Lam thé nao deé khoi gia ?
Téc gia: Lé Tan Tai

Khi nao céc bg phéan trong co thé cua con nguoi bat dau thoai hoéa? Gia 1a mot diéu khong
ai tranh khoi. Hién nay cac vién nghién ctru y khoa da cho biét mot cach chinh xac cac bg
phén trong co thé cua con ngudi bat dau thoai hda tir luc nao.

Céc béc si nguoi Phap di tim thay chit lugng tinh tring bat dau suy thoai tir tudi 35, boi
thé khi nguoi dan ong 45 tudi thi mot phan ba sb 1an mang thai sé dan dén say thai.
Angela Epstein da viét trong DailyMail, tudi cia cic bd phan trong co thé bat dau suy
thoai nhu sau :

1./ Néo bat dau suy thoai liic 20 tudi. Khi chung ta truéng thanh, cac té bao ndo bi giam
dan. Va nio ciing teo nho lai. Khoi dau con ngudi ¢6 100 ti té bao ndo, nhung dén tudi 20
con s6 nay giam dan, va dén tudi 40 con ngudi mat moi ngay 10.000 té bao anh hudng rat
nhiéu dén tri nhé va co tic dung rat 16n dén tam sinh 1y ngudi gia.

2./ Rudt bat dau suy giam tir tudi 55. Rudt tét c6 su can bang giita cac vi khuan ¢ ich va
¢6 hai. Vi khuan c6 ich s& giam di dang ké sau tudi 55, dic biét & phﬁn rudt gia. Sau 55
tudi bo tiéu hoa bat dau xau di va s& gy hai cho cac bénh duong rudt. Téo bon la mat
bénh thong thuong ctuia tudi gia, cling nhu dich vi tir bao tir, gan, tuyén tuy, rudt non bi
suy giam .

4./ Bong dai bat dau suy thoai tir tudl 65. Nguoi gia thudng mat kiém soat bong dai. N6
bét dau co lai dot ngdt, ngay ca khi khong day. Phu nir d& gap truc tric nay hon khi chim
dut kinh nguyét. Kha nang chira nuée tiéu cua bong dai mét nguoi gia chi bang nua so
V01 nguoi tre tudi, khoang 2 cbc & tudi 30 va 1 cde & tudi 70. Pidu nay khién ngudi gia
phai di tiéu nhiéu hon, va d& nhiém trang duong tiéu.

5./ V1 bat dau thoai hoa tir ndm 35 tudi. Khi ngudi dan ba dén 30 tudi thi vii mat dan céc
mo va ma, su day dan va kich cd ctiia bd v bi suy giam. Khi 40 tudi nim v bi teo lai va
vu thong xuong.

6./ Phdi 130 hoa tir tudi 20. Sun sudn voi hoa, 1ong nguc bién dang, khop cing anh hudng
to1 tho, nhu mo ph01 giam dan hoi, gidm phe nang. Dung tich cua ph01 bét ddu giam dan
tir tudi 20. Dén tudi 40 c6 nhiu ngudi da bat dau kho thé vi cac co bap va xuong sudn
budng phdi bit dau xo cimg .

7./ Giong né6i bat dau yéu va khan ké tir tudi 65. Phu nit c6 giong khan va nho trong khi
dan 6ng giong cao va nhe.



8./ Mit ld0 hoa tir nim 40 va phan 16n phai mang kleng, khong con nhin rd mot vat ¢ xa.
Kha ning tap trung ctiia mat kém hon do co mit yéu hon.

9./ Tim ldo hoéa tir tudi 40. Khéi lwong co tim giam. Tuan hoan nudi co tim cling giam,
suy tim tiém tang, huyét 4p ting dan. Strc bom cia tim giam dan vi cac mach mau giam
su dan hdi. Cac dong mach ctng dan va bi mé dong vao cac thanh mach. Mau cung cép
cho tim ciing bi giam bot. Pan 6ng 45 tudi va dan ba 55 dé bi dau tim.

10./ Gan lao héa tir nam 70. Chirc nang chuyén héa va giai doc giam. Tuy nhién gan 1a
mot b phan gan nhu khong chiu khuat phuc tudi tac. Nguoi ta co thé ghép gan ctia mot
6ng gia 70 tudi cho mot ngudi 20 tudi.

11./ Than ld0 héa nam 50. S6 don vi loc cht thai khoi mau bét dau giam xudng & tudi
trung nién.

12./ Tuyén tién liét 130 hoa vao nam 50. Hé théng sinh duc nam gém ¢0: tinh hoan va bd
phan sinh duc phu nhu duong dén tinh, tuyén tién liét, tuyén hanh niéu dao, thi tinh va
duong vat. Tuyén tién liét thuong 16n dan theo tudi tac. Khi tuyén tién liét tang kich
thudce s€ ep vao ni¢u dao va bang quang, gay kho khan cho tiéu tién. N6 gy nén triéu
chung tiéu ngdp nging, tiéu nhiéu lan, ting nguy co nhidm trung tiét niéu va tiéu kho.

13./ Xuong 130 hoa hoa vao tudi 35. Cho dén giira nhitng nim 20 tudi, mat d6 xuong van
con tang. Tré em xuong lon rat nhanh, cr moi 2 nam lai thay doi toan bd xuong cti nhung
dén tuoi 35 thi xuong da lao, hi¢n tugng mat xwong bat dau nhu mot qua trinh gia ca tu
nhién.

14./ Rang suy tur tudi 40. Réng bi hao mon. D2 bi bénh nha chu. Niém mac bi teo dan.

15./ Bap thit 1o hoa tir nm 30. Thong thudng bép thit khi bi 130 hoa thi dwoc téi tao
ngay, nhung dén tudi 30 thi tai tao it hon 1a 130 héa. Dén tudi 40, mdi nam bép thit bi sut
giam tir 0.5 dén 2 % . Vi thé nguoi gia kho giit thang bang, tr thanh cham chap, dé bi
ngd va gay xuong.

16./ Nghe [thinh giac] giam di ké tir gitra ndm 50. R4t nhiéu nguoi bi lang tai ké tir nim
60.

17./ Da suy giam ké tir nm 20. Chiing ta da giam dan viéc san xuét chat keo dinh ciia da
tur gitra tudi 20. Viéc thay thé cac t€ bao chét cling cham dan.

18./ Vi giac va khtru gidc giam tir ndm 60. Thong thuong chung ta c6 thé ném duoc
100.000 vi trén luoi. Cac vi nay ching ta chi ném dugc phan nua khi gia va dén tudi 60
thi khong con nguri va ném mot cach chinh xac duoc nira.

19./ Sinh san mat kha nang tir ndm 35. Kha nang sinh nd cua phy nir bét ddu giam sau
tudi 35, vi s6 luong va chat lugng trimg trong tir cung giam xudng.



20./ Téc 130 héa tir tudi 30. Thong thuong cir 3 nam thi toc cii s& duoc thay thé toan bd
toc mdi. Va dén nam 35 tudi thi téc khong con den nhanh nira ma ngd mau den xam va
rung dan di.

Lam thé nao dé lam cham su 130 hoa ?

Gia khong phai 1a mét bénh nhung gia tao diéu kién cho bénh phat sinh va phat trién; can
cha ¥ mot sb dic diém sau:

- Nguoi gia thuong mic nhidu bénh cing mét lic, c6 bénh d& phat hién, nhung ciing co
bénh rat kin ddo, tiém tang, nguy hiém.

- Tri€u chung it khi dién hinh, khong 6 at, khong rd rét, nén kho chan doén, de€ sai lac néu
it kinh nghiém.

- Kha nang phuc hoi stc khoe sau cac tran 6m thuong cham hon so voi ngudi tré, nén sau
di€u tri phai co6 thoi gian an dudng.

Mot s6 bién phap lam giam tdc d6 130 hoa:

Hoc thuyét 4m duong cta y hoc ¢d truyén ching minh con ngudi 1a mét chinh thé gitra
am duong, giira khi va huyét. Ludn ludn thang bang véi nhau tir trén xudng dudi, tir dudi
1én trén, tir trong ra ngoai, tir ngoai vao trong theo mot quy luat nhat dinh, dé duy tri su
soéng ctia con ngudi duoc bén viing dai 1au.

Vi thé mudn giam toc do 1ao hoa can phai:

Vé tu tudng ludn ludn lac quan yéu doi, chu dong gat bo nhimg cai lam anh huong dén
b ndo, han ché t6i da ndi co don, giai quyet tot nhat m01 quan h¢ xa hoi va gia dinh, co6
triét 1y sdng dung; phai cha ¥ ca 3 van dé: 18 sdng, 16i sdng va hanh dong sao cho khoa
hoc van minh dé loai trir 7 nguyén nhan gay bénh cua Pong y 1a : hy, ng, uu, tu, bi, kinh,
khung.

Muén dugc thanh thoi phai c6 kién thirc, phai c6 hiéu biét dé nhin nhan van dé sao cho
ding dan qua béo chi, dai phat thanh, truyén hinh dé lam chu dugc minh va gido duc cho
gia dinh, con chau giam céac noi buc doc va ty cham lo cho minh.

Thuong xuyén luyén tap déu dan vé tri tué va thé luc nhu doc sach bdo, nghe dai, xem
TV, internet... dong thoi tap theé duc thé thao, di bo, tap tho, tinh tam thu gidn, v.v... phu
hop v6i hoan canh va strc khoe tirng nguoi.

Sinh hoat di¢u dg, khong lam gi qua strc binh thuong, gitr gin trang thai can bang gitra
ngu va nghi, gitta an va lam, gitra tri 6c va chan tay, gilra trong nha va ngoai troi, gilta
luoi va cham, v.v... cling rat quan trong.



An udng dung va du theo kha ning ctia minh, khéng nén nghién bat ¢t thir gi, han ché
thit nhat 13 m&, an nhiéu rau qua twoi, giam chat bot, giam banh keo, bao dam cén bang
thirc &n &m va duong, gilr nguoi khong béo va ciing khong gay Nén nh¢ con nguoi 1a
gidng an ngii cdc, nén thirc an cho nguoi phai 80% la ngti coc con 20% la rau qua va cac
thir khac, khong nén an qua no, nguoi gia rat can dam ¢ dau twong, vimg lac, tom cua, ¢
hén...

Can c6 moi truong séng ty nhién tot, phan 16n cac cu séng 100 tudi tré 1én déu & ving
nui, 6 néng thon con ¢ thanh phd thi rat it va gdc ciing khong phai thanh thi. Hién nay
moi trudng sdng dang bi tan pha nghiém trong d6 1a tu huy hoai minh (chat cay, pha rung,
chit thai, phan hoa hoc, thudc trir siu....) d lam mét di canh thanh binh ctia thién nhién,
1a diéu ciing nén hét sirc tranh.

Kién tri ap dung 10 bai hoc vé st khoe cta Nhat Ban, dat nuge duoc ménh danh 1a
‘vuong quoc cua tudi tho’ vi co tudi tho cao nhat thé gidi hién nay. 10 bai hoc do la:

- B6t an thit, an nhiéu rau

- B6t an man, an nhiéu chit chua

- Bt dn duong, an nhidu hoa qua

- B6t an chat bot, dn nhiéu sira

- Bét mic nhiéu quan 4o, tim nhiéu lan
- Bot di xe, nang di bd

- Bét phién mudn, ngu nhiéu hon

- B6t nong gian, cudi nhiéu hon

- B6t n6i, lam nhiéu hon

- Bét ham muén, chia sé nhiéu hon.

Nhitng bai hoc trén c6 tac dung rat 16n d6i véi nhimg ngudi bi tang huyét ap, bénh tim
mach, ung thu da day, viém gan...

Tom lai: Biét cach séng, ta ¢6 thé lam cham duoc qua trinh 130 hoéa, kéo dai duoc tudi tho,
c6 thé diéu chinh dugc chiéc dong ho sinh hoc trong con ngudi chung ta chay cham lai, ta
cling c6 thé gilt bd may cuc ky tinh vi cua ta dugc bén viing lau dai hon.



