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1. Vò sao noái naäo caâng duâng caâng thöng minh? 

Coá ngûúâi noái: "Naäo nïëu àûúåc duâng nhiïìu, caác tïë baâo naäo seä bõ 
chïët", "naäo duâng nhiïìu seä trúã nïn chêåm chaåp". Caách noái naây khöng 
coá cú súã khoa hoåc. 

Trïn thûåc tïë, caác böå phêån trong cú thïí ngûúâi caâng àûúåc duâng 
caâng phaát triïín, naäo cuäng vêåy. Naäo ngûúâi coá khoaãng 14 tyã tïë baâo 
thêìn kinh, coân goåi laâ thêìn kinh nguyïn, dû sûác duâng cho caã àúâi 
ngûúâi. Coá nhaâ khoa hoåc tñnh toaán rùçng, vúái möåt ngûúâi söëng 100 
tuöíi, söë tïë baâo thêìn kinh naäo àûúåc sûã duång chó trïn dûúái 1 tyã; nhû 
vêåy laâ coân khoaãng 80-90% söë tïë baâo naäo chûa àûúåc sûã duång. 

"Sûå söëng laâ úã sûå vêån àöång", àoá laâ quy luêåt phöí biïën cuãa giúái 
sinh vêåt. Caác böå phêån cú thïí ngûúâi nïëu duâng thò nhanh nhaåy, 
khöng duâng thò suy laäo. ÚÃ ngûúâi hay duâng naäo, chùæc chùæn naäo seä 
nhanh hún vò maåch maáu naäo thûúâng úã traång thaái hoaåt àöång, tïë baâo 
thêìn kinh naäo nhúâ àoá maâ àûúåc nuöi dûúäng töët, khiïën cho naäo caâng 
phaát triïín, traánh àûúåc sûå suy thoaái súám. Ngûúåc laåi, úã nhûäng ngûúâi 
khöng quen duâng naäo àïí suy nghô, vò àaåi naäo ñt àûúåc caác thöng tin 
kñch thñch, thêåm chñ khöng àûúåc kñch thñch, nïn seä suy laäo súám. 
Giöëng nhû möåt cöî maáy, nïëu gaác laåi khöng duâng seä mau hoen gó, 
hay vêån haânh thò seä trún tru. 

Möåt nghiïn cûáu úã nûúác ngoaâi trïn nhûäng ngûúâi 20-70 tuöíi 
cho thêëy, nhûäng ngûúâi lao àöång trñ oác trong möåt thúâi gian daâi thò 
àïën tuöíi 60 vêîn duy trò àûúåc nùng lûåc tû duy nhanh nhaåy; coân 
nhûäng ngûúâi lûúâi suy nghô, viïåc gò cuäng chêåc lûúäi cho qua thò tyã lïå 
súám suy laäo naäo tùng lïn rêët nhiïìu. 

Ngoaâi ra, viïåc duâng naäo nhiïìu coân giuáp ngùn ngûâa laäo hoáa cú 
thïí. Àaåi naäo laâ "böå tû lïånh" chó huy caã cú thïí. Nïëu àaåi naäo chêåm 
chaåp thò cöng nùng sinh lyá cuãa caác cú quan khaác têët nhiïn cuäng 
khöng phaát triïín maånh. Viïåc duy trò hoaåt àöång cuãa naäo seä giuáp giûä 
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vûäng vaâ thuác àêíy hoaåt àöång cuãa caác cú quan khaác. Tònh traång sûác 
khoãe cuãa ngûúâi giaâ luön laâ kïët quaã sûå aãnh hûúãng lêîn nhau giûäa 
caác nhên töë nhû sinh lyá, têm lyá, möi trûúâng... Ngûúâi giaâ duy trò 
àûúåc thoái quen hay duâng naäo vaâ gioãi duâng naäo seä coá möåt traång thaái 
têm lyá töët, coá thïí khiïën cho hoaåt àöång vaâ cuöåc söëng tinh thêìn luön 
sinh àöång vaâ sung maän. 

"Hay duâng naäo seä laâm chêåm sûå suy laäo", àoá laâ möåt nguyïn lyá 
rêët khoa hoåc. Ngûúâi giaâ coân nhû thïë, huöëng höì thanh, thiïëu niïn 
laåi caâng nhû thïë. Chuáng ta nïn têåp thaânh thoái quen töët laâ chùm 
duâng naäo, thaåo duâng naäo. 

2. Khai thaác baán cêìu naäo phaãi coá lúåi gò? 

Voã naäo ngûúâi laâ böå phêån cao cêëp nhêët cuãa hïå thöëng thêìn kinh 
trong cú thïí. Noá tûâng traãi qua quaá trònh diïîn biïën haâng trùm, 
haâng vaån nùm, tûâng nhaãy voåt tûâ lûúång biïën thaânh chêët. Voã àaåi naäo 
ngûúâi àûúåc chia thaânh nhiïìu khu vûåc khaác nhau, möîi khu vûåc coá 
möåt chûác nùng nhêët àõnh. Theo caác kïët quaã nghiïn cûáu, baán cêìu 
naäo traái thûúâng phaát triïín töët hún baán cêìu naäo phaãi. Àiïìu àoá coá 
thïí liïn quan vúái viïåc àa söë nhên loaåi thuêån tay phaãi (trung khu 
chó huy sûå vêån àöång cuãa caác chi bïn phaãi laâ baán cêìu naäo traái). Do 
àoá, muöën khai thaác àûúåc nhiïìu hún tiïìm lûåc cuãa caã hai baán cêìu 
naäo, chuáng ta phaãi coi troång viïåc khai thaác cöng nùng cuãa baán cêìu 
naäo phaãi. 

Trong cuöåc söëng, àa söë ngûúâi coá thoái quen duâng tay phaãi àïí 
viïët, cêìm àuäa hoùåc laâm viïåc. Khi böë meå thêëy con mònh coá xu hûúáng 
duâng tay traái àïí viïët chûä, cêìm àuäa hoùåc laâm viïåc thò thûúâng tòm 
caách uöën nùæn. Thûåc ra àiïìu àoá hoaân toaân khöng cêìn thiïët. 

Baán cêìu naäo traái coá vai troâ chñnh chó huy caác mùåt noái, viïët, 
tñnh toaán, tû duy vaâ phaán àoaán, coân baán cêìu naäo phaãi chuã àaåo vïì 
caác mùåt nhû kyä nùng kheáo leáo, myä thuêåt, êm nhaåc, tònh caãm, loâng 
say mï vaâ oác thêím myä... Àöëi vúái nhûäng ngûúâi quen duâng tay phaãi, 
rêët nhiïìu thöng tin liïn tiïëp àûa àïën baán cêìu naäo traái, thuác àêíy vaâ 
tùng cûúâng sûå phaát triïín cöng nùng cuãa noá (vò vêåy, baán cêìu naäo 
traái àûúåc goåi laâ "baán cêìu ûu thïë", coân baán cêìu naäo phaãi ñt nhêån 
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àûúåc thöng tin hún àûúåc goåi laâ "baán cêìu yïëu thïí"). Ngûúåc laåi, úã 
nhûäng ngûúâi quen laâm viïåc bùçng tay traái, cöng nùng cuãa baán cêìu 
naäo phaãi seä phaát triïín maånh hún. Àûúng nhiïn, lûúång thöng tin 
maâ àaåi naäo ngûúâi tiïëp thu àûúåc khöng phaãi toaân böå do tay traái 
hoùåc tay phaãi taåo ra maâ àa söë do caác khñ quan caãm thuå khaác 
truyïìn àïën. 

Àïí phaát huy vaâ lúåi duång àêìy àuã tiïìm nùng, cöng nùng cuãa 
naäo, ta nïn tranh thuã giaáo duåc cho con tûâ tuöíi coân thú. Àöìng thúâi 
vúái viïåc böìi dûúäng cho caác em vïì nùng lûåc tû duy logic, cha meå phaãi 
coi troång böìi dûúäng sûå phaát triïín kyä nùng cho chuáng. Cêìn àïí cho 
con tham gia nhiïìu daång hoaåt àöång, laâm nhûäng àöång taác tinh tïë 
bùçng tay chên àïí huêën luyïån caác em sûã duång hai tay möåt caách linh 
hoaåt. Nhûäng em beá quen duâng tay phaãi caâng phaãi chuá yá reân luyïån 
caã tay traái àïí kñch thñch, laâm hûng phêën cöng nùng baán cêìu naäo 
phaãi, khiïën cho trñ lûåc cuãa con àûúåc phaát triïín toaân diïån. 

3. Caác böå phêån cuãa àaåi naäo àûúåc phên cöng nhû thïë naâo? 

Caác böå phêån khaác nhau cuãa àaåi naäo àïìu coá chûác nùng riïng, 
coá böå phêån quaãn thõ giaác, böå phêån quaãn thñnh giaác, böå phêån quaãn 
tiïëng noái, böå phêån quaãn tû duy.. Sûå hoaåt àöång haâi hoâa giûäa caác böå 
phêån naây seä khöëng chïë toaân böå cuöåc söëng cuãa chuáng ta. 

Nùm 1861, nhaâ giaãi phêîu thêìn kinh Phaáp Bulopka chêín 
àoaán vaâ àiïìu trõ cho möåt bïånh nhên noái khoá khùn. Bïånh nhên naây 
coá thïí nghe hiïíu àûúåc, cú quan phaát êm khöng coá bïånh gò nhûng 
ngoaâi êm "tan" ra khöng thïí noái àûúåc möåt êm naâo khaác. Saáu ngaây 
sau, bïånh nhên bõ chïët. Kïët quaã giaãi phêîu naäo chûáng toã phêìn naäo 
bïn traái traán bõ töín thûúng nghiïm troång. Bulopka nghiïn cûáu tiïëp 
8 bïånh nhên tûúng tûå vaâ àïìu nhêån àûúåc kïët quaã nhû nhau. Khu 
vûåc naây vïì sau àûúåc goåi laâ "khu vûåc Bulopka". Mêëy nùm sau, möåt 
baác sô ngûúâi AÁo tïn laâ Venik àaä phaát hiïån möåt daång trúã ngaåi vïì 
tiïëng noái khaác. Bïånh nhên naây coá thïí phaát êm roä raâng caác tûâ àún, 
ngûä phaáp khöng sai nhûng gioång noái rêët ngoång, khöng ai nghe roä 
àûúåc. Loaåi bïånh naây do võ trñ úã traán cuãa àaåi naäo (khu Venik) bõ töín 
thûúng. Hai khu vûåc naây laâ khu vûåc chñnh cuãa tiïëng noái. 
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Sûå tòm hiïíu vïì chûác nùng vuâng traán cuãa àaåi naäo laâ möåt sûå 
kiïån bêët ngúâ tûúng tûå. Giûäa thïë kyã 19, khi nûúác Myä xêy dûång 
àûúâng sùæt vúái quy mö lúán, úã Porment (miïìn Àöng bùæc Myä) coá möåt 
cöng nhên àûúâng sùæt tïn laâ Keyci. Bêím sinh anh ta hiïìn laânh, vui 
tñnh, hay giuáp àúä ngûúâi khaác. Möåt höm, khi duâng thanh sùæt àïí tra 
thuöëc nöí, khöng may möåt àöëm lûãa bêët ngúâ rúi vaâo laâm thuöëc nöí 
tung. Luác àoá, àêìu Keyci àang húi nghiïng, tiïëng nöí hêët thanh sùæt 
thuác lïn bïn traái traán, hûúáng sang bïn traái àêìu, laâm cho xûúng soå 
phña trûúác bõ thûúng nghiïm troång. Keyci hön mï. Àiïìu laâm cho 
ngûúâi ta ngaåc nhiïn laâ sau khi tónh dêåy, anh ta vêîn khöng mêët 
caãm giaác vaâ vêån àöång bònh thûúâng. Nhûng dêìn dêìn, tñnh caách anh 
ta thay àöíi rêët roä. Keyci trúã thaânh ngûúâi ngaåo maån, ngang taâng, cö 
àöåc, khöng quan têm àïën ai, haânh vi rêët quaái dõ. Tñnh caách naây 
àûúåc giûä maäi cho àïën cuöëi àúâi. Bïånh tònh àoá khiïën caác nhaâ khoa 
hoåc nghi ngúâ rùçng, phêìn naäo vuâng traán coá liïn quan mêåt thiïët vúái 
tñnh caách vaâ nùng lûåc tû duy cuãa con ngûúâi. 

Giûäa thïë kyã 20, caác baác sô thûúâng duâng phûúng phaáp cùæt boã 
khu haãi maä (möåt khu vûåc trong naäo coá hònh giöëng haãi maä) vaâ khu 
naäo lên cêån àïí chûäa chûáng àöång kinh. Nùm 1953, baác sô Monthúliú 
ngûúâi Canada laâm phêîu thuêåt naây cho möåt bïånh nhên 27 tuöíi, quaã 
nhiïn chûäa àûúåc bïånh àöång kinh, nhûng àöìng thúâi laåi gêy nïn möåt 
hêåu quaã nùång nïì khaác. Àoá laâ tuy bïånh nhên vêîn giûä àûúåc trñ nhúá 
nhû trûúác khi phêîu thuêåt, nhûng anh ta chó nhúá àûúåc trong möåt 
thúâi gian rêët ngùæn. Vñ duå, sau khi noái chuyïån vúái ngûúâi khaác, anh 
ta liïìn quïn ngay, khöng thïí nhúá nöíi àaä noái chuyïån vúái ai; thêåm 
chñ anh ta khöng biïët àûúåc mònh àang úã àêu, vò sao laåi úã àêy. Anh 
ta hêìu nhû mêët hoaân toaân khaái niïåm vïì thúâi gian, khöng biïët roä 
mònh bao nhiïu tuöíi. Vò vêåy, anh ta chó coá thïí laâm möåt söë àöång taác 
àún giaãn, tûác thúâi vaâ khöng laâm àûúåc viïåc gò khaác nûäa. Tònh hònh 
àoá keáo daâi 28 nùm (àïën nùm 1981) vêîn khöng coá gò thay àöíi. Roä 
raâng trñ nhúá cuãa con ngûúâi coá liïn quan mêåt thiïët vúái khu haãi maä. 

Tûúng tûå, nïëu naäo chêím bõ töín thûúng thò thõ giaác seä coá vêën 
àïì, khu vûåc naäo quaãn lyá sûå vêån àöång nïëu bõ töín thûúng seä gêy trúã 
ngaåi cho vêån àöång. 
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Mêëy nùm gêìn àêy, caác nhaâ khoa hoåc coân phaát minh möåt kyä 
thuêåt múái, coá thïí khöng cêìn múã höåp soå, khöng cêìn gêy töín thûúng 
naäo maâ vêîn coá thïí tiïën haânh nghiïn cûáu chûác nùng caác khu vûåc 
khaác cuãa àaåi naäo. Àiïìu àoá àaä laâm nhêån thûác sêu thïm vïì chûác 
nùng cuãa caác khu vûåc. Kyä thuêåt chuåp cùæt lúáp bùçng luöìng chiïëu 
àiïån tûã dûúng (PET) chñnh laâ möåt trong nhûäng ûáng duång àoá. Nhû 
ta àaä biïët, tïë baâo thêìn kinh hoaåt àöång caâng maånh thò lûúång tiïu 
hao gluco caâng nhiïìu. Kyä thuêåt PET lúåi duång nguyïn lyá naây, thöng 
qua caác hoaåt thïí àïí xaác àõnh tònh hònh hêëp thu vaâ àaâo thaãi àûúâng 
gluco cuãa caác tïë baâo thêìn kinh, tûâ àoá maâ hiïíu hoaåt àöång cuãa caác 
khu vûåc àaåi naäo. 

Caác nghiïn cûáu cho thêëy, caác khu vûåc cuãa àaåi naäo tuy coá sûå 
phên cöng khaác nhau nhûng khi thûåc hiïån möåt cöng nùng naâo àoá 
thò phaãi coá nhiïìu khu vûåc cuâng tham gia. Caác khu vûåc seä phöëi húåp 
vúái nhau àïí hoaân thaânh nhiïìu daång cöng nùng khaác nhau. Cöng 
nùng tiïëng noái laâ möåt vñ duå coá tñnh tiïu biïíu. 

Nhaâ nghiïn cûáu àïí cho ngûúâi thñ nghiïåm tónh taáo, vêîn nghe, 
nhòn, noái caác àún êm khaác nhau, àöìng thúâi duâng phûúng phaáp PET 
àïí kiïím tra hoaåt àöång cuãa àaåi naäo. Kïët quaã quan saát àûúåc khi 
nghe, nhòn vaâ noái úã caác khu vûåc khöng giöëng nhau. Àùåc biïåt, khi 
noái möåt àöång tûâ hay danh tûâ, hoaåt àöång cuãa naäo cuäng khaác. ÚÃ 
nhûäng ngûúâi thaåo hai ngön ngûä, àöëi vúái nhûäng danh tûâ cuãa hai 
ngön ngûä coá cuâng haâm nghôa, khu vûåc naäo chûáa hai thûá tiïëng cuäng 
khaác nhau. Hún nûäa, tuy chûác nùng tiïëng noái chuã yïëu laâ do naäo 
traái khöëng chïë, nhûng khu vûåc tûúng ûáng cuãa naäo phaãi cuäng tham 
gia khöëng chïë vïì àöå cao thêëp cuãa gioång noái. Vò vêåy, möåt khi nhûäng 
khu vûåc naây bõ töín thûúng thò chuáng ta khöng thïí diïîn àaåt tiïëng 
noái möåt caách sinh àöång àûúåc. 

4. Coá phaãi naäo lúán hún laâ thöng minh hún khöng? 

Coá ngûúâi noái, ai naäo to thò ngûúâi àoá thöng minh. Múái nghe thò 
hònh nhû cêu noái naây coá lyá. Loaâi cön truâng coá naäo beá nhû muäi kim 
nïn chuáng thûúâng laâ nhûäng con vêåt thua keám so vúái àöång vêåt coá 
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xûúng söëng. Naäo cuãa meâo, choá vaâ thoã àïìu beá hún naäo cuãa ngûúâi, 
cho nïn chuáng khöng thïí tranh giaânh àûúåc vúái con ngûúâi. 

Con ngûúâi thûúâng àûúåc mïånh danh laâ "àêëng tinh khön nhêët 
cuãa loaâi vêåt" nhúâ coá àaåi naäo phaát triïín. Trong giúái àöång vêåt, trñ lûåc 
cuãa loaâi vûúån ngûúâi àûúåc xïëp haâng àêìu nhûng troång lûúång naäo cuãa 
chuáng cuäng coân caách xa so vúái con ngûúâi. Troång lûúång böå naäo cuãa 
hùæc tinh tinh laâ 420 g, cuãa àaåi tinh tinh gêìn 500 g, cuãa ngûúâi vûúån 
gêìn bùçng con ngûúâi nhûng vêîn coân möåt khoaãng caách nhêët àõnh. 
Troång lûúång bònh quên cuãa naäo ngûúâi hiïån àaåi laâ 1450 g, cuãa ngûúâi 
vûúån Bùæc Kinh laâ 1075 g, cuãa ngûúâi vûúån Lam Àiïìn laâ 850 g. 
Trong xaä höåi loaâi ngûúâi, úã treã em vûâa sinh ra, troång lûúång naäo chó 
khoaãng 390 g. Caâng lúán lïn, naäo caâng nùång thïm, to thïm, trñ lûåc 
cuäng phaát triïín cao hún. Vïì giaâ, troång lûúång naäo laåi giaãm dêìn 
xuöëng, trònh àöå trñ lûåc cuäng giaãm theo. Nhûäng àiïìu naây hêìu nhû 
chûáng toã naäo lúán laâ thöng minh. 

Nhûng trïn thûåc tïë, khöng nhêët thiïët naäo lúán laâ thöng minh. 
Vñ duå, naäo cuãa loaâi chuöåt nhoã hún so vúái naäo thoã, nhûng trñ nhúá 
cuãa chuöåt vêîn maånh hún. Vïì troång lûúång naäo thò con ngûúâi cuäng 
khöng phaãi laâ loaåi àûáng àêìu. Naäo cuãa caá kònh nùång khoaãng 7.000 
g, naäo cuãa voi khoaãng 5.000 g, àïìu nùång gêëp mêëy lêìn so vúái naäo 
ngûúâi, nhûng trñ lûåc cuãa chuáng laåi thua keám con ngûúâi rêët xa. Möåt 
nhaâ nhên loaåi hoåc Liïn Xö (cuä) àaä àûa ra chó söë biïíu thõ mûác àöå 
phaát triïín cuãa àaåi naäo: (troång lûúång naäo x troång lûúång naäo)/troång 
lûúång cú thïí. Chó söë naây caâng lúán, naäo caâng phaát triïín. Kïët quaã: 
naäo chuöåt laâ 0,19; naäo ngûúâi vûúån laâ 7,35; naäo ngûúâi laâ 32. 

Trong loaâi ngûúâi, ngûúâi coá naäo lúán hún thò thöng minh hún 
chùng? Troång lûúång naäo cuãa Sekhov (nhaâ vùn nöíi tiïëng Nga) laâ 
2012 g. Nhûng möåt söë danh nhên thïë giúái coá naäo khöng nùång. Naäo 
Gaoxú, nhaâ toaán hoåc Àûác, ngûúâi phaát hiïån nhiïìu àõnh lyá vaâ cöng 
thûác toaán nöíi tiïëng, chó nùång 1492 g. Nhaâ thú nöíi tiïëng thïë giúái laâ 
Tantin (Italy) coá naäo nùång 1420 g. Anhstanh laâ möåt trong nhûäng 
nhaâ khoa hoåc vô àaåi nhêët nhûng naäo cuãa öng khöng coá gò khaác so 
vúái ngûúâi bònh thûúâng. 
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Möåt söë ngûúâi nöíi tiïëng coá naäo khaá nhoã. Naäo cuãa Banzùc, nhaâ 
vùn nöíi tiïëng Phaáp, chó nùång 1017 g; naäo nhaâ hoáa hoåc Àûác Penlin 
cuäng chó coá 1259 g, coân nheå hún caã naäo ngûúâi bònh thûúâng. Theo 
möåt nghiïn cûáu, úã ngûúâi trûúãng thaânh, nïëu troång lûúång naäo cuãa 
nam giúái khöng thêëp hún 1000 g, cuãa nûä giúái khöng thêëp hún 900 g 
sûå phaát triïín trñ lûåc seä khöng bõ aãnh hûúãng. 

Trïn thûåc tïë, trong naäo ngûúâi coá nhiïìu nïëp gêëp, laâm tùng 
diïån tñch bïì mùåt voã àaåi naäo vaâ tùng thïm söë lûúång tïë baâo voã naäo. 
Àaåi naäo nhoã chûa chùæc tïë baâo naäo àaä ñt, àaåi naäo lúán cuäng chûa chùæc 
tïë baâo naäo àaä nhiïìu. Huöëng höì sûå taâi trñ, thöng minh cuãa con 
ngûúâi coân àûúåc quyïët àõnh búãi sûå giaáo duåc vaâ reân luyïån. Nhûäng 
baån treã vò naäo nhoã maâ sêìu muöån coá thïí hoaân toaân yïn têm vûát boã 
mùåc caãm àoá. Tûúng tûå, möåt söë ñt ngûúâi naäo lúán cuäng khöng nïn tûå 
kiïu tûå àaåi, khöng nïn buöng loãng hoåc têåp vaâ tinh thêìn phêën àêëu 
hùçng ngaây. 

5. Vò sao ngûúâi giaâ hay quïn nhûäng viïåc gêìn àêy, nhúá roä 
nhûäng viïåc thúâi treã? 

Ngûúâi giaâ hay quïn nhûäng viïåc gêìn àêy, nhûng rêët nhiïìu 
viïåc thúâi treã (thêåm chñ laâ nhûäng viïåc rêët vuån vùåt) cuäng nhúá rêët roä. 
Nguyïn nhên laâ khi möåt sûå viïåc naâo àoá gêy cho voã àaåi naäo sûå hûng 
phêën maånh meä, lêåp nïn phaãn xaå coá àiïìu kiïån thò viïåc àoá àûúåc xem 
laâ àaä coá dêëu êën. Luác nhúá àïën chó cêìn kiïím tra laåi laâ àûúåc, tûác chó laâ 
sûå lùåp laåi phaãn xaå coá àiïìu kiïån maâ thöi. 

Con ngûúâi thúâi treã tinh lûåc têåp trung, phaãn xaå coá àiïìu kiïån 
vûâa dïî thiïët lêåp, vûâa dïî cuãng cöë, cho nïn trñ nhúá cuãa treã em vaâ 
thanh niïn rêët töët. Khi tuöíi taác tùng cao, nùng lûåc hiïíu biïët tuy 
àûúåc tùng thïm nhûng vò cöng taác nhiïìu vaâ phûác taåp nïn phaãn xaå 
coá àiïìu kiïån coá luác khöng àûúåc cuãng cöë, do àoá ngûúâi ta trúã nïn mau 
quïn. Ngûúâi giaâ caâng nhû vêåy. 

Ngûúâi giaâ tuy mau quïn nhûng cöng nùng cuãa voã àaåi naäo cuãa 
hoå töët, phaãn xaå coá àiïìu kiïån múái tuy khöng dïî thaânh lêåp nhûng 
nhûäng phaãn xaå coá àiïìu kiïån cuä laåi rêët vûäng chùæc, cho nïn múái coá 
chuyïån viïåc cuä vêîn nhúá roä, coân viïåc múái laåi rêët mau quïn. 
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Hiïíu àûúåc nguyïn lyá naây, chuáng ta nïn phêën àêëu tuöíi treã 
phaãi hoåc têåp nhiïìu àïí àùåt nïìn taãng vûäng chùæc cho cöng taác vaâ cuöåc 
söëng sau naây 

6. Viïåc duâng àêìu àaánh boáng coá laâm naäo coá bõ chêën àöång 
khöng? 

Trong boáng àaá, ta thûúâng thêëy nhûäng pha cêìu thuã àaánh boáng 
hoùåc ghi baân bùçng àêìu rêët àeåp. Coá ngûúâi hoãi: vúái quaã boáng töëc àöå 
nhanh, lûåc va chaåm rêët maånh, viïåc cêìu thuã àaánh àêìu liïåu coá laâm 
cho àaåi naäo bõ chêën àöång maånh khöng? Coá thïí khùèng àõnh hêåu quaã 
àaáng súå àoá hêìu nhû khöng xaãy ra. 

Àoá laâ vò bïn ngoaâi àaåi naäo coá möåt voã xûúng soå rêët cûáng, göìm 
xûúng àónh àêìu, xûúng traán, xûúng thaái dûúng, xûúng chêím vaâ 
xûúng gaáy cêëu taåo nïn. Noái chung cêìu thuã thûúâng duâng xûúng 
traán àïí àaánh àêìu. Xûúng traán laâ böå phêån daây nhêët, cûáng nhêët 
trong höåp xûúng soå. Noá coá thïí chõu àûång àûúåc lûåc va chaåm rêët 
maånh. 

Hún nûäa, quaã boáng àaá àûúåc laâm bùçng caác maãnh da mïìm, 
trong àoá coân coá húi, nïn noá coá àöå àaân höìi nhêët àõnh. Ngoaâi ra, khi 
cêìu thuã àaánh àêìu möåt caách chuã àöång thò toaân böå khung xûúng vaâ 
caác cú bùæp àïìu úã traång thaái cùng lïn cao àöå, àùåc biïåt laâ xûúng vaâ cú 
bùæp úã vuâng traán, giûä àûúåc möåt àöå cùng cûáng haâi hoâa, coá taác duång 
àaân höìi nhêët àõnh. 

Do àoá, coá thïí thêëy, tûâ cêëu taåo cuãa höåp xûúng soå cho àïën sinh 
lyá vêån àöång maâ noái, khi quaã boáng tûâ xa bay àïën vúái töëc àöå nhanh, 
lûåc lúán, cêìu thuã nhaãy cao duâng àêìu àaánh boáng seä khöng gêy ra 
nguy haåi gò cho naäo. 

Nhûng cuäng cêìn phaãi noái thïm, vúái möåt ngûúâi úã traång thaái 
hoaân toaân khöng chuêín bõ, nïëu coá möåt quaã boáng tûâ xa bay àïën vúái 
töëc àöå nhanh àêåp trûåc tiïëp vaâo àêìu, vò cú bùæp khöng kõp àaân höìi 
nïn coá khaã nùng seä gêy ra sûå chêën àöång maånh meä àöëi vúái naäo; 
nghiïm troång hún, coá thïí khiïën cho töí chûác cuãa naäo bõ töín thûúng, 
dêîn àïën nhûäng hêåu quaã khöng töët. 
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7. Vò sao chïët naäo laâ tiïu chñ àïí khùèng àõnh sûå söëng cuãa con 
ngûúâi kïët thuác? 

Chïët laâ sûå söëng kïët thuác. Quaá trònh tiïëp thu, àaâo thaãi cuãa cú 
thïí kïët thuác thò cú thïí cuäng chïët theo. Quan niïåm truyïìn thöëng 
cho rùçng, khi tim ngûâng àêåp, muäi ngûâng thúã thò sûå söëng khöng 
phuåc höìi laåi nûäa; luác àoá coá thïí khùèng àõnh cú thïí àaä chïët. 

Nhûng trïn thûåc tïë, coá khi tim àaä ngûâng àêåp, muäi àaä ngûâng 
thúã maâ vêîn chûa chïët thêåt. Vñ duå úã ngûúâi bõ bïånh tim, nhiïìu khi 
tim àaä hoaân toaân ngûâng àêåp nhûng vêîn coá thïí nhúâ maáy hö hêëp vaâ 
maáy kñch nhõp tim maâ cûáu söëng laåi. 

Mêëy nùm gêìn àêy, nhúâ sûå phaát triïín cuãa y hoåc, úã möåt söë 
ngûúâi, tuy cöng nùng cuãa àaåi naäo vaâ àuöi naäo àaä mêët nhûng cöng 
nùng tim, phöíi vêîn coá thïí àûúåc duy trò bùçng maáy hö hêëp vaâ maáy 
kñch nhõp tim. Nhûng chùæc chùæn hoå khöng thïí tónh laåi nhû cuä 
àûúåc. Chñnh vò thïë maâ quan niïåm truyïìn thöëng lêëy tiïu chñ tim vaâ 
hö hêëp ngûâng laâm viïåc laâ chïët àaä hoaân toaân thay àöíi. Hiïån nay, y 
hoåc hiïån àaåi àang dêìn dêìn xêy dûång möåt quan niïåm múái: naäo chïët 
múái thûåc sûå laâ ngûúâi chïët. 

Naäo chïët laâ khi cöng nùng cuãa àaåi naäo, tiïíu naäo vaâ àuöi naäo 
hoaân toaân mêët ài vaâ khöng thïí phuåc höìi, tûác laâ toaân naäo àaä chïët. 
Naäo vñ nhû böå tû lïånh cuãa cú thïí. Böå tû lïånh baåi liïåt, thêåm chñ bõ 
huãy diïåt thò cú thïí seä àûáng trûúác caái chïët. 

Noái chung, úã con ngûúâi, sau khi tim vaâ phöíi ngûâng laâm viïåc, 
voã àaåi naäo coân coá thïí chõu àûång tònh traång thiïëu öxy trong 5-6 
phuát; qua thúâi gian naây, cöng nùng àaåi naäo seä vônh viïîn mêët ài. 
Sau khi tim vaâ phöíi ngûâng laâm viïåc, nïëu lêåp tûác cêëp cûáu, cú thïí 
coân coá khaã nùng phuåc höìi. Vò vêåy, viïåc duâng tiïu chñ tim ngûâng 
àêåp vaâ ngûâng hö hêëp àïí phaán àoaán tûã vong laâ khöng àuã cú súã khoa 
hoåc. Chó sau khi cöng nùng toaân böå naäo mêët ài múái àuã tiïu chñ àïí 
kïët luêån cuöåc söëng àaä kïët thuác. 
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8. Thêìn àöìng vaâ caác em beá bònh thûúâng coá gò khaác nhau? 

Ngûúâi ta thûúâng goåi nhûäng em beá àûúåc trúâi phuá cho nhiïìu taâi 
nùng, nöíi tröåi xuêët chuáng laâ thêìn àöìng. Möåt trong nhûäng thêìn 
àöìng nöíi tiïëng nhêët cuãa thïë kyã naây laâ nghïå sô vô cêìm Myä Yahu 
Meinew. Meinew sinh nùm 1916, 5 tuöíi àaä bùæt àêìu chúi violon, 7 
tuöíi tham gia diïîn xuêët vúái daân nhaåc Giao hûúãng New York. Kyä 
thuêåt biïíu diïîn nhuêìn nhuyïîn, tûúi treã, nhiïåt tònh vaâ sûác hiïíu taác 
phêím sêu sùæc cuãa em khiïën cho ngûúâi ta vö cuâng mïën phuåc. 

Àaåi thi haâo Trung Quöëc laâ Baåch Cû Dõ (àúâi Àûúâng) múái nûãa 
tuöíi àaä biïët àoåc. Nhaâ toaán hoåc Gause ngûúâi Àûác chûa àïën 10 tuöíi 
maâ nùng lûåc tñnh toaán àaä ngang vúái giaáo sû àaåi hoåc. 

Vêåy thò thêìn àöìng vaâ caác em beá bònh thûúâng khaác nhau úã chöî 
naâo? Trûúác hïët, hïå thöëng thêìn kinh, àùåc biïåt laâ böå naäo, cuãa caác em 
beá thêìn àöìng thaânh thuåc súám hún rêët nhiïìu so vúái caác em bònh 
thûúâng, khiïën trñ lûåc phaát triïín rêët nhanh. Ngoaâi ra, nhûäng em beá 
thêìn àöìng coân nhêån àûúåc sûå giaáo duåc töët àeåp tûâ rêët súám. Nïëu 
khöng àïí cho treã tñch cûåc duâng naäo súám, naäo seä khöng thïí phaát 
triïín hoaân haão, trñ lûåc cuäng khöng thïí àûúåc khai thaác kõp thúâi. 
Gorki tûâng noái: "Taâi nùng thiïn phuá cuãa con ngûúâi giöëng nhû hoa 
lûãa, noá coá thïí bõ dêåp tùæt, cuäng coá thïí buâng lïn, vêën àïì laâ úã chöî noá 
àûúåc àöëi xûã nhû thïë naâo. Thûåc tiïîn chûáng toã, giaáo duåc súám laâ möåt 
khêu vö cuâng quan troång khiïën cho hoa lûãa trúâi phuá coá thïí thùng 
hoa nguân nguåt". 

Nhûng cuäng cêìn hiïíu rùçng, viïåc giaáo duåc súám chûa phaãi àaä 
quyïët àõnh àûúåc caã cuöåc àúâi ngûúâi. Möåt thêìn àöìng nïëu khöng coá sûå 
nöî lûåc vaâ phêën àêëu liïn tuåc vïì sau cuäng chó laâ möåt àöëm lûãa nhêët 
thúâi, cuöëi cuâng vêîn khöng laâm nïn troâ tröëng gò. Caác taâi liïåu nghiïn 
cûáu cho thêëy, phêìn lúán söë thêìn àöìng khi trûúãng thaânh àïìu khöng 
duy trò àûúåc võ trñ dêîn àêìu cuãa trñ lûåc nhû höìi coân nhoã. Vñ duå, trong 
söë 70 thêìn àöìng cuãa 2 thïë kyã gêìn àêy, chó 8 ngûúâi vïì sau trúã thaânh 
thiïn taâi. Coá thöëng kï cho thêëy, trong mêëy trùm danh nhên coá 
thaânh tñch xuêët sùæc, chó 5% laâ thêìn àöìng. Söë coân laåi coá trñ lûåc ban 
àêìu rêët bònh thûúâng, hoå phaãi phêën àêëu liïn tuåc múái giaânh àûúåc 
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nhûäng thaânh tñch nöíi bêåt. Nhaâ baác hoåc Newton laâ möåt trong 
nhûäng ngûúâi nhû thïë 

9. Nïëu ngöìi xöím lêu thò khi àûáng dêåy seä caãm thêëy choáng mùåt, 
hoa mùæt, taåi sao? 

Thûúâng ngaây, ta vêîn coá luác ngöìi xöím. Ngöìi xöím lêu, sau àoá 
àûáng dêåy, baån dïî caãm thêëy choáng mùåt, hoa mùæt. Trïn thûåc tïë, àoá 
laâ möåt loaåi phaãn xaå cuãa thêìn kinh. Khi tû thïë àöåt nhiïn thay àöíi 
thò úã ngûúâi khoãe cuäng thûúâng xuêët hiïån phaãn ûáng naây. 

Choáng mùåt laâ vò naäo thiïëu maáu, hoaåt àöång cuãa tïë baâo thêìn 
kinh bõ aãnh hûúãng. Hoa mùæt laâ vò maáu úã voäng maåc khöng àûúåc 
cung cêëp àêìy àuã, khiïën cho tïë baâo thõ giaác bõ kñch thñch. 

Vò sao hiïån tûúång naây laåi phaát sinh sau khi ngöìi lêu, àûáng 
dêåy àöåt ngöåt? Nguyïn nhên laâ khi ta ngöìi, caác maåch maáu cuãa phêìn 
buång bõ eáp, maáu úã phêìn buång vaâ tûá chi giaãm thêëp rêët nhiïìu, coân 
àêìu húi cuái vïì phña trûúác thò maáu ûá laåi. Khi ta àûáng dêåy àöåt ngöåt, 
maáu úã trïn àêìu nhiïìu seä chaãy xuöëng phêìn buång vaâ tûá chi, gêy 
thiïëu maáu. Tuy nhiïn, nhúâ taác duång àiïìu tiïët cuãa hïå thöëng thêìn 
kinh, maåch maáu úã phêìn buång seä co laåi, khiïën maáu laåi àûúåc döìn lïn 
naäo, hiïån tûúång naäo thiïëu maáu àûúåc xoáa boã nhanh choáng; chûáng 
choáng mùåt, hoa mùæt cuäng mêët ài. 

10. Vò sao khi tûác giêån, ta laåi khöng muöën ùn cúm? 

Khi buång tröëng röîng, ta coá caãm giaác àoái, trong buång coân coá 
tiïëng kïu; àoá laâ tñn hiïåu chuáng ta nïn àûúåc ùn cúm. 

Nhûng cuäng coá luác ta àang àoái, muöën ùn, nhûng böîng nhiïn 
möåt sûå viïåc laâm ta khöng thoaãi maái xaãy ra, khiïën caãm giaác àoái taåm 
thúâi mêët ài. Cuäng coá luác ta àang ùn rêët ngon miïång, böîng nhiïn 
möåt viïåc naâo àoá laâm ta tûác giêån, khiïën ta nuöët khöng tröi, giöëng 
nhû buång àaä no röìi. 

Vò sao nhû thïë? Nguyïn nhên laâ nhêët cûã, nhêët àöång cuãa 
chuáng ta àïìu àûúåc voã àaåi naäo chó huy. Noá vûâa quaãn nhûäng haânh 
àöång cuå thïí, vûâa quaãn tû duy cuãa chuáng ta. Tûâ luác tónh dêåy àïën 
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luác ài nguã, böå naäo rêët bêån röån. Nïëu nguã khöng töët, noá vêîn khöng 
àûúåc nghó ngúi. 

Mùåc duâ coá nhiïìu viïåc nhû thïë, voã àaåi naäo vêîn hoaåt àöång rêët 
coá trònh tûå. Trong möåt thúâi àiïím nhêët àõnh, noá chó xûã lyá möåt sûå 
viïåc. Caã khi coá nhiïìu viïåc lúán nhoã àïën cuâng möåt luác, noá vêîn khöng 
vöåi vaâng; giöëng nhû bïn caånh baån tuy coá rêët nhiïìu maáy àiïån thoaåi 
cuâng àöí chuöng nhûng baån chó coá thïí lêìn lûúåt noái chuyïån vúái tûâng 
maáy möåt. 

Khi voã àaåi naäo xûã lyá cöng viïåc, chó võ trñ liïn quan àïën cöng 
viïåc àoá laâ phaát sinh hûng phêën, coân têët caã caác võ trñ khaác àïìu bõ 
khöëng chïë. Vñ duå, khi baån àang têåp trung tû tûúãng laâm möåt viïåc gò 
àoá, hoùåc khi baån àang àoåc saách rêët say mï thò baån seä khöng biïët 
àïën nhûäng sûå vêåt xuêët hiïån chung quanh, cuäng khöng nghe thêëy 
àiïìu gò àang xaãy ra. Àoá laâ vò voã àaåi naäo cuãa baån coá möåt võ trñ naâo 
àoá àang úã traång thaái hûng phêën, coân caác võ trñ khaác àïìu bõ khöëng 
chïë. 

Luác ta caãm thêëy àoái, võ trñ voã naäo quaãn lyá sûå theâm ùn àûúåc 
hûng phêën, khiïën ta coá caãm giaác muöën ùn. Ùn laâ nhiïåm vuå duy 
nhêët luác àoá, coân nhûäng viïåc khaác àïìu taåm thúâi bõ gaác laåi, tûác laâ caác 
võ trñ khaác cuãa voã àaåi naäo àang trong traång thaái bõ khöëng chïë. 
Nhûng nïëu böîng nhiïn phaát sinh möåt viïåc múái khiïën ta khöng 
thoaãi maái, hoùåc tûác giêån thò võ trñ khaác cuãa voã àaåi naäo seä hûng 
phêën maånh meä, coân võ trñ quaãn viïåc ùn laåi bõ khöëng chïë; do àoá caãm 
giaác theâm ùn taåm thúâi mêët ài. 

Thûåc ra khöng chó sûå tûác giêån múái khiïën ta khöng muöën ùn. 
Bêët kyâ sûå viïåc phaát sinh naâo khiïën ta hûng phêën maänh liïåt cuäng 
àuã khiïën võ trñ voã àaåi naäo quaãn vïì viïåc ùn bõ khöëng chïë, vaâ ta seä 
nuöët khöng tröi cúm. 

11. Vò sao tûå mònh cuâ seä khöng caãm thêëy buöìn cûúâi? 

Trïn mùåt da cuãa ta coá nhiïìu àiïím àau, àiïím noáng, nhûng 
khöng coá àiïím ngûáa. Tuy nhiïn, ngûúâi ta vêîn thûúâng caãm thêëy 
ngûáa. 
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Thûåc ra, ta khöng chó caãm thêëy ngûáa maâ coá luác coân bõ "ngûáa" 
laâm cho khöën khöí, thêåm chñ àûáng ngöìi khöng yïn. Muöîi, rêån, rïåp 
cùæn gêy ngûáa àaä àaânh, khi chuáng boâ trïn ngûúâi cuäng khiïën cho ta 
caãm thêëy buöìn vaâ khoá chõu. Ngûúâi khaác àöåt nhiïn cuâ cuäng khiïën 
cho ta caãm thêëy buöìn.  

Vò sao ta laåi caãm thêëy buöìn vaâ sau khi caãm thêëy buöìn laåi hay 
cûúâi? Coá ngûúâi cho rùçng buöìn laâ do caác àiïím àau bõ kñch thñch nheâ 
nheå gêy nïn. Chó cêìn kñch thñch nheâ nheå, liïn tuåc vaâo àiïím àau, 
gêy tñn hiïåu truyïìn lïn àaåi naäo laâ ta caãm thêëy buöìn, sau àoá phaát 
cûúâi lïn. Nhûng ngaây nay, nhiïìu nhaâ khoa hoåc àaä àûa ra caách giaãi 
thñch múái àöëi vúái hiïån tûúång buöìn vaâ phaát cûúâi naây. Hoå cho rùçng, 
cuâ laâ möåt taác àöång nheå, coá nhõp àiïåu lïn da. Caãm giaác cuãa àaåi naäo 
àöëi vúái àöång taác naây giöëng nhû laâ sùæp rúi vaâo möåt sûå nguy hiïím 
naâo àoá. Vñ duå sûå nguy hiïím naây giöëng nhû laâ coá möåt con truâng àöåc 
haåi, thêåm chñ laâ möåt con rùæn àöåc àang boâ trïn da. Möåt khi phaát 
hiïån àûúåc thûåc ra sûå viïåc khöng phaãi laâ nhû thïë thò phaãn xaå lo súå 
tûác thúâi trong àaåi naäo bõ mêët ài, do àoá seä caãm thêëy yïn têm vaâ 
böîng cûúâi oaâ lïn. Cuâ caâng nhiïìu thò caãm giaác súå haäi ban àêìu caâng 
maånh, tiïëng cûúâi sau àoá caâng to, caâng daâi. 

Vêåy vò sao khi tûå cuâ lïn, ngûúâi laåi khöng caãm thêëy buöìn? Àoá 
laâ vò tûå cuâ thò trong yá thûác àaä biïët trûúác, tûác laâ àaä coá sûå chuêín bõ. 
Khi àaåi naäo phaát lïåch cho tay cuâ thò àöìng thúâi cuäng phaát tñn hiïåu 
khöng coá caãm giaác nguy hiïím. Àaä biïët trûúác khöng coá gò nguy hiïím 
thò thêìn kinh seä khöng cùng thùèng nûäa, cho nïn cuäng khöng gêy 
cûúâi. 

12. Vò sao noái da laâ khñ quan lúán nhêët cuãa cú thïí? 

Bïì mùåt cú thïí cuãa ta, ngoaâi miïång, mùæt vaâ nhûäng löî khaác ra 
àïìu àûúåc da che phuã. Diïån tñch mùåt da cuãa möåt ngûúâi bònh thûúâng 
úã lûáa tuöíi trûúãng thaânh laâ khoaãng 1,5 - 2 m2, da chiïëm khoaãng 
16% troång lûúång cú thïí. Têìng trïn cuãa da laâ lúáp biïíu bò röìi àïën da 
trong. Löng, toác, moáng tay, moáng chên, tuyïën möì höi vaâ tuyïën múä 
da laâ nhûäng cú quan phuå cuãa da. Chuáng phöëi húåp vúái nhau khiïën 
cho da trúã thaânh möåt khñ quan coá nhiïìu cöng nùng. 
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Da mïìm nhû möåt maâng chùæn tûå nhiïn, baão vïå caác töí chûác vaâ 
caác khñ quan trong cú thïí traánh àûúåc sûå kñch thñch vaâ gêy töín 
thûúng do ngoaåi giúái. Da göìm coá lúáp xú göëc ngoaâi cuâng chûáa chêët 
keo, röìi àïën lúáp xú coá tñnh àaân höìi vaâ cuöëi cuâng laâ lúáp múä dûúái da, 
dai vaâ giaâu tñnh àaân höìi, mïìm nhûng coá sûác cùng, khiïën cho da 
chõu àûúåc coå xaát, co keáo, àeâ neán, va àêåp vaâ chêën àöång.  

Tïë baâo da sùæp xïëp daây àùåc, liïn kïët chùåt cheä vúái nhau, bïì mùåt 
da àûúåc che phuã búãi möåt lúáp múä cûåc moãng khiïën cho da coá tñnh axit 
yïëu. Chêët naây ngùn caãn coá hiïåu quãa caác vi khuêín, àöåc töë tûâ mùåt da 
xêm nhêåp vaâo cú thïí, àïì khaáng àûúåc sûå xêm thûåc cuãa caác chêët hoáa 
hoåc khaác. Da coá thïí ngùn nûúác trong cú thïí thoaát ra ngoaâi, khiïën 
cho con ngûúâi chõu àûång àûúåc möi trûúâng rêët khö raáo. Noá cuäng 
ngùn ngûâa nûúác tûâ bïn ngoaâi thêím thêëu vaâo cú thïí, nïn ta coá thïí 
tùæm dûúái nûúác maâ khöng bõ nûúác ngêëm vaâo. Caác tïë baâo hùæt töë trong 
da coá khaã nùng hêëp thu tia tûã ngoaåi, laâm cho ta traánh àûúåc sûå töín 
thûúng do aánh nùæng mùåt trúâi gêy nïn. 

Giöëng nhû mùæt, tai, muäi, lûúäi, da cuäng laâ möåt khñ quan, giuáp 
ta hiïíu àûúåc chñnh xaác möi trûúâng chung quanh. Khi tòm àöì vêåt, cú 
quan xuác giaác seä laâm cho ta biïët àûúåc àaä àuång vaâo àöì vêåt àoá chûa; 
khi thúâi tiïët biïën àöíi, caãm xuác vïì àöå noáng seä cho ta biïët noáng hay 
laånh. Caác cú quan caãm giaác trong da vaâ àêìu cuöëi thêìn kinh truyïìn 
nhûäng tñn hiïåu khaác nhau lïn àaåi naäo. Àaåi naäo sau khi phên tñch 
vaâ töíng húåp seä àem àïën nhûäng caãm giaác phûác húåp rêët àa daång vaâ 
kyâ diïåu vïì noáng laånh, àau ngûáa, mïìm cûáng, thö mõn... Cú thïí nïëu 
thiïëu caãm giaác naây thò khoá maâ traánh àûúåc nhûäng töín thûúng do 
ngoaåi giúái gêy ra. 

Da coân laâ "böå maáy" baão vïå nhiïåt àöå öín àõnh cuãa cú thïí. Khi 
thên nhiïåt quáa cao, caác maåch maáu da seä giaän ra, nhiïåt àöå da tùng 
cao, möì höi ra nhiïìu, giuáp taãn nhiïåt töët. Khi trúâi laånh, maåch maáu 
da co laåi, möì höi khöng tiïët ra àïí duy trò sûå öín àõnh cuãa nhiïåt àöå cú 
thïí. 

Da baâi tiïët múä vaâ möì höi. Múä ngùn ngûâa cho da khöng bõ khö 
neã vaâ laâm nhuêån löng, da. Viïåc baâi tiïët möì höi ngoaâi taác duång laâm 
giaãm thêëp thên nhiïåt coân coá thïí àaâo thaãi chêët àöåc. Da coân coá chûác 
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nùng hö hêëp. Ngûúâi ta duâng thuöëc böi ngoaâi böi lïn da laâ dûåa theo 
nguyïn lyá naây. 

Da khöng nhûäng coá diïån tñch lúán, troång lûúång nhiïìu maâ coân 
coá nhûäng chûác nùng àa daång maâ caác khñ quan khaác khöng thïí so 
saánh àûúåc. Do àoá, goåi da laâ khñ quan lúán nhêët trong cú thïí cuäng 
khöng coá gò quáa àaáng. 

13. Vò sao maâu da, toác vaâ mùæt ngûúâi phûúng Àöng khaác ngûúâi 
phûúng Têy? 

Loaâi ngûúâi sinh söëng trïn traái àêët coá maâu da khaác nhau. Noái 
chung, ngûúâi chêu AÁ da vaâng, ngûúâi chêu Phi da àen, ngûúâi chêu 
Êu da trùæng. Trïn àaåi luåc AÁ - Êu, àùåc biïåt laâ chêu Êu, caâng ài vïì 
phña Nam thò maâu da caâng àêåm. 

Vò sao da ngûúâi laåi coá maâu sùæc khaác nhau? Ngaây nay, ngûúâi 
ta àaä biïët àûúåc àöå saáng töëi cuãa da laâ do söë lûúång caác hùæc töë trong 
da quyïët àõnh. Ngûúâi chêu Êu coá ñt hùæc töë nïn maâu da rêët nhaåt; 
ngûúâi chêu Phi nhiïìu hùæc töë nïn da maâu àen hoùåc nêu àen. ÚÃ 
ngûúâi da vaâng, lûúång hùæc töë úã mûác giûäa hai loaåi ngûúâi trïn nïn da 
maâu vaâng. Caác nhaâ khoa hoåc cho biïët, maâu da cuãa ngûúâi laâ kïët quaã 
thñch ûáng vúái möi trûúâng trong quaá trònh tiïën hoáa lêu daâi. 

Tia tûã ngoaåi cuãa aánh nùæng tuy coá thïí giuáp cú thïí húåp thaânh 
vitamin D, tùng thïm sûác àïì khaáng cuãa cú thïí àöëi vúái bïånh têåt 
nhûng laåi coá thïí gêy haåi nïëu coá quaá nhiïìu. Hùæc töë da giöëng nhû 
möåt caái "duâ" àïí che aánh nùæng, ngùn ngûâa tia tûã ngoaåi xêm nhêåp 
vaâo cú thïí. Ngûúâi chêu Phi do söëng úã vuâng vô àöå thêëp, nhiïìu aánh 
nùæng nïn da coá nhiïìu hùæc töë. Ngûúâi chêu Êu söëng úã vuâng vô àöå cao, 
khöng bõ aánh nùæng mùåt trúâi chiïëu maånh, maâu da saáng seä giuáp hoå 
hêëp thuå àûúåc nhiïìu tia tûã ngoaåi hún. 

Toác cuãa ngûúâi cuäng coá nhiïìu maâu; coá toác àen, toác vaâng, toác 
àoã... Nhòn chung, ngûúâi da vaâng coá toác àen nhaánh, ngûúâi da trùæng 
toác maâu vaâng baåch kim. Giöëng nhû maâu da, maâu toác súã dô khaác 
nhau cuäng laâ do söë lûúång hùæc töë trong toác nhiïìu hay ñt. Ngûúâi hùæc 
töë nhiïìu seä coá toác àen, ngûúåc laåi laâ toác vaâng hoùåc baåch kim. Maâu 
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toác khaác nhau cuäng laâ möåt chûáng minh vïì sûå thñch ûáng àöëi vúái möi 
trûúâng cuãa con ngûúâi. Ngûúâi phûúng Têy söëng úã vuâng laånh, aánh 
nùæng yïëu; coân ngûúâi phûúng Àöng söëng úã vuâng nùæng nhiïìu, hùæc töë 
seä baão vïå toác trûúác sûå têën cöng cuãa tia tûã ngoaåi. 

Maâu mùæt cuãa ngûúâi phûúng Àöng vaâ ngûúâi phûúng Têy coá 
khaác nhau. Mùæt ngûúâi phûúng Àöng maâu vaâng hoùåc àen, mùæt 
ngûúâi phûúng Têy ngûúåc laåi laâ maâu lam nhaåt hoùåc maâu saáng. Trïn 
thûåc tïë, maâu mùæt chñnh laâ maâu cuãa cuãng maåc (maâng nûãa hònh cêìu 
nùçm phña trûúác nhaän cêìu). Lûúång hùæc töë trïn cuãng maåc seä quyïët 
àõnh maâu sùæc cuãa nhaän cêìu. ÚÃ ngûúâi phûúng Àöng hoùåc ngûúâi 
chêu Phi, chêu Myä la tinh, hùæc töë trïn cuãng maåc tûúng àöëi nhiïìu 
nïn nhaän cêìu mang maâu àen hoùåc vaâng nêu. ÚÃ ngûúâi da trùæng 
phûúng Têy, hùæc töë trïn cuãng maåc ñt, maåch maáu úã àoá laåi nhiïìu nïn 
nhaän cêìu coá maâu lam nhaåt hoùåc xaám (cuäng giöëng nhû vúái ngûúâi da 
trùæng, ta dïî daâng thêëy àûúåc caác maåch maáu li ti úã dûúái da). 

14. Vò sao treã em cêìn tùæm nùæng nhiïìu? 

AÁnh nùæng mùåt trúâi coá aãnh hûúãng rêët àa daång àïën sûác khoãe. 
AÁnh nùæng chiïëu lïn da khiïën cho caác maåch maáu dûúái da giaän núã, 
huyïët maåch lûu thöng, coá lúåi cho sûå baâi tiïët caác chêët àöåc, tùng 
cûúâng sûác àïì khaáng cuãa da. Noá coân khiïën cho nûúác boåt vaâ dõch võ 
tùng lïn, ruöåt nhu àöång töët, thuác àêíy ùn ngon hún vaâ tiïu hoáa töët 
hún. 

Quan troång hún, dûúái sûå chiïëu xaå cuãa aánh nùæng, da coá thïí 
taåo ra vitamin D. Vitamin D thuác àêíy sûå hêëp thuå canxi vaâ phöët 
pho (nhûäng thaânh phêìn chuã yïëu cuãa xûúng). Nïëu thiïëu vitamin 
naây, xûúng seä phaát triïín khöng töët. Vò ta coá quaá nhiïìu dõp tiïëp xuác 
vúái aánh nùæng mùåt trúâi nïn ñt khi nghô àïën têìm quan troång cuãa noá 
àöëi vúái sûác khoãe; cuäng giöëng nhû ta söëng trong khöng khñ nïn 
khöng caãm thêëy khöng khñ laâ quan troång. 

Vò sao treã em caâng cêìn àûúåc tùæm nùæng? Lyá do rêët àún giaãn, úã 
treã em, cú thïí (trong àoá coá böå xûúng) phaát triïín vúái töëc àöå rêët lúán. 
Nïëu thiïëu aánh nùæng mùåt trúâi, cú thïí khöng hêëp thu àûúåc canxi, treã 
seä mùæc bïånh xûúng mïìm hoùåc coâi xûúng. 
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Coá ngûúâi cho rùçng, aánh nùæng mùåt trúâi coá thïí lêëy vaâo nhaâ qua 
cûãa kñnh, tûác laâ treã em khöng cêìn tùæm nùæng ngoaâi trúâi. Thûåc ra, 
cûãa kñnh chó àïí cho nhûäng tia saáng khöng quan troång ài qua; coân 
tia tûã ngoaåi - nhên töë taåo ra vitamin D - seä bõ ngùn laåi. 

Ngoaâi tùæm nùæng, coá thïí duâng phûúng phaáp uöëng dêìu caá, ùn 
rau tûúi, trûáng, thõt... àïí böí sung vitamin D. 

15. Vò sao vên tay möîi ngûúâi khöng giöëng nhau? 

Vên tay laâ do gene di truyïìn quyïët àõnh. Möåt khi àaä hònh 
thaânh, vên tay seä suöët àúâi khöng thay àöíi. Àaä coá ngûúâi vò möåt 
nguyïn nhên naâo àoá muöën tòm caách thay àöíi vên tay. Hoå duâng caác 
phûúng phaáp nhû gêy boãng, duâng dao cùæt, thêåm chñ duâng thuöëc 
hoáa hoåc àïí laâm biïën àöíi da. Nhûng sau khi vïët thûúng àûúåc chûäa 
khoãi, vên tay vêîn khöng àöíi. 

Vên tay do nhûäng vên daâi ngùæn, coá hònh daång vaâ àöå thö mõn 
khaác nhau cêëu taåo nïn. Thûúâng vên tay chia thaânh ba loaåi: hònh 
troân, hònh baân cúâ vaâ hònh voâng cung. Vên tay ngûúâi Trung Quöëc 
phêìn nhiïìu hònh troân (khoaãng 51%) vaâ hònh baân cúâ (47%), coân laåi 
laâ hònh cung. Duâ laâ vên hònh gò cuäng do àùåc tñnh di truyïìn quyïët 
àõnh, hoaân toaân khöng liïn quan àïën hoåa phuác, vêån mïånh. 

Sau khi maáy tñnh ra àúâi, viïåc nghiïn cûáu vên tay àaä coá möåt 
bûúác phaát triïín múái, phaåm vi ûáng duång cuäng ngaây caâng röång hún. 
Ngaây nay, caác nhaâ khoa hoåc àaä nghiïn cûáu ra möåt loaåi "chòa khoáa 
vên tay". Khi múã cûãa, chó cêìn duâng ngoán tay êën vaâo möåt phñm trïn 
maáy tñnh àùåt úã cûãa, maáy tñnh seä tiïëp thu tñn hiïåu vên tay àïí biïët 
ngûúâi múã cûãa coá àuáng laâ chuã nhên khöng. Nïëu àuáng laâ chuã nhên 
thò lêåp tûác cûãa seä múã. 

16. Vò sao möîi ngûúâi àïìu coá löî röën úã buång? 

Möîi ngûúâi úã buång àïìu coá löî röën. Löî röën naây àaä xuêët hiïån nhû 
thïë naâo? Thai nhi àûúåc hònh thaânh vaâ phaát triïín trong buång meå. 
Luác àoá, thai nhi tuy coá muäi nhûng khöng thúã àûúåc, coá miïång 
nhûng khöng ùn àûúåc. Àïí söëng vaâ phaát triïín, noá cêìn öxy vaâ caác 
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chêët dinh dûúäng. Thöng qua dêy röën, thai nhi seä nhêån àûúåc caác 
thûá àoá. Dêy röën nöëi liïìn buång cuãa thai nhi vúái rau trong cú thïí meå. 
Ngûúâi meå thöng qua dêy röën naây àïí cung cêëp dinh dûúäng vaâ öxy 
cho thai nhi. 

"Chñn thaáng mang thai, àeã möåt giúâ". Sau khi thai nhi ra àúâi 
thò rau vaâ röën seä mêët ài vai troâ cuãa noá. Baác sô saãn khoa duâng keáo 
cùæt dêy röën úã trïn thên thai nhi. Trïn dêy röën khöng coá thêìn kinh 
caãm giaác nïn luác cùæt, thai nhi khöng bõ àau. Sau khi sinh mêëy 
ngaây, àoaån dêy röën seä ruång ài vaâ àïí laåi maäi maäi trïn buång haâi nhi 
möåt dêëu tñch, àoá chñnh laâ löî röën. 

17. Ùn xò dêìu coá khiïën cho da àen hún khöng? 

Coá möåt söë ngûúâi lo rùçng viïåc ùn xò dêìu seä laâm cho da àen 
thïm. Do àoá, hoå khöng daám ùn nhiïìu xò dêìu, thêåm chñ kiïng hùèn. 

Sùæc töë da cuãa cú thïí möîi chöî möåt khaác nhau, coá chöî maâu 
trùæng sûäa, coá chöî maâu vaâng, coá chöî maâu phúát höìng, coá chöî maâu àoã 
tñm hoùåc maâu tñm àen. Maâu da chuã yïëu do söë lûúång hùæc töë vaâ võ trñ 
phên böë cuãa chuáng quyïët àõnh. Loaåi sùæc töë naây coá rêët nhiïìu úã 
ngûúâi da àen, tûâ lúáp nïìn cho àïën bïì mùåt da. ÚÃ ngûúâi da vaâng, hùæc 
töë chuã yïëu phên böë úã lúáp nïìn cuãa da. ÚÃ ngûúâi da trùæng giöëng, sùæc töë 
naây caâng ñt. 

Trong cú thïí ngûúâi, hùæc töë do möåt loaåi tïë baâo maâu àen húåp 
thaânh vaâ tiïët ra. ÚÃ nhûäng ngûúâi coá maâu da khaác nhau, söë lûúång tïë 
baâo maâu àen trong da tûúng àöëi giöëng nhau. Nguyïn nhên cùn baãn 
gêy nïn sûå khaác nhau vïì maâu da laâ úã sûå khaác biïåt vïì àöå hoaåt àöång 
cuãa caác tïë baâo hùæc töë (nghôa laâ möîi tïë baâo coá thïí saãn sinh ra àûúåc 
bao nhiïu hùæc töë). 

ÚÃ nhûäng võ trñ khaác nhau trïn da ngûúâi, söë lûúång tïë baâo maâu 
àen khöng giöëng nhau. ÚÃ mùåt, nuám vuá, naách vaâ böå phêån sinh duåc, 
söë lûúång tïë baâo naây tûúng àöëi nhiïìu (khoaãng 2.000/mm2) nïn maâu 
da úã caác vuâng àoá khaá àêåm. ÚÃ nhûäng võ trñ khaác, söë tïë baâo hùæc töë chó 
bùçng möåt nûãa nïn maâu da nhaåt hún nhiïìu. 
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Hùæc töë do möåt axit amid mang tïn tyrosin taåo nïn dûúái taác 
duång cuãa men tyrosin. ÚÃ nhûäng vuâng maâ men tyrosin hoaåt àöång 
maånh, maâu da seä rêët àêåm. Ngûúåc laåi, úã nhûäng vuâng maâ àöå hoaåt 
baát cuãa men tyrosin bõ khöëng chïë, maâu da seä nhaåt hún. 

Sûå hònh thaânh hùæc töë laâ möåt quáa trònh vö cuâng phûác taåp. Möåt 
söë chêët trong cú thïí coá taác duång khöëng chïë men tyrosin, nhûng tia 
tûã ngoaåi trong aánh nùæng mùåt trúâi laåi khiïën cho men tyrosin trúã 
nïn hoaåt baát, tûâ àoá laâm tùng thïm söë lûúång hùæc töë trong da. Vò thïë 
nïn ngûúâi phúi nùæng nhiïìu dïî bõ àen da. Ngoaâi ra, tònh traång suy 
dinh dûúäng lêu ngaây cuäng khiïën cho hùæc töë hònh thaânh, laâm cho da 
àen hún. Viïåc thiïëu vitamin A cuäng gêy àen da. 

Sau khi biïët roä nguyïn lyá naây, chuáng ta thûã nhòn laåi xem xò 
dêìu coá laâm cho da àen hún khöng. Xò dêìu laâ möåt loaåi gia võ coá giaá 
trõ dinh dûúäng, trong àoá coá nhiïìu thaânh phêìn nhû anbumin, axit 
amin, àûúâng, axit hûäu cú, muöëi vaâ möåt söë nguyïn töë vi lûúång 
photpho, canxi, sùæt... Nhûäng thaânh phêìn hoáa hoåc naây seä khöng gêy 
tùng thïm sùæc töë àen. Do àoá, viïåc ùn nhiïìu xò dêìu khöng liïn quan 
gò àïën àöå àen hay trùæng cuãa da. 

18. Vò sao vaâo muâa heâ, treã em hay nöíi röm? 

Röm laâ nhûäng nöët mêín àoã, rêët dïî phaát sinh khi trúâi oi bûác. 
Noá xuêët hiïån do möì höi quaá nhiïìu nhûng khöng àûúåc baâi tiïët möåt 
caách thuêån lúåi, khiïën cho da chöî miïång tuyïën möì höi phaát sinh 
viïm cêëp tñnh. 

Baån àaä chuá yá quan saát quy luêåt phaát sinh röm chûa? Khöng 
phaãi cûá trúâi noáng laâ coá röm. Chó khi trúâi vûâa noáng vûâa oi vûâa êím 
ûúát, nhûäng gioåt möì höi trïn ngûúâi nhû àoång laåi khöng thoaát ra 
àûúåc (vò miïång tuyïën möì höi bõ caác chêët caáu bêín bao boåc gêy viïm), 
caác àaám röm múái hònh thaânh. Nïëu baån mùåc quêìn aáo röång vaâ mïìm, 
röm àúä phaát sinh vaâ ngûúåc laåi. Nhûäng em beá ngûúâi beáo, hay khoác 
hoùåc nhûäng ngûúâi öëm cuäng dïî moåc röm. 

Coá phaãi nhûäng ngûúâi ra nhiïìu möì höi àïìu moåc röm khöng? 
Khöng phaãi thïë, sûå thûåc laâ trong nhûäng ngaây trúâi noáng nhêët cuäng 
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coá rêët nhiïìu ngûúâi khöng bõ moåc röm. Vñ duå, vêån àöång viïn thûúâng 
têåp dûúái aánh nùæng gay gùæt nhûng hoå àïìu khöng coá röm. Ra möì höi 
chó laâ möåt trong nhûäng nguyïn nhên gêy moåc röm, tònh traång sûác 
khoãe khöng töët, sûác àïì khaáng cuãa da yïëu múái laâ nguyïn nhên chuã 
yïëu cuãa tònh traång naây. 

Vêåy laâm thïë naâo àïí baão àaãm cho da khoãe vaâ tùng thïm sûác 
àïì khaáng cuãa da? Trûúác hïët, phaãi tùæm rûãa thûúâng xuyïn, baão àaãm 
cho da saåch seä. Trïn mùåt da coá haâng nghòn, haâng vaån löî chên löng, 
àoá àïìu laâ "maáy hö hêëp" cuãa da. Lêu ngaây khöng tùæm, chêët caáu bêín 
lêëp löî chên löng, khiïën cho da thúã khöng töët nïn sau möåt thúâi gian 
daâi khöng tùæm, baån seä caãm thêëy ngûúâi khöng thoaãi maái. 

Ngoaâi ra, viïåc phúi nùæng nhiïìu vaâ tùæm nûúác laånh cuäng coá thïí 
tùng thïm sûác àïì khaáng cuãa da. Vaâo muâa heâ, nïn múã cûãa phoâng àïí 
thoaáng gioá, mùåc quêìn aáo mïìm nheå, röång. 

19. Vò sao khi miïång vïët thûúng sùæp laânh thûúâng caãm thêëy 
ngûáa? 

Khi miïång vïët thûúng sùæp kheáp kñn, ta thûúâng caãm thêëy 
ngûáa. Ngûúâi giaâ hay noái: "Khöng can gò, àoá laâ vïët thûúng sùæp 
khoãi". Quy luêåt chung quaã thûåc laâ nhû thïë: Khi miïång vïët thûúng 
phaát ngûáa thò sau àoá vïët thûúng seä laânh. Vò vêåy, ngûúâi ta lêëy hiïån 
tûúång ngûáa laâm tñn hiïåu àïí biïët vïët thûúng sùæp khoãi. Tuy nhiïn, 
khöng phaãi têët caã caác vïët thûúng àïìu nhû thïë. 

Da cuãa ngûúâi coá nhiïìu lúáp, úã àaáy cuãa lúáp biïíu bò coá möåt têìng 
tïë baâo goåi laâ têìng phaát sinh, coá sûác söëng rêët maånh. Giöëng nhû 
mêìm non cuãa cêy coã, noá khöng ngûâng sinh söi naãy núã. Khi vïët 
thûúng trïn da khöng sêu, têìng naây giuáp noá laânh mau. Trong quaá 
trònh tïë baâo sinh söi, vò miïång vïët thûúng khöng sêu nïn thêìn 
kinh khöng bõ kñch thñch, bïånh nhên khöng coá caãm giaác ngûáa, vïët 
thûúng sau khi laânh cuäng khöng àïí laåi vïët seåo. 

Nïëu vïët thûúng sêu vaâ röång (lúáp da trong bõ töín thûúng), 
trong quaá trònh liïìn miïång, chung quanh miïång vïët thûúng seä 
hònh thaânh nhûäng mêìm thõt goåi laâ töí chûác kïët àïë. Nhûäng maåch 
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maáu múái seä moåc ra úã lúáp kïët àïë naây. Vò daây àùåc vaâ moåc nhanh nïn 
chuáng rêët dïî cheân eáp vaâ kñch thñch nhûäng tïë baâo thêìn kinh múái 
moåc, gêy ngûáa. 

Nùng lûåc taái sinh cuãa caác töí chûác trong cú thïí khöng giöëng 
nhau. Khaã nùng taái sinh cuãa töí chûác thêìn kinh laâ tûúng àöëi chêåm 
so vúái caác töí chûác khaác nïn trong quaá trònh vïët thûúng laânh miïång, 
sûå taái sinh cuãa töí chûác thêìn kinh xuêët hiïån muöån nhêët. Noái chung, 
khi thêìn kinh àaä phaát triïín töët cuäng laâ luác miïång vïët thûúng àaä 
laânh, àêìu cuöëi thêìn kinh vaâ maåch maáu múái sinh àaä moåc sêu vaâo töí 
chûác kïët àïë, tri giaác cuåc böå cuäng dêìn dêìn àûúåc khöi phuåc, cho nïn 
miïång vïët thûúng dïî sinh ngûáa. Chúâ àïën khi miïång vïët thûúng 
laânh hùèn thò àöå nhaåy caãm kñch thñch àöëi vúái thêìn kinh seä giaãm 
xuöëng, baån seä khöng thêëy ngûáa nûäa. 

20. Vò sao miïång vïët thûúng gùåp phaãi chêët mùån thò dïî xoát? 

Khi da bõ thûúng, ta caãm thêëy àau. Vïët thûúng caâng lúán caâng 
àau. Khi vïët thûúng khöng may gùåp phaãi muöëi hay nhûäng chêët 
mùån thò rêët xoát. 

Da rêët nhaåy caãm. Bïì mùåt da coá vö söë löî chên löng, chó möåt 
cún gioá nheå thoaãng qua laâm rung löng tú, ta cuäng coá thïí caãm nhêån 
àûúåc. Phêìn dûúái da coân coá nhiïìu súåi thêìn kinh vaâ caác cú quan caãm 
thuå khaác coá thïí caãm nhêån àûúåc sûå tiïëp xuác, àau vaâ àöå noáng. 

Nhûng àêìu dêy thêìn kinh khöng trûåc tiïëp löå ra ngoaâi maâ 
àûúåc giêëu dûúái bïì mùåt da. Thöng thûúâng, khi bõ möåt cuá àêëm hay 
veáo thò phêìn da chöî àoá seä coá caãm giaác àau nhûng chó trong möåt 
thúâi gian ngùæn. Àoá laâ vò dêy thêìn kinh àûúåc da baão vïå, khöng bõ 
kñch thñch keáo daâi. 

Nïëu laân da bõ phaá hoãng thò tònh hònh khöng nhû thïë nûäa. 
Khi àoá, nhûäng súåi dêy thêìn kinh nhaåy vúái caãm giaác àau seä böåc löå 
ra úã miïång vïët thûúng; moåi kñch thñch duâ nheå nhû gioá thöíi, aánh 
nùæng mùåt trúâi chiïëu... àïìu aãnh hûúãng àïën noá vaâ gêy ra caãm giaác 
àau. Ngoaâi ra, caånh miïång vïët thûúng coân coá nhiïìu tïë baâo bõ viïm, 
gêy cheân eáp dêy thêìn kinh. Àöåc töë do vi khuêín tiïët ra cuäng trûåc 
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tiïëp kñch thñch thêìn kinh vaâ gêy àau (vïët thûúng caâng lúán, caâng 
caãm thêëy àau caâng maånh). 

Vò sao khi miïång vïët thûúng seä àau hún khi chaåm phaãi chêët 
mùån? Àoá laâ vò khi nöìng àöå muöëi caâng cao, àöå kñch thñch lïn caác dêy 
thêìn kinh caâng maånh. 

21. Vò sao mùåt thanh niïn dïî phaát sinh nöët muån? 

ÚÃ nhiïìu thanh niïn àöå tuöíi 17-18, trïn mùåt thûúâng xuêët hiïån 
nhûäng nöët muån (y hoåc goåi laâ nöët mêín). Chuáng nhêëp nhö cao thêëp 
khiïën cho hoå caãm thêëy rêët khoá chõu vaâ ngûúång ngêåp. Nhûäng nöët 
muån naây ngûâng phaát sinh sau khoaãng tuöíi 30 nïn ngûúâi ta goåi àoá 
laâ "muån tuöíi thanh xuên". 

Trïn mùåt ngûúâi, tuyïën múä rêët nhiïìu. Trong thúâi kyâ phaát duåc, 
caác chêët nöåi tiïët cuãa tuyïën múä dûúái da tùng lïn rêët nhiïìu. Vò vêåy, 
sau khi nguã dêåy, da mùåt thanh niïn thûúâng boáng hún, duâng khùn 
lau caãm thêëy coá chêët múä. 

Miïång caác tuyïën múä nùçm úã chên löng. Khi múä tiïët ra quaá 
nhiïìu cöång thïm löî chên löng bõ sûâng hoáa (do kñch thñch cuãa ngoaåi 
giúái vaâ aãnh hûúãng cuãa caác chêët nöåi tiïët), múä da seä tñch tuå laåi trong 
chên löng, khiïën trïn mùåt hònh thaânh nhûäng nöët cûáng to. Miïång 
caác löî chên löng vò bõ öxy hoáa maâ hònh thaânh nhûäng àiïím àen. Vi 
khuêín xêm nhêåp, phaát triïín trong löî chên löng, gêy viïm nhiïîm 
vaâ thaânh muã. Nhûäng nöët mêín àoá sau khi khoãi seä biïën thaânh caác 
vïët seåo nhoã rêët khoá coi. 

Ngoaâi ra, tònh traång tiïu hoáa khöng töët, taáo boán, ùn phaãi 
thûåc phêím coá nhiïìu múä hoùåc tinh thêìn quaá cùng thùèng cuäng coá thïí 
saãn sinh nhiïìu nöët muån. Vò vêåy, thûúâng ngaây, baån cêìn chuá yá giûä 
da saåch, ñt ùn chêët múä, têåp thïí duåc thûúâng xuyïn àïí ngùn ngûâa caác 
nöët muån phaát sinh. 
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22. Vò sao da ngûúâi giaâ thûúâng nöíi nïëp nhùn? 

Da ngûúâi giaâ thûúâng nöíi nïëp nhùn, caâng giaâ caâng nhùn nheo. 
Àûúng nhiïn laâ ngûúâi beáo vaâ ngûúâi baão dûúäng da töët thò seä ñt nïëp 
nhùn hún. 

Lúáp da bao boåc cú thïí göìm ba lúáp: lúáp biïíu bò, da trong vaâ caác 
töí chûác dûúái da. Biïíu bò úã ngoaâi cuâng, do nhiïìu têìng tïë baâo da töí 
chûác thaânh. Nhúâ sûå hêëp thu vaâ àaâo thaãi, caác tïë baâo múái khöng 
ngûâng moåc tûâ trong ra ngoaâi. Tïë baâo cuãa ngûúâi giaâ dêìn dêìn bõ 
sûâng hoáa, biïën thaânh nhûäng lúáp sûâng moãng, hònh thaânh caác vaãy 
da, khöng ngûâng bong ài. Lúáp da trong vaâ caác töí chûác dûúái da göìm 
coá: thêìn kinh, cú quan caãm thuå, öëng limpha, tuyïën möì höi, löî chên 
löng, chung quanh coân coá tuyïën múä. 

Bïì mùåt da vöën coá vö söë gúâ vaâ raänh loäm, do kïët cêëu cuãa caác töí 
chûác dûúái da bõ biïën àöíi theo nùm thaáng cho nïn caác gúâ vaâ raänh 
loäm ngaây caâng phên biïåt roä hún. Kïët cêëu töí chûác da cuãa treã em rêët 
moãng nïn lúáp chêët sûâng trïn bïì mùåt ngoaâi cuâng rêët moãng. Vò vêåy, 
ranh giúái giûäa caác gúâ vaâ raänh khöng roä raâng, khi súâ lïn coá caãm giaác 
vûâa trún vûâa mïìm. 

Àïën lûáa tuöíi trung niïn, chêët sûâng cuãa bïì mùåt da daây hún vaâ 
ngêåm nhiïìu nûúác, sûác àaân höìi cuãa da cao, caác töí chûác kïët àïë daây 
àùåc, tuyïën múä dûúái da cuäng döìi daâo nïn da chùæc, mïìm, dai vaâ coá 
sûác àaân höìi. Gúâ vaâ raänh trïn mùåt da àaä roä raâng hún nhûng coân 
phùèng; cöång thïm tuyïën múä vaâ tuyïën möì höi dûúái da coá sûác baâi tiïët 
maånh nïn mùåt da khaá mïìm, nhuêån. 

Sau tuöíi 50, da bùæt àêìu thoaái hoáa; sau tuöíi 60, da suy laäo rêët 
nhanh. Biïíu bò cuãa ngûúâi giaâ moãng ài, lúáp sûâng khö vaâ gioân hún, 
caác thaânh phêìn nûúác dïî böëc húi, sûác àaân höìi cuãa da giaãm xuöëng, 
caác töí chûác kïët àïë yïëu ài, tuyïën múä dûúái da giaãm thêëp. Nhûäng biïën 
àöíi naây khiïën cho da vûâa loãng leão vûâa moãng, do àoá gúâ vaâ raänh caâng 
nöíi roä hún, khiïën mùåt da hònh thaânh nhûäng nïëp nhùn. Ngoaâi ra, 
da ngûúâi giaâ ñt àûúåc tuyïën múä vaâ tuyïën möì höi laâm dõu nhuêån nïn 
trúã thaânh khö vaâ coá nhiïìu vaãy thö; caãm giaác tiïëp xuác, àau vaâ noáng 
laånh àïìu giaãm. 
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23. Vò sao vaâo muâa àöng, vaânh tai vaâ tay möåt söë ngûúâi hay bõ 
nûát neã? 

Àïën muâa àöng, möåt söë ngûúâi tuy àöåi muä, àeo gùng tay nhûng 
vêîn bõ nûát neã. Möåt söë ngûúâi khaác tuy khöng chuá yá baão vïå, hay laâm 
viïåc ngoaâi trúâi nhûng laåi khöng bõ gò. Àoá laâ vò: 

Ngoaâi yïëu töë thúâi tiïët laånh ra, nguyïn nhên gêy nûát da coân 
liïn quan túái sûå tuêìn hoaân cuãa maáu. Muâa àöng laånh giaá, möåt söë 
ngûúâi laâm viïåc ngoaâi trúâi, thêåm chñ àûáng giûäa gioá mûa, tuyïët maâ 
khöng bõ neã da vò da vêîn àûúåc nuöi dûúäng töët. Coân möåt söë ngûúâi 
khaác (ngûúâi laâm viïåc vùn phoâng, thiïëu maáu, coá bïånh tim hoùåc suy 
dinh dûúäng) vêîn bõ neã da tuy tuy trúâi chûa laånh lùæm, caác böå phêån 
cuãa cú thïí àûúåc baão vïå töët. Àoá laâ vò hoå hoaåt àöång ñt, maáu tuêìn hoaân 
khöng maånh, huyïët khoá lûu thöng. Mu baân tay, vaânh tai caâng dïî 
bõ ûá huyïët gêy hoaåi tûã cuåc böå, taåo thaânh nûát neã. 

Khi trúâi quaá reát (vñ duå êm 20-30 àöå C), ngay caã ngûúâi rêët 
khoãe maånh cuäng cêìn àûúåc baão vïå, nïëu khöng seä dïî bõ nûát neã. Àïí àïì 
phoâng nûát neã, biïån phaáp töët nhêët laâ baão vïå êëm, xoa boáp tay chên 
vaâ löî tai, hoùåc hoaåt àöång nhiïìu àïí cho maáu lûu thöng töët. 

24. Vò sao coá nöët ruöìi? 

Nöët ruöìi trïn da coá thïí phaát sinh úã bêët cûá lûáa tuöíi naâo. Àùåc 
àiïím cuãa noá laâ phaát triïín rêët chêåm vaâ khöng hïì gêy ra caãm giaác 
khaác thûúâng. 

Hêìu nhû möîi ngûúâi àïìu coá nöët ruöìi, thanh niïn thúâi kyâ phaát 
duåc thûúâng gùåp hún. Nöët ruöìi phêìn nhiïìu thuöåc hai loaåi maâu nêu 
vaâ maâu àen, to nhoã khaác nhau, nhoã nhû muäi kim, to thò bùçng haåt 
àêåu. Coá nöët trún tru, bùçng phùèng, khöng coá löng; coá nöët mïìm 
nhuän, trún, cao hún mùåt da vaâ coá löng. Coá nöët ruöìi to, mïìm vaâ coân 
keâm theo muâi khoá chõu. 

Ngoaâi viïåc coá thïí gêy ngûáa ra, nöët ruöìi hêìu nhû khöng phaát 
sinh biïën àöíi aác tñnh naâo, àùåc biïåt laâ nhûäng nöët mïìm nhuän vaâ coá 
löng. Vò thïë nïn noái chung khöng cêìn phaãi chûäa trõ hoùåc têíy boã. 
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Coá möåt loaåi nöët ruöìi àùåc biïåt goåi laâ nöët ruöìi maåch maáu, phaát 
sinh do töí chûác maåch maáu dûúái da phaát sinh biïën àöíi quaá mûác. Àa 
söë nöët ruöìi naây phaát sinh úã mùåt hoùåc úã àêìu, maâu sùæc àoã tûúi hoùåc 
àoã tñm, àoã sêîm; coá caái rêët nhoã, coá caái to chiïëm gêìm caã mùåt. 

Nöët ruöìi maåch maáu tuy tïn goåi coá veã àaáng súå nhûng khöng 
gêy nguy haåi gò cho cú thïí nïn khöng cêìn lo lùæng, trûâ khi noá coá 
khuynh hûúáng loeát dêìn hoùåc nùçm úã nhûäng chöî dïî bõ kñch thñch.  

25. Àöìi möìi cuãa ngûúâi giaâ hònh thaânh nhû thïë naâo? 

Cöí, mu baân tay vaâ hai bïn mùåt cuãa ngûúâi giaâ thûúâng xuêët 
hiïån nhûäng àöëm àen, to nhoã khaác nhau, àoá laâ àöìi möìi. Noá biïíu 
hiïån rùçng cú thïí cuãa ngûúâi giaâ suy laäo. Nhûäng nöët àöìi möìi gêy khoá 
chõu naây thûúâng xuêët hiïån sau lûáa tuöíi 50- 60, nhûng möåt söë ngûúâi 
úã tuöíi trung niïn cuäng àaä coá. 

ÚÃ con ngûúâi sau tuöíi trung niïn, nhiïìu hoaåt àöång sinh lyá bùæt 
àêìu "ài xuöëng döëc". Vñ duå, chûác nùng tuêìn hoaân maáu giaãm, khaã 
nùng hêëp thu àaâo thaãi chêåm, tïë baâo vaâ caác töí chûác dêìn dêìn thoaái 
hoáa, suy laäo. Chêët axit aliphatin khöng baäo hoâa trong thûåc phêím 
sau khi bõ öxy hoáa seä kïët húåp vúái anbumin, hònh thaânh nhûäng vïët 
trêìm tñch "chêët múä maâu nêu hoùåc àen" nùçm laåi trong tïë baâo. Dêìn 
dêìn, caác töí chûác vaâ tïë baâo bõ suy laäo khöng thïí naâo baâi tiïët nhûäng 
haåt maâu àen hoùåc maâu nêu naây àûúåc nûäa. Chuáng tñch luäy laåi dûúái 
da, hònh thaânh nïn nhûäng nöët àöìi möìi. Thûåc ra, nhûäng nöët naây 
khöng chó xuêët hiïån trïn mùåt maâ coân coá úã tim, huyïët quaãn, gan vaâ 
caác tuyïën nöåi tiïët. 

Vêåy coá thïí laâm chêåm hoùåc giaãm thêëp sûå hònh thaânh caác nöët 
àöìi möìi khöng? Caác nhaâ y hoåc cho rùçng, sûå hònh thaânh súám hay 
muöån caác nöët àöìi möìi liïn quan àïën tñnh di truyïìn vaâ tònh traång 
sûác khoãe, chïë àöå dinh dûúäng cuãa con ngûúâi. Àïí laâm chêåm hoùåc 
giaãm thêëp sûå hònh thaânh àöìi möìi, chïë àöå ùn uöëng cuãa ngûúâi giaâ 
nïn àa daång hoáa, töët nhêët nïn phöëi húåp giûäa múä àöång vêåt vaâ thûåc 
vêåt theo tyã lïå 1/2. Vïì muâa heâ, khöng nïn úã ngoaâi nùæng lêu vò tia tûã 
ngoaåi cuãa aánh nùæng laâm tùng töëc àöå suy laäo cuãa da. Hùçng ngaây 
nïn xoa boáp mùåt, mu baân tay vaâ mùåt da cuãa caác chi trïn àïí caãi 
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thiïån sûå tuêìn hoaân maáu cuåc böå. Àiïìu naây rêët coá lúåi cho viïåc ngùn 
ngûâa vaâ laâm chêåm sûå hònh thaânh caác vïët àöìi möìi. 

26. Vò sao laåi xuêët hiïån treã coá löng? 

Treã sú sinh ngoaâi àêìu coá toác töët ra, coân têët caã caác böå phêån 
khaác chó coá löng tú nhòn khöng roä. Nhûng caá biïåt cuäng coá nhûäng 
haâi nhi vûâa sinh ra trïn toaân thên àaä coá löng daâi daây àùåc, ngûúâi ta 
goåi laâ "em beá coá löng". 

Nùm 1977, úã tónh Liïu Ninh, Trung Quöëc coá möåt haâi nhi coá 
löng. Ngoaâi söëng muäi, möi, loâng baân tay vaâ loâng baân chên ra, toaân 
thên àïìu moåc löng daâi 2-3 cm. Tuy veã ngoaâi cuãa em beá tröng rêët 
àaáng súå, nhûng caác mùåt khaác vêîn bònh thûúâng, möåt tuöíi em àaä biïët 
goåi böë meå, hai tuöíi biïët tûå ài giaây, 3 tuöíi coá thïí rûãa tay vaâ giùåt 
khùn mùåt. 

Hiïån nay úã Trung Quöëc coá hún 30 treã em coá löng. Vò sao trïn 
thên cuãa chuáng laåi moåc nhiïìu löng daâi àïën thïë? Cêu traã lúâi cuãa caác 
nhaâ khoa hoåc laâ: àoá àïìu do hiïån tûúång phaãn töí gêy nïn. Nhû ta àaä 
biïët, loaâi ngûúâi tûâ loaâi vûúån cöí tiïën hoáa maâ ra, trïn thên loaâi vûúån 
cöí coá löng daây vaâ daâi. Thai nhi thúâi kò 5-6 thaáng tuöíi toaân thên 
cuäng moåc löng rêët daây, bònh thûúâng àïën thaáng thûá 7 seä tûå ruång 
hïët. Nhûng coá möåt söë rêët ñt thai nhi vò aãnh hûúãng di truyïìn hoùåc vò 
möåt nguyïn nhên naâo àoá maâ löng thai khöng ruång, cho nïn sau 
khi sinh ra trúã thaânh em beá coá löng. 

27. Vò sao toác cuãa möåt söë thanh, thiïëu niïn baåc súám? 

Theo tuöíi taác, toác tûâ maâu àen biïën thaânh maâu xaám, röìi 
chuyïín dêìn sang maâu baåc. Tuöíi caâng giaâ, toác caâng baåc, àoá laâ àiïìu 
àûúng nhiïn, ai cuäng khöng cho laâ laå. Nhûng quaái laå laâ coá möåt söë 
ngûúâi coân treã toác cuäng baåc. Àoá laâ vò sao? 

Thiïëu niïn toác baåc khaác vúái cuå giaâ toác baåc. Tuöíi giaâ toác baåc laâ 
do cöng nùng sinh lyá biïën hoáa suy thoaái maâ ra, coân thiïëu niïn toác 
baåc coá thïí do di truyïìn, böë meå hoùåc öng baâ ngûúâi àoá luác treã toác àaä 
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baåc. Nïëu trong gia töåc khöng coá nhên di truyïìn naây thò àoá coá thïí laâ 
toác baåc do bïånh. 

Bïånh gêy toác baåc vö cuâng phûác taåp, nïëu laâ bêím sinh thò phêìn 
nhiïìu sûå phaát bïånh seä àöìng thúâi keâm theo toác baåc. Nïëu laâ bïånh 
hêåu thiïn thò ngoaâi lyá do tuöíi giaâ ra, coân coá thïí do chïë àöå dinh 
dûúäng bõ thiïëu nghiïm troång, hoùåc do bõ kñch àöång maånh, têm tònh 
khöng thoaãi maái, bi quan, lo lùæng quaá mûác gêy nïn. Ngûúâi giaâ toác 
baåc thûúâng bùæt àêìu sau tuöíi 40, thanh niïn toác baåc thûúâng xuêët 
hiïån vaâo khoaãng 20 tuöíi. 

Nhû ta àaä biïët, toác súã dô coá maâu laâ vò trong toác chûáa möåt loaåi 
sùæc töë àen. Sùæc töë caâng nhiïìu thò maâu toác caâng àêåm, sùæc töë ñt thò 
maâu toác nhaåt hún. Maâu cuãa toác laâ do àêìu chên sûäa cuãa toác hònh 
thaânh. Nïëu quaá trònh hònh thaânh sùæc töë hoùåc sûå vêån chuyïín sùæc töë 
àïën àêìu chên sûäa cuãa toác gùåp trúã ngaåi, hay sùæc töë bõ möåt loaåi tïë 
baâo naâo àoá tröi nöíi trong cú thïí "ùn" mêët laâm cho noá khöng thïí àïën 
àûúåc àêìu chên sûäa thò cho duâ ngûúâi àoá tuöíi lúán hay nhoã, toác àïìu bõ 
mêët maâu vaâ biïën thaânh maâu baåc. 

28. Vò sao àêìu cêy toác laåi bõ cheã nhaánh? 

Maái toác àen nhaánh khöng nhûäng àem laåi veã àeåp maâ coân laâ 
tiïu chñ thïí hiïån sûác khoãe. Thúâi Trung Quöëc cöí, ngûúâi ta thûúâng 
duâng cêu "toác xanh ba ngaân súåi" àïí hònh dung maái àêìu nhiïìu toác. 
Trïn thûåc tïë, söë toác trïn àêìu cuãa ngûúâi bònh thûúâng laâ khoaãng 10-
12 vaån cêy. Cêy toác daâi ngùæn khaác nhau, daâi nhêët coá thïí àaåt hún 2 
m. ÚÃ möåt söë ngûúâi, àoaån cuöëi cuãa toác cheã laâm àöi, thêåm chñ hònh 
thaânh mêëy nhaánh rêët nhoã. Y hoåc goåi àoá laâ "chûáng toác cheã àöi", hay 
coân goåi laâ "toác phên nhaánh". 

Möîi cêy toác àïìu do thên toác vaâ göëc cêëu taåo nïn. Phêìn thên 
toác löå ra bïn ngoaâi da. Trïn mùåt cùæt ngang cuãa cêy toác, nhòn tûâ 
ngoaâi vaâo trung têm, cêy toác coá thïí phên thaânh ba lúáp: lúáp ngoaâi 
cuâng goåi laâ "biïíu bò cuãa toác", rêët moãng; lúáp giûäa daây nhêët goåi laâ 
"chêët sûâng"; lúáp trong cuâng goåi laâ "tuãy". Chên toác nùçm sêu trong 
da, àûúåc bao boåc búãi möåt tuái hònh öëng (cêy toác àûúåc moåc ra tûâ trong 
tuái naây). Biïíu bò cuãa toác do rêët nhiïìu tïë baâo chêët sûâng àaä chïët vaâ 
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caác chêët anbumin àaä sûâng hoáa töí chûác thaânh. Chuáng sùæp xïëp nöëi 
tiïëp nhau. Vò thên toác laâ nhûäng tïë baâo àaä chïët nïn khi cùæt toác, 
ngûúâi ta khöng caãm thêëy àau. 

Nguyïn nhên chuã yïëu gêy toác cheã nhaánh laâ do axit anbumin 
vaâ cystin trong toác bõ giaãm thêëp, khiïën cho toác gioân, dïî bõ gaäy. 

Ngoaâi ra, viïåc thûúâng xuyïn duâng maáy sêëy toác hoùåc duâng xaâ 
phoâng coá àöå kiïìm maånh àïí göåi àêìu cuäng khiïën cho chêët dêìu trong 
toác giaãm thêëp, khiïën toác cuäng dïî phên nhaánh. Ngûúâi sûác khoãe yïëu, 
dinh dûúäng keám, khiïën tïë baâo toác coân söëng àaä "tiïn thiïn bêët tuác" 
thò seä toác khöng àûúåc phaát triïín bònh thûúâng, dïî bõ phên nhaánh. 

Àïí haån chïë hiïån tûúång naây, coá thïí ùn vûâng àen, haåt àaâo vaâ 
trûáng gaâ... vò nhûäng thûåc phêím naây chûáa axit amin, sùæt vaâ nhûäng 
thaânh phêìn dinh dûúäng khaác rêët cêìn cho sûå phaát triïín cuãa toác. 

29. Vò sao löng maây khöng daâi nhû toác? 

Möîi ngûúâi àïìu coá löng maây. Giöëng nhû toác, löng maây àïìu moåc 
lïn tûâ da. Nhûng toác coá thïí moåc rêët daâi, coân löng maây thò laåi ngùæn. 
Duâ baån coá ài khùæp böën phûúng cuäng khöng thïí tòm thêëy möåt ngûúâi 
naâo coá löng maây daâi nhû toác. Àoá laâ vò sao? Muöën giaãi àaáp vêën àïì 
naây trûúác hïët phaãi laâm roä quaá trònh sinh trûúãng cuãa löng maây vaâ 
toác. 

Löng maây vaâ toác àïìu goåi chung laâ löng, coá göëc nùçm trong tuái 
chên löng dûúái da. Caác tïë baâo úã phêìn tuái chên löng khöng ngûâng 
phên chia vaâ chïët ài. Nhûäng tïë baâo chïët bõ àuân ra ngoaâi cú thïí liïn 
tuåc, trúã thaânh löng. 

Löng maây vaâ toác moåc úã nhûäng võ trñ khaác nhau trïn cú thïí, 
chu kyâ sinh trûúãng cuãa chuáng rêët khaác nhau. Thöng thûúâng möîi 
cêy toác coá thïí moåc liïn tuåc 2-6 nùm, sau àoá ngûâng phaát triïín, 3-4 
thaáng sau àoá seä ruång ài. Nïëu möîi ngaây, cêy toác moåc àûúåc 0,3 mm 
thò trong 4 nùm, noá seä daâi 66cm. Coân löng maây möîi ngaây chó moåc 
àûúåc 0,16 mm, chu kyâ sinh trûúãng cuãa noá chó khoaãng 2 thaáng. Khi 
àaä ngûâng phaát triïín, chó mêëy ngaây sau laâ noá ruång. Do àoá, löng 
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maây khöng thïí moåc daâi, àöå daâi cuãa noá khöng thïí naâo so saánh vúái 
toác àûúåc. 

30. Löng maây vaâ löng mi coá taác duång gò? 

Rêët nhiïìu ngûúâi cho rùçng, löng maây vaâ löng mi ngoaâi viïåc 
laâm àeåp ra thò khöng coá taác duång gò khaác. Vò vêåy, nhiïìu cö gaái 
thûúâng nhöí löng maây, sau àoá duâng buát chò veä lïn caái "maây ngaâi" 
cong cong, àöìng thúâi lùæp thïm löng mi giaã. Thûåc ra, laâm nhû vêåy laâ 
coá haåi cho sûác khoãe. 

Taác duång cuãa löng maây laâ baão vïå mùæt. Noá giöëng nhû con àï, 
chùæn möì höi vaâ nûúác mûa chaãy tûâ traán xuöëng; cuäng coá thïí nhû 
caánh rûâng baão höå, àúä khöng cho buåi rúi vaâo mùæt. Löng mi úã phña 
trïn vaâ dûúái mùæt giöëng nhû hai bûác reâm cûãa söí àïí baão vïå con mùæt 
kiïìu diïîm. Taác duång lúán nhêët cuãa noá laâ giuáp mùæt khoãi bõ aánh saáng 
quaá maånh chiïëu vaâo, àöìng thúâi ngùn buåi rúi vaâo mùæt. 

Nïëu mêët ài löng maây thò möì höi, nûúác mûa vaâ buåi tûâ phña 
traán seä rúi xuöëng, khiïën mùæt bõ viïm, maåch maáu sûng lïn. Viïåc 
nhöí löng maây gêy kñch thñch da, khiïën löî chên löng múã ra, vi 
khuêín coá thïí thûâa cú xêm nhêåp, gêy viïm. 

31. Vò sao toác thûúâng ruång? 

Viïåc moåc toác coá liïn quan vúái tònh traång sûác khoãe, lûáa tuöíi vaâ 
thúâi tiïët. ÚÃ ngûúâi khoãe maånh, toác thûúâng daây, àen nhaánh. Ngûúâi 
sûác khoãe yïëu toác thûúâng thûa, thêåm chñ bõ ruång tûâng àaám, toác maâu 
vaâng, khöng boáng. ÚÃ ngûúâi treã, toác moåc nhanh, ngûúâi giaâ toác moåc 
chêåm. Vaâo muâa heâ, töëc àöå hêëp thu vaâ àaâo thaãi cuãa cú thïí nhanh 
nïn toác moåc cuäng nhanh hún, sang muâa àöng thò chêåm laåi. 

Chuáng ta hùçng ngaây khi chaãi toác, trïn lûúåc thûúâng thêëy coá 
mêëy cêy toác ruång. Nhûäng cêy toác naây daâi ngùæn khaác nhau, nïëu 
thêëy toác daâi nhiïìu hún toác ngùæn laâ bònh thûúâng, nïëu toác ngùæn 
nhiïìu hún toác daâi thò khöng coân bònh thûúâng nûäa. 

Thúâi gian töìn taåi cuãa möîi cêy toác laâ nhêët àõnh, thöng thûúâng 
2 - 6 nùm. Toác daâi ruång laâ sûå thay àöíi bònh thûúâng; sau khi cêy toác 
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àoá ruång, ngay chöî göëc dêìn dêìn moåc lïn möåt cêy toác múái. Nïëu ruång 
toác ngùæn tûác laâ chûa àïën thúâi gian thay toác maâ toác àaä ruång. Àiïìu 
àoá coá thïí laâ do àêìu chên sûäa cuãa toác bõ möåt aãnh hûúãng bêët lúåi naâo 
àoá. Nïëu coá thïí khûã boã àûúåc nguyïn nhên naây thò toác seä laåi phuåc 
höìi bònh thûúâng. 

Bònh thûúâng, toác ruång laâ do hiïån tûúång sûâng hoáa phaát triïín 
dêìn tûâ chên toác xuöëng àïën àêìu chên sûäa cuãa toác; khi àêìu chên toác 
bong khoãi àêìu chên sûäa thò toác ruång, möåt cêy toác múái seä moåc ra taåi 
àoá. Vò vêåy, mùåc duâ toác ruång hùçng ngaây nhûng töíng söë cêy toác trïn 
àêìu vêîn khöng giaãm mêëy. 

Nïëu bõ möåt yïëu töë bïn ngoaâi kñch thñch, toác coá thïí ruång vaâ 
taåm thúâi khöng moåc laåi àûúåc. Vñ duå, treã em suöët ngaây nùçm göëi, ma 
saát giûäa àêìu vúái göëi khiïën àaám toác chöî àoá ruång ài. Ngoaâi ra, khi bõ 
söët cao hoùåc sau möåt cún bïånh nùång, toác cuäng ruång rêët nhiïìu, coá 
luác duâng tay vuöët àaä coá thïí laâm ruång haâng tuám toác. Àoá laâ sûå ruång 
toác coá tñnh taåm thúâi. Sau möåt thúâi gian, toác vêîn coá thïí phuåc höìi. 

Nïëu da àêìu bõ phaá hoaåi do ngoaåi thûúng, boãng hoùåc muån 
nhoåt, sau khi thaânh seåo, toác seä mêët ài, khöng coân hy voång moåc laåi 
àûúåc. 

32. Vò sao möåt söë ngûúâi àêìu coá gêìu nhiïìu? 

Gêìu laâ saãn phêím àaâo thaãi cuãa da àêìu, möîi ngûúâi àïìu coá. 
Thöng thûúâng, noá khöng gêy caãm giaác gò àùåc biïåt nhûng nïëu quaá 
nhiïìu, noá seä gêy ngûáa vaâ aãnh hûúãng àïën myä quan. 

Sûå sinh trûúãng vaâ diïîn biïën cuãa da ngûúâi àûúåc bùæt nguöìn tûâ 
nhûäng tïë baâo göëc úã têìng thêëp nhêët cuãa lúáp biïíu bò. Cuâng vúái sûå hêëp 
thu vaâ àaâo thaãi, nhûäng tïë baâo göëc naây seä phaát triïín lïn trïn, cuöëi 
cuâng trúã thaânh tïë baâo sûâng vaâ ruång ài. Quaá trònh naây diïîn ra 
trong khoaãng 310 - 430 giúâ. Tïë baâo sûâng cuãa möåt ngûúâi tûâng giúâ 
tûâng khùæc àïìu rúi ruång, chùèng qua laâ vò kñch thûúác möîi tïë baâo rêët 
nhoã nïn ta khöng caãm thêëy maâ thöi. Gêìu thûåc tïë laâ tïë baâo bõ sûâng 
hoáa rúi ruång maâ thaânh. 
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Vò sao coá möåt söë ngûúâi gêìu àùåc biïåt nhiïìu? Caác baác syä phaát 
hiïån nhûäng ngûúâi naây phêìn nhiïìu úã lûáa tuöíi thanh niïn. Do caác 
hooác mön giúái tñnh mêët cên bùçng, àùåc biïåt laâ mûác àöå hooác mön 
nam tùng cao, da tiïët ra nhiïìu chêët dêìu. Khi dêìu trïn da àêìu 
nhiïìu thò nhûäng tïë baâo sûâng àaä ruång ra seä dñnh laåi vúái nhau, hònh 
thaânh nhûäng àaám gêìu maâ mùæt thûúâng coá thïí tröng thêëy àûúåc. 

Ngoaâi ra, viïåc duâng xaâ phoâng göåi àêìu hoùåc dûúåc phêím coá tñnh 
kiïìm maånh cuäng dêîn àïën gêìu nhiïìu. Àïí traánh gêìu, trûúác hïët cêìn 
phaãi söëng coá quy cuã, giûä cho tinh thêìn thoaãi maái, ñt ùn chêët múä, 
àûúâng, ùn nhiïìu rau quaã vaâ nhûäng thûác ùn chûáa nhiïìu vitamin B. 
Àöëi vúái ngûúâi da möì höi dêìu, nïn tùng thïm söë lêìn göåi, duâng xaâ 
phoâng trung tñnh hoùåc xaâ phoâng lûu huyânh àïí khöëng chïë tiïët dêìu, 
giûä cho da àêìu àûúåc saåch seä, tinh khiïët. 

Caác nhaâ khoa hoåc phaát hiïån thêëy sûå phaát triïín gêìu coá liïn 
quan àïën möåt loaåi vi khuêín trïn da. Vò vêåy, coá thïí duâng thuöëc 
khaáng khuêín àïí chûäa gêìu. 

33. Cêu noái "ngûúâi khoãe moåc toác, ngûúâi yïëu moåc moáng tay" coá 
cú súã khoa hoåc khöng? 

Ngûúâi ta duâ khoãe hay yïëu thò toác vaâ moáng tay vêîn khöng 
ngûâng sinh trûúãng. Toác coá tuöíi thoå trung bònh 2-6 nùm, lêu nhêët coá 
thïí àaåt 25 nùm. Thöng thûúâng möîi ngaây, toác moåc 0,2-0,4 mm, möåt 
thaáng daâi 1 cm. Töëc àöå moåc cuãa toác seä thay àöíi tuây theo tònh hònh 
tuöíi taác vaâ sûác khoãe. ÚÃ ngûúâi giaâ, ngûúâi thïí lûåc yïëu, bïånh nhên vaâ 
phuå nûä mang thai, toác moåc tûúng àöëi chêåm. ÚÃ ngûúâi khoãe úã lûáa 
tuöíi 16-24, toác moåc nhanh hún, chêët lûúång cuäng töët hún. 

Moáng tay möîi ngaây moåc khoaãng 0,1 mm. ÚÃ nhûäng ngoán tay 
daâi, töëc àöå moåc cuãa moáng cao hún caác ngoán ngùæn, nghôa laâ trïn 
cuâng möåt baân tay, moáng tay ngoán giûäa moåc nhanh nhêët, moáng tay 
ngoán uát vaâ ngoán caái moåc chêåm hún. Vaâo muâa heâ moáng tay moåc 
nhanh hún muâa àöng, ban ngaây moåc nhanh hún ban àïm, úã 
phûúng Nam moåc nhanh hún úã phûúng Bùæc. Moáng tay treã em múái 
sinh moåc tûúng àöëi chêåm, lûáa tuöíi thanh niïn moåc nhanh hún, vïì 
tuöíi giaâ laåi moåc chêåm laåi. Thöng thûúâng, ngûúâi coá sûác khoãe töët, 
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dinh dûúäng àêìy àuã thò töëc àöå phaát triïín moáng tay seä cao hún so vúái 
nhûäng ngûúâi thïí lûåc yïëu hoùåc nhiïìu bïånh. Ngûúâi quen duâng tay 
phaãi thò moáng tay phaãi cuäng moåc nhanh hún. 

34. Vò sao khöng nïn cùæt moáng tay quaá sêu? 

Moáng tay cuãa con ngûúâi giöëng nhû lúáp vaãy trïn thên con rùæn; 
àoá laâ nhûäng saãn phêím phuå cuãa da, taác duång chuã yïëu laâ baão vïå 
ngoán tay. Nhûng nïëu moáng tay moåc quaá daâi cuäng khöng thuêån 
tiïån, vò moáng tay daâi dïî chûáa nhiïìu vi khuêín. Caác nhaâ khoa hoåc 
tûâng phaát hiïån, trong möåt g chêët bêín cuãa moáng tay coá khoaãng 4 tyã 
vi khuêín. Khi baån khöng cêín thêån laâm raách da, nhûäng vi khuêín úã 
moáng tay coá thïí gêy viïm da. Khi baån cêìm vêåt gò ùn, vi khuêín úã 
moáng tay cuäng coá thïí xêm nhêåp cú thïí. Vò vêåy, àïí giûä gòn sûác khoãe, 
ta nïn coá thoái quen chùm cùæt moáng tay. 

Rêët nhiïìu ngûúâi thñch cùæt moáng tay thêåt ngùæn vò hoå cho rùçng, 
moáng tay caâng ngùæn caâng töët. Thûåc ra laâm nhû thïë khöng coá lúåi. Vò 
moáng tay cùæt quaá ngùæn seä laâm yïëu taác duång baão vïå cuãa noá cho àêìu 
ngoán tay. Àiïìu àaáng chuá yá laâ khöng nïn cùæt hai bïn moáng tay quaá 
sêu, nïëu khöng, chöî moáng tay múái moåc ra seä àêm thõt, dïî gêy viïm 
nhiïîm. Toám laåi, moáng tay nïn àûúåc cùæt bùçng àêìu. 

35. Vò sao nhiïìu treã em thñch cùæn moáng tay? 

Nïëu baån chuá yá quan saát chung quanh seä phaát hiïån nhiïìu 
ngûúâi coá thoái quen xêëu: thñch cùæn moáng tay, àùåc biïåt laâ treã em 5-10 
tuöíi. 

Vò sao treã em thñch cùæn moáng tay? Hiïån tûúång naây coá thïí liïn 
quan nhêët àõnh vúái di truyïìn. Nhûng phêìn àöng treã em coá thoái 
quen cùæn moáng tay khöng hïì liïn quan gò túái di truyïìn maâ do têm 
lyá bõ cùng thùèng, hoùåc khöng àûúåc giaáo duåc thñch àaáng. 

Möåt söë nhaâ khoa hoåc chó roä caác nguyïn nhên chuã yïëu dêîn 
àïën treã em thñch cùæn moáng tay, bao göìm: gia àònh khöng hoâa 
thuêån, böë meå àïì ra nhûäng yïu cêìu hoåc têåp quaá cao àöëi vúái con caái, 
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bõ thêìy giaáo phï bònh, quúã traách. Nhûäng àiïìu naây laâm cho treã em 
luön úã traång thaái tinh thêìn quaá cùng thùèng. 

Khi treã em cùæn moáng tay (coá em cùæn caã phêìn da quanh moáng 
tay gêy chaãy maáu, viïm nhiïîm), böë meå thûúâng duâng biïån phaáp xûã 
phaåt nhû àaánh, chûãi àïí ngùn ngûâa, nhûng vêîn khöng mang laåi kïët 
quaã. 

Muöën cho treã em khùæc phuåc thoái quen xêëu naây, cêìn phaãi tòm 
ra nguyïn nhên cú baãn, phên tñch möi trûúâng chung quanh àïí coá 
phûúng phaáp uöën nùæn àuáng àùæn. Möîi khi nhòn thêëy treã vö tònh hay 
hûäu yá cùæn moáng tay thò nïn tòm caách àïí treã laâm nhûäng cöng viïåc 
ûa thñch nhû sùæp hònh, cùæt giêëy... nhùçm phên taán sûå chuá yá cuãa 
chuáng àöëi vúái moáng tay. 

Ngoaâi ra, coá thïí àûa con àïën baác sô àïí xin nhûäng lúâi khuyïn, 
hay laâm cho em beá àûúåc thû giaän, tùng cûúâng nùng lûåc tûå khöëng 
chïë vaâ àöång viïn kõp thúâi möîi khi chuáng coá tiïën böå. Têët caã nhûäng 
viïåc naây àïìu rêët böí ñch cho viïåc khùæc phuåc thoái quen xêëu hay cùæn 
moáng tay. 

36. Coá phaãi maáu chó laâ chêët nûúác maâu àoã khöng? 

Maáu trong cú thïí maâu àoã tûúi, múái nhòn giöëng nhû chêët nûúác 
coá thuöëc nhuöåm àoã. Thûåc ra khöng phaãi nhû thïë. Nïëu àùåt möåt gioåt 
maáu dûúái kñnh hiïín vi àïí quan saát, ta seä phaát hiïån thêëy trong maáu 
coá tïë baâo höìng cêìu, tïë baâo baåch cêëu, tiïíu cêìu vaâ möåt söë thaânh phêìn 
khaác. 

a. Tïë baâo höìng cêìu giöëng nhû caái àôa nhoã maâu höìng, úã giûäa 
húi loäm, chuyïn vêån chuyïín khñ öxy vaâ CO2. Sau khi maáu qua 
phöíi, tïë baâo höìng cêìu seä mang theo öxy múái àûúåc hñt vaâo ài khùæp 
toaân thên. Trïn àûúâng quay trúã vïì, noá laåi mang khñ CO2 àïën phöíi 
àïí thaãi ra ngoaâi. 

b. Baåch cêìu laâ loaåi tïë baâo coá nhên, khöng maâu, khi nùçm im coá 
hònh troân. Trong traång thaái hoaåt àöång, tïë baâo baåch cêìu coá thïí biïën 
hònh, xuyïn qua vaách caác maåch maáu li ti, ài vaâo caác töí chûác chung 
quanh. Trong baåch cêìu coá vö söë haåt àùåc biïåt, coá thïí chia noá thaânh 
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tïë baâo daång haåt vaâ khöng haåt. Caác tïë baâo daång haåt bao göìm 3 loaåi: 
trung tñnh, haáo axit vaâ haáo kiïìm. 

Tïë baâo daång haåt trung tñnh coá khaã nùng biïën hònh rêët maånh 
vaâ nùng lûåc "ùn" nhûäng vêåt khaác, trûåc tiïëp giïët chïët vi khuêín, coá 
taác duång baão vïå quan troång trong cú thïí. Tïë baâo daång haåt haáo axit 
chûáa caác chêët men amoni, men thuãy giaãi..., coá thïí laâm giaãm dõ ûáng, 
giïët hoùåc laâm töín thûúng kyá sinh truâng. Tïë baâo daång haåt haáo kiïìm 
chûáa caác chêët phaãn ûáng chêåm. 

Trong caác tïë baâo baåch cêìu khöng haåt, phêìn lúán laâ caác tïë baâo 
lympho. Cöng nùng cuãa noá coá liïn quan àïën chûác nùng miïîn dõch. 
Möåt loaåi tïë baâo khöng haåt khaác laâ tïë baâo àún haåch, coá khaã nùng 
vêån àöång biïën hònh maånh vaâ "ùn" nhûäng vêåt khaác. Khi ài vaâo töí 
chûác kïët àïë, noá coá thïí phên hoáa thaânh tïë baâo to àïí nuöët caác chêët 
khaác. 

c. Tiïíu cêìu coá hònh daång rêët khöng quy chuêín. Chûác nùng 
cuãa noá laâ laâm àöng maáu. Khi cú thïí bõ thûúng chaãy maáu, tiïíu cêìu 
traân ra bao boåc lêëy miïång vïët thûúng, tiïët ra chêët àùåc biïåt àïí gêy 
àöng maáu, khiïën cho maáu trïn miïång vïët thûúng àöng laåi. ÚÃ 
nhûäng ngûúâi bõ thiïëu tiïíu cêìu, miïång vïët thûúng rêët khoá cêìm maáu. 

Ngoaâi ra, trong maáu coân coá chêët khoaáng, àûúâng, múä, 
anbumin, chêët kñch thñch, men vaâ vitamin.. 

37. Vò sao khaác nhoám maáu thò khöng thïí tiïëp maáu? 

Trûúác kia, do khöng biïët sûå töìn taåi cuãa caác nhoám maáu khaác 
nhau nïn khi bïånh nhên cêìn maáu, bêët cûá ngûúâi khoãe maånh naâo 
cuäng àïìu coá thïí cho maáu. Nhiïìu ngûúâi sau khi àûúåc tiïëp maáu àaä 
chïët hoùåc lêm vaâo tònh traång xêëu ài. Nùm 1902, nhaâ bïånh lyá hoåc 
ngûúâi AÁo laâ Lanterstana múái laâm saáng toã bñ mêåt vïì maáu vaâ àûa ra 
khaái niïåm nhoám maáu. Öng chia maáu ngûúâi thaânh 4 nhoám: A, B, 
AB, O. 

 Ngûúâi coá khaáng nguyïn A trïn bïì mùåt caác höìng cêìu àûúåc xïëp 
vaâo nhoám maáu A. Ngûúâi coá khaáng nguyïn B trïn bïì mùåt höìng cêìu 
àûúåc coi laâ thuöåc nhoám maáu B. Ngûúâi coá caã 2 khaáng nguyïn trïn 
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thuöåc nhoám maáu AB. Ngûúâi khöng coá caã 2 khaáng nguyïn A vaâ B 
àûúåc xïëp vaâo nhoám maáu O.  

Nhoám maáu O coá thïí tûúng taác vúái caác nhoám maáu bêët kyâ khaác 
maâ khöng coá phaãn ûáng cuãa khaáng thïí. Vò vêåy, ngûúâi thuöåc nhoám 
maáu naây coá thïí cho maáu bêët kyâ ai. Ngûúåc laåi, nhoám maáu AB vò 
khöng phaãn ûáng vúái bêët cûá khaáng nguyïn naâo nïn coá thïí tiïëp nhêån 
têët caã caác nhoám maáu. 

Viïåc nhêån maáu thuöåc nhoám khöng phuâ húåp seä dêîn àïën phaãn 
ûáng àöng maáu, tïë baâo höìng cêìu bõ biïën daång, gêåp laåi, gêy nguy 
hiïím cho tñnh maång. . 

38. Maáu chaãy trong cú thïí nhû thïë naâo? 

Maáu tuêìn hoaân trong cú thïí, thêåm chñ luác nguã cuäng khöng 
ngûâng chaãy. Vêåy quy luêåt lûu àöång cuãa maáu nhû thïë naâo? Nhû ta 
àaä biïët, maáu laâ chêët loãng giöëng nhû nûúác. Nûúác maáy chaãy trong 
àûúâng öëng àïën khùæp moåi nhaâ. Maáu cuäng phaãi chaãy trong àûúâng 
öëng cöë àõnh, àûúâng öëng àoá goåi laâ maåch maáu. 

Maåch maáu bùæt àêìu tûâ tim, coá àuã kñch thûúác tûâ to àïën nhoã, daâi 
àïën ngùæn, coá caã nhûäng maåch maáu nhoã li ti mùæt thûúâng khöng nhòn 
thêëy àûúåc, daây àùåc nhû maång nhïån, phên böë khùæp cú thïí. Nïëu 
cöång chiïìu daâi caác maåch maáu trong toaân cú thïí, ta seä àûúåc möåt 
àoaån thùèng daâi àïën 10 vaån km, àuã àïí quêën quanh quaã àêët hai 
voâng rûúäi. Maåch maáu múái nhòn qua gêìn nhû giöëng nhau, nhûng 
thûåc ra àûúåc chia laâm hai loaåi lúán laâ àöång maåch vaâ tônh maåch. 
Maáu chaãy trong àöång maåch laâ "maáu saåch", coân maáu chaãy trong 
tônh maåch laâ "maáu bêín". 

Maáu àûúåc búm tûâ tim ra chûáa öxy vaâ caác chêët dinh dûúäng, 
goåi laâ "maáu saåch". Thöng qua àöång maåch, noá chaãy vaâo caác maåch 
maáu li ti phên böë khùæp trong cú thïí, àûa öxy vaâ caác chêët dinh 
dûúäng àïën cung cêëp cho tïë baâo, tûác laâ cho tïë baâo "thúã" vaâ "ùn 
uöëng". Caác tïë baâo laåi thaãi ra khñ CO2 vaâ caác chêët thaãi vaâo maáu. 
Thïë laâ "maáu saåch" biïën thaânh "maáu bêín", chaãy vïì tônh maåch, 
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thöng qua phöíi, thêån vaâ da àïí thaãi caác chêët àöåc ra ngoaâi, biïën 
thaânh maáu saåch quay vïì tim. 

Cûá nhû thïë, maáu tuêìn hoaân khöng ngûâng trong àöång maåch 
vaâ tônh maåch. 

39. Coá phaãi nhoám maáu möåt ngûúâi suöët àúâi khöng thay àöíi? 

Trûúác àêy, ngûúâi ta luön cho rùçng nhoám maáu cuãa möåt ngûúâi 
suöët àúâi khöng thay àöíi. Vò vêåy, coá ngûúâi goåi nhoám maáu laâ "höå 
khêíu àoã". 

Vúái àa söë ngûúâi, nhoám maáu quaã thûåc suöët àúâi khöng àöíi. 
Nhûng àiïìu àoá khöng phaãi laâ tuyïåt àöëi. Coá möåt phuå nûä tuöíi trung 
niïn qua giaám àõnh thuöåc nhoám maáu AB. Baâ àaä àûúåc tiïëp nhoám 
maáu AB 4 lêìn an toaân vö sûå, nhûng trong lêìn tiïëp maáu thûá nùm 
laåi coá phaãn ûáng khöng töët. Qua kiïím tra múái phaát hiïån nhoám maáu 
cuãa baâ àaä biïën thaânh nhoám maáu A. 

Caác nghiïn cûáu gêìn àêy àaä phaát hiïån thêëy, coá luác bïånh têåt 
khiïën cho nhoám maáu thay àöíi. Vñ duå, bïånh maáu trùæng coá thïí laâm 
mêët nhoám maáu; bïånh khöëi u àûúâng ruöåt coá thïí khiïën cho bïånh 
nhên tûâ nhoám maáu A biïën thaânh nhoám maáu B. Song àiïìu laâm cho 
ngûúâi ta khoá hiïíu laâ trïn thïë giúái laåi coá möåt ngûúâi àöìng thúâi töìn taåi 
hai nhoám maáu. Nùm 1953, úã Anh, ngûúâi ta àaä phaát hiïån möåt phuå 
nûä kyâ quaái, vûâa coá nhoám maáu A laåi vûâa coá nhoám maáu O. Vò sao laåi 
coá hiïån tûúång naây, cho àïën nay caác nhaâ khoa hoåc vêîn àang tòm toâi 
chûa laâm saáng toã àûúåc. 

40. Maáu nhên taåo coá ûu àiïím gò? 

Khi bïånh nhên mêët nhiïìu maáu hoùåc traãi qua möåt cuöåc àaåi 
phêîu, tiïëp maáu laâ khêu quan troång, khöng thïí thiïëu àûúåc. Nhûng 
coá luác do gùåp khoá khùn vïì nhoám maáu hoùåc nguöìn maáu dûå trûä 
thiïëu, nïëu chó dûåa vaâo lûúång maáu hiïën cuãa nhûäng ngûúâi maånh 
khoãe thò khöng thïí naâo thoãa maän àûúåc nhu cêìu àiïìu trõ. 

Vò vêåy, caác nhaâ khoa hoåc àaä nghiïn cûáu ra möåt loaåi saãn 
phêím thay thïë cho maáu ngûúâi, àoá laâ maáu nhên taåo. Thaáng 7 nùm 
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1980, möåt giaáo sû khoa y Àaåi hoåc Hiroshima (Nhêåt Baãn) tuyïn böë, 
öng ta duâng maáu nhên taåo tiïëp cho 100 bïånh nhên trong phêîu 
thuêåt vaâ àaä thu àûúåc thaânh cöng töët àeåp. Thaáng 6 nùm 1980, Bïånh 
viïån Trung Sún, (Trung Quöëc) cuäng àaä tiïëp maáu nhên taåo cho möåt 
bïånh nhên bõ suy baåi cöng nùng thêån, kïët quaã rêët töët. 

Tïn àêìy àuã cuãa maáu nhên taåo laâ maáu nhên taåo fluocacbon. 
Noá coá khaã nùng hoâa tan chêët khñ rêët cao; trong maåch maáu, noá coá 
thïí thûåc hiïån phên aáp àöëi vúái öxy vaâ CO2 àïí thûåc hiïån sûå khuïëch 
taán khñ, nhúâ àoá maâ coá thïí àûa khñ öxy àïën khùæp cú thïí vaâ baâi tiïët 
khñ CO2 ra ngoaâi. Maáu nhên taåo so vúái maáu ngûúâi coá mêëy ûu àiïím 
sau:  

- Khöng bõ nhoám maáu haån chïë, coá thïí duâng cho bïånh nhên coá 
bêët cûá nhoám maáu naâo. Sau khi tiïëp maáu, seä khöng xaãy ra phaãn 
ûáng tröån maáu nghiïm troång. Àùåc biïåt, trong trûúâng húåp cêëp cûáu, 
khöng cêìn phaãi kiïím tra nhoám maáu, thñ nghiïåm phöëi maáu giao taåp 
maâ coá thïí sûã duång ngay. Àöëi vúái trûúâng húåp cêëp cûáu vúái quy mö lúán 
laåi caâng àún giaãn, nhanh choáng. 

- Baão quaãn dïî daâng, khöng cêìn phaãi cêët giûä trong tuã laånh 4-6 
àöå C nhû maáu tûúi maâ vêîn coá thïí baão quaãn àûúåc haâng nùm. 

- Khöng phaát sinh sûå caãm nhiïîm giao taåp. Thûúâng thûúâng 
khi tiïëp maáu, nïëu khöng kiïím tra nghiïm ngùåt seä dïî xaãy ra tònh 
traång vi khuêín vaâ mêìm bïånh trong cú thïí ngûúâi cho maáu chuyïín 
sang cú thïí cuãa bïånh nhên cêìn maáu. Coân maáu nhên taåo àûúåc saãn 
xuêët bùçng phûúng phaáp cöng nghiïåp nïn khöng bõ nhiïîm vi khuêín 
hoùåc coá àöåc töë bïånh. 

Ngoaâi viïåc cêëp cûáu, maáu nhên taåo coân coá thïí duâng böí sung 
cho tim vaâ phöíi khi coá nhu cêìu, hoùåc duâng baão quaãn caác cú quan àïí 
cêëy hoùåc thay thïë. 

41. Vò sao khi chaåy, tim àêåp nhanh hún? 

Tim giöëng nhû möåt caái búm tûå àöång, ngaây àïm khöng ngûâng 
co boáp, àûa maáu chûáa öxy vaâ chêët böí àïën khùæp cú thïí. Khi nguã 
hoùåc nghó ngúi, lûúång maáu tûâ tim àûa ra möîi phuát khoaãng 3-5 lñt 
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laâ àuã, cho nïn tim àêåp tûúng àöëi chêåm, lûåc co boáp cuäng khöng lúán 
lùæm. Khi cú bùæp bùæt àêìu hoaåt àöång, nhu cêìu öxy vaâ chêët böí nhiïìu 
hún so vúái khi yïn tônh, lûúång maáu cuãa tim àûa ra cuäng phaãi tùng 
lïn tûúng ûáng múái thoãa maän nhu cêìu cuãa cú thïí. Möåt àöång taác duâ 
laâ rêët nheå (vñ duå möîi giêy gêåp chên möåt lêìn) cuäng seä khiïën cho 
lûúång maáu tûâ tim àûa ra tùng lïn nhiïìu lêìn. Khi vêån àöång maåch 
nhû chaåy, búi löåi, lûúång maáu tim àûa ra caâng nhiïìu hún. 

Trong möåt phuát, tim cuãa ngûúâi coá thïí co boáp àûa ra khoaãng 
20 lñt maáu, nhiïìu gêëp 5 hoùåc 6 lêìn so vúái luác nghó ngúi. ÚÃ vêån àöång 
viïn, tim co boáp maånh meä hún, möåt phuát coá thïí àûa ra 30 - 35 lñt 
maáu, thêåm chñ vûúåt quaá 40 lñt. Coá thïí baån seä lêëy laâm laå, khi vêån 
àöång, lûúång maáu luên chuyïín tùng lïn laâ tûâ àêu maâ coá? Thûá nhêët, 
cú thïí phaãi àöång viïn maáu cêëp töëc. Bònh thûúâng, maáu chûáa trong 
gan, laá laách vaâ úã caác maåch maáu dûúái da. Khi cêìn, noá àûúåc àiïìu 
àöång cêëp töëc àïí cuâng tham gia cung cêëp öxy, chêët böí vaâ vêån 
chuyïín chêët thaãi, baão àaãm cho cú bùæp vêån àöång linh hoaåt vaâ maånh 
meä. Thûá hai, cú thïí tùng töëc àöå tuêìn hoaân maáu. Luác nghó ngúi, 
maáu tuêìn hoaân trong cú thïí 4-5 lêìn/phuát, coân luác vêån àöång coá thïí 
tuêìn hoaân àïën 7 lêìn; lûúång maáu qua tim cuäng tùng lïn, do àoá 
lûúång maáu tûâ tim àûa ra seä tùng lïn rêët nhiïìu. Möåt quaã tim khoãe 
maånh seä cùn cûá vaâo nhûäng àoâi hoãi khaác nhau maâ hoaân thaânh 
nhiïåm vuå möåt caách xuêët sùæc. 

Tim dûåa vaâo sûác maånh naâo àïí vêån chuyïín maáu tùng thïm? 
Chuã yïëu laâ bùçng hai biïån phaáp: tùng nhanh nhõp àêåp vaâ tùng 
cûúâng lûåc co boáp. Nhû vêåy, lûúång maáu chaãy qua caã àöång maåch vaâ 
tônh maåch àïìu tùng. 

Khi baån chaåy hoùåc leo nuái, vò vêån àöång maånh nïn thêìn kinh 
giao caãm àûúåc hûng phêën, nhõp tim tùng nhanh, lûåc co boáp tùng, 
do àoá baån seä caãm thêëy tim àêåp vûâa nhanh vûâa nùång, rêët maänh 
liïåt. 

Noái nhû thïë nghôa laâ viïåc chaåy àaä tùng thïm gaánh nùång cho 
tim chùng? Noá coá lúåi gò cho sûå khoãe maånh cuãa tim khöng? Coá lúåi 
rêët lúán. Nguyïn laâ tim àang cêìn coá möåt phuå taãi nhêët àõnh àïí tùng 
thïm sûå laânh maånh. Vò khi cöng viïåc tùng lïn, àöång maåch vaânh 
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cuäng àoâi hoãi lûúång maáu chaãy qua phaãi nhiïìu hún, nhúâ àoá maâ tim 
cuäng àûúåc cung cêëp nhiïìu öxy vaâ chêët böí hún. Quaã tim trong àiïìu 
kiïån "laâm nhiïìu àûúåc hûúãng nhiïìu" nhû thïë nïn seä khoãe hún. 

42. Vò sao sau khi giêåt mònh mùåt laåi taái xanh? 

Trong cuöåc söëng, hêìu nhû moåi ngûúâi àïìu gùåp nhûäng trûúâng 
húåp khêín cêëp naâo àoá. Khi àöåt nhiïn bõ giêåt mònh, cú thïí seä coá phaãn 
ûáng, biïíu hiïån laâ mùåt taái xanh, thêåm chñ coá thïí tûá chi laånh, toaát 
möì höi, nöíi da gaâ. Àoá laâ vò trong cú thïí coá möåt hïå thöëng phoâng ngûå. 
Khi bõ kñch thñch maånh, cú thïí seä coá haâng loaåt phaãn ûáng do thêìn 
kinh phaát ra. Vñ duå nhû hiïån tûúång thêìn kinh giao caãm seä hûng 
phêën, tuyïën yïn - voã tuyïën thûúång thêån seä tiïët ra nhiïìu chêët nöåi 
tiïët hún hún àïí thñch ûáng vúái sûå kñch thñch maänh liïåt àoá, nhùçm 
nêng cao khaã nùng àïì khaáng cuãa cú thïí àöëi vúái ngoaåi giúái, trong y 
hoåc goåi laâ "kñch thñch phaãn ûáng". 

Thêìn kinh giao caãm hûng phêën, tuyïën yïn - voã tuyïën thûúång 
thêån tiïët ra nhiïìu chêët kñch thñch hún khiïën tim àêåp nhanh, lûåc co 
boáp maånh, dêîn maáu ra nhiïìu, nêng cao huyïët aáp. Ngoaâi ra, noá coân 
thuác àêíy sûå phên böë laåi lûúång maáu trong cú thïí. Khi àoá da, caác 
taång phuã trong buång vaâ maåch maáu thêån co laåi, coân maåch maáu úã 
naäo khöng bõ co, bùæp cuäng múã röång baão àaãm cho tim, naäo vaâ caác cú 
bùæp àûúåc cung cêëp nhiïìu maáu hún. Àiïìu naây seä coá lúåi cho viïåc 
chöëng laåi nhûäng kñch thñch maånh cuãa ngoaåi giúái, baão àaãm cho cú 
thïí khöng bõ töín thûúng. Vò khi àoá da, rêët nhiïìu àöång maåch nhoã 
trong caác cú quan nöåi taång, caác maåch maáu li ti co heåp laåi nïn úã 
nhûäng böå phêån naây phaát sinh hiïån tûúång thiïëu maáu, thiïëu öxy, 
laâm cho mùåt taái xanh, tûá chi phaát laånh, toaát möì höi vaâ chên löng 
dûång lïn. 

Cú thïí seä nhanh choáng trúã laåi traång thaái bònh thûúâng nïëu 
caãm xuác khöng quaá maänh liïåt, thúâi gian xêíy ra ngùæn. Phaãn ûáng 
ûáng phoá kñch thñch kïí trïn coá lúåi cho viïåc àiïìu àöång toaân thên 
nhùçm hoaân thaânh nhiïåm vuå khêín cêëp, hoùåc traánh àûúåc töëi àa khaã 
nùng gêy nguy hiïím cho ta. Nghôa laâ noá seä khiïën cho ta ûáng phoá coá 
hiïåu quaã trûúác nhûäng khoá khùn trong cuöåc söëng. Nhûng nïëu bõ 
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kñch thñch quaá maånh, keáo daâi hoùåc thûúâng xuyïn, cú thïí chùæc chùæn 
seä bõ aãnh hûúãng. 

43. Vò sao khi da bõ chaãy maáu thò maáu seä tûå àöång àöng laåi? 

Trong cú thïí, khùæp núi àïìu coá maåch maáu. Trong "doâng söng" 
àoá, maáu laâ chêët nûúác maâu höìng chaãy ài cuöìn cuöån. 

Da baån bõ raách chöî naâo thò chöî àoá, maáu seä chaãy ra. Nhûng 
maáu seä àöng kïët laåi thaânh àaám rêët nhanh àïí lêëp kñn "miïång söng". 
Àoá laâ nhúâ trong maáu chûáa rêët nhiïìu tiïíu cêìu. 

Tiïíu cêìu coá taác duång cêëp cûáu rêët kyâ diïåu àöëi vúái miïång vïët 
thûúng. Khi tûâ trong maåch maáu chaãy ra, noá lêåp tûác "naát vuån". 
Nhên tiïíu cêìu kïët húåp vúái men àöng maáu trong huyïët tûúng, àûúåc 
ion canxi höî trúå, seä laâm cho maáu àöng laåi. Caác súåi anbumin trong 
huyïët tûúng dûúái taác duång cuãa men àöng maáu vaâ nhên cuãa tiïíu 
cêìu seä biïën thaânh maång lûúái anbumin xú àöng àùåc. Anbumin xú laâ 
chêët "xi mùng" trong cú thïí, noá àöng àùåc rêët nhanh vaâ kïët thaânh 
tûâng súåi vûâa mõn vûâa daâi. Nhûäng súåi dêy naây laåi àan xen vaâo nhau 
truâng àiïåp, cuöëi cuâng lêëp kñn miïång vïët thûúng, khiïën cho maáu 
khöng thïí chaãy ra àûúåc. Qua mêëy ngaây sau, noá seä àöng kïët thaânh 
vaãy cûáng. 

44. Vò sao khi da bõ va àêåp laåi hònh thaânh àaám bêìm tñm? 

Ài àûúâng vêëp ngaä laâ viïåc bònh thûúâng. Coá luác khöng can gò, 
nhûng coá luác ngaä xong, ngoaâi caãm giaác àau, da coân bõ sêy saát vaâ 
xuêët hiïån möåt àaám bêìm tñm. Àoá laâ do maåch maáu úã da bõ nûát vúä, 
gêy ûá huyïët dûúái da. 

Dûúái da coá rêët nhiïìu maåch maáu. Chuáng coá àùåc àiïím chung 
laâ: tiïët diïån nhoã vaâ thaânh moãng. Nhûäng maåch maáu nhoã naây khöng 
chõu àûúåc lûåc va àêåp maånh. Nïëu ta ngaä ngöìi xuöëng àêët, da úã möng 
thûúâng khöng coá vïët bêìm vò úã àoá coá rêët nhiïìu múä. Nhûng nïëu phêìn 
bõ va àêåp nùçm úã phña trûúác öëng chên hoùåc phña bïn caánh tay 
(nhûäng núi lúáp múä dûúái da moãng), têët nhiïn caác maåch maáu úã lúáp töí 
chûác da seä bõ phaá hoaåi, maáu trong àoá chaãy ra. Nhû ta àaä biïët, nïëu 
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da bõ dao cùæt, chöî vïët thûúng seä chaãy maáu. Coân trong trûúâng húåp 
naây, maáu chaãy ra bõ lúáp da ngùn laåi khöng thoaát ra àûúåc, nïn tuå 
laåi chung quanh chöî bõ dêåp. Têët nhiïn, maáu vûâa múái chaãy ra cuäng 
coá maâu àoã, nhûng vò coá möåt lúáp da ngùn laåi, cöång thïm viïåc höìng 
huyïët töë trong maáu biïën maâu dûúái da nïn ta chó thêëy möåt vïët bêìm. 
Àoá chñnh laâ nguyïn nhên hònh thaânh vïët bêìm khi da bõ va àêåp. 

45. Vò sao coá luác àoã mùåt, tña tai? 

Ta thûúâng coá luác àoã mùåt, tña tai. Vñ duå, luác caãm thêëy e theån, 
luáng tuáng do gùåp möåt ngûúâi laå; khi ài thi gùåp àïì khoá hoùåc lêìn àêìu 
bûúác lïn buåc giaãng baâi, khi tranh luêån kõch liïåt... Toám laåi, coá rêët 
nhiïìu trûúâng húåp chuáng ta lêm vaâo tònh traång àoã mùåt, tña tai, tim 
àêåp rêët nhanh. 

Coá rêët nhiïìu nguyïn nhên gêy ra tònh traång trïn mùåt àoã, 
nhûng phên tñch kyä thò thêëy phêìn nhiïìu àïìu laâ do têm traång bõ 
xaáo tröån. Vñ duå, khi mêëy ngûúâi cuâng ngöìi thaão luêån, ban àêìu moåi 
ngûúâi coân vui veã, hoâa thuêån, mùåt khöng biïën sùæc. Röìi àïën luác yá 
kiïën chia reä, moåi ngûúâi tranh luêån vúái nhau khöng thïí thöëng nhêët, 
caâng tranh luêån caâng gay cêën. Do tònh caãm bõ kñch àöång, tinh thêìn 
cùng thùèng cho nïn voã naäo bõ kñch thñch hûng phêën, gêy hûng 
phêën cho hïå thêìn kinh giao caãm. Hïå thöëng naây seä thuác àêíy tuyïën 
thûúång thêån tiïët ra nhiïìu chêët kñch thñch. Àiïìu naây möåt mùåt khiïën 
cho tim àêåp nhanh, huyïët aáp cao, mùåt khaác khiïën cho cú bùæp vaâ 
caác maåch maáu dûúái da múã röång. Maåch àêåp nhanh khiïën ta caãm 
thêëy tim nhaãy maånh, maåch maáu dûúái da múã röång seä khiïën cho 
toaân thên phaát nhiïåt vaâ àoã mùåt, tña tai. 

Àïën khi cuöåc tranh luêån kïët thuác, tim trúã vïì traång thaái bònh 
thûúâng, tinh thêìn àûúåc thû giaän; luác àoá mùåt múái hïët àoã, vò quaá 
trònh hûng phêën cuãa voã naäo àaä kïët thuác, traång thaái tinh thêìn öín 
àõnh. 
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46. Vò sao muâa xuên, con ngûúâi dïî mïåt moãi? 

Ngûúâi Trung Quöëc coá cêu "Muâa xuên nguã khöng buöìn dêåy". 
Muâa xuên vaån vêåt tûúi tónh trúã laåi, àêìy sûác söëng, vêåy vò sao con 
ngûúâi caãm thêëy mïåt moãi, buöìn nguã? 

Nguyïn laâ maáu tuêìn hoaân trong cú thïí theo quy luêåt nhêët 
àõnh. Lûúång maáu cung cêëp cho möîi cú quan cuäng coá möåt sûå öín àõnh 
tûúng àöëi. Vñ duå, úã möåt ngûúâi nùång 60 kg, khi yïn tônh, lûúång maáu 
cung cêëp cho naäo möîi phuát laâ 750 ml/phuát, cho da 450 ml. Viïåc 
chuáng ta coá caãm thêëy mïåt moãi hay khöng liïn quan àïën viïåc naäo coá 
àûúåc cung cêëp maáu àêìy àuã hay khöng. Nïëu lûúång maáu cung cêëp 
cho naäo khöng àaåt àûúåc möåt mûác nhêët àõnh, ngûúâi ta dïî caãm thêëy 
lú mú, buöìn nguã. 

Muâa àöng keáo daâi, gioá laånh nhiïìu, cöng nùng phoâng ngûå cuãa 
cú thïí seä khiïën cho nhûäng maåch maáu nhoã li ti dûúái da co laåi, giuáp 
tiïët kiïåm àûúåc möåt lûúång maáu kha khaá àïí cung cêëp cho caác cú 
quan khaác. Lûúång maáu cung cêëp cho naäo do àoá maâ tùng lïn, giuáp 
ta tónh taáo ngay caã khi trúâi laånh. Àïën muâa xuên, khi trúâi bùæt àêìu 
êëm aáp, caác maåch maáu nhoã dûúái da seä giaän ra, lûúång maáu ài vaâo caác 
maåch maáu úã da tùng lïn, khiïën naäo vaâ caác cú quan khaác àûúåc cung 
cêëp maáu ñt hún, cú thïí dïî bõ mïåt moãi. Sûå biïën àöíi naây rêët roä rïåt úã 
thúâi àiïím àöng chuyïín sang xuên. Qua möåt thúâi gian, khi cú thïí 
thñch ûáng àûúåc vúái sûå biïën àöíi thò hiïån tûúång mïåt moãi seä mêët ài. 

Nhû vêåy, hiïån tûúång mïåt moãi vaâo muâa xuên khöng phaãi do 
bïånh têåt, cuäng khöng phaãi do thiïëu nguã. Khi hiïån tûúång naây xaãy 
ra, chó cêìn cúãi aáo ngoaâi möåt laát hoùåc duâng nûúác laånh rûãa mùåt, ra 
ngoaâi trúâi hoaåt àöång thò seä hïët mïåt moãi ngay. Viïåc tùng cûúâng reân 
luyïån thïí lûåc seä laâm tùng khaã nùng co boáp cuãa tim, caãi thiïån tuêìn 
hoaân naäo, khiïën naäo thñch ûáng nhanh vúái sûå biïën àöíi tuêìn hoaân 
maáu khi thúâi tiïët thay àöíi. Nhúâ àoá, hiïån tûúång mïåt moãi muâa xuên 
seä giaãm nheå hoùåc mêët ài. 
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47. Vò sao viïåc cho maáu khöng aãnh hûúãng àïën sûác khoãe? 

Tim vaâ maåch maáu chûáa àêìy maáu tûúi, do huyïët tûúng vaâ tïë 
baâo maáu töí chûác nïn. Tïë baâo maáu bao göìm höìng cêìu, baåch cêìu vaâ 
tiïíu cêìu. Noá giöëng nhû möåt sinh mïånh nhoã, luön tiïën haânh hêëp 
thu, àaâo thaãi. Nhûäng tïë baâo suy laäo seä mêët ài, tïë baâo múái seä thaânh 
thuåc. ÚÃ àiïìu kiïån bònh thûúâng, töíng lûúång maáu trong cú thïí vïì cú 
baãn khöng thay àöíi. Noái chung, lûúång maáu cuãa möåt ngûúâi trûúãng 
thaânh chiïëm khoaãng 7-8% thïí troång, möîi kg thïí troång tûúng ûáng 
60 - 80 ml maáu. Noái möåt caách cuå thïí, möåt ngûúâi àaân öng nùång 70 
kg thò lûúång maáu trong cú thïí ûúác khoaãng 5.500 ml; úã nûä giúái, 
lûúång maáu thêëp hún möåt ñt. 

Vò töíng lûúång maáu trong cú thïí tûúng àöëi öín àõnh nïn duâ ta 
uöëng nhiïìu nûúác hay suöët ngaây khöng uöëng nûúác thò sûå lûúång maáu 
vêîn khöng biïën àöíi àaáng kïí. Caác kïët quaã nghiïn cûáu àaä chûáng 
minh rùçng, nïëu bõ mêët khöng quaá 10% töíng lûúång maáu, cú thïí seä 
àiïìu tiïët rêët nhanh àïí khöi phuåc, khöng gêy aãnh hûúãng xêëu àïën 
cöng nùng cuãa maáu. Nhû vêåy, àöëi vúái möåt ngûúâi trûúãng thaânh bònh 
thûúâng, viïåc hiïën 250 ml maáu möîi lêìn (chó chiïëm 5% töíng lûúång 
maáu) khöng gêy aãnh hûúãng cho sûác khoãe. 

Khi mêët maáu, tïë baâo höìng cêìu bõ töín thêët, tuãy (töí chûác taåo 
maáu) seä tùng töëc àöå sinh maáu. Nhûng quaá trònh naây tûúng àöëi 
chêåm, phaãi mêët mêëy tuêìn múái coá thïí giuáp söë lûúång höìng cêìu trúã laåi 
bònh thûúâng. Sau khi cho maáu, coá luác ta caãm thêëy tim àêåp nhanh, 
thêëy khaát, muöën uöëng nûúác. Nhûäng phaãn ûáng naây àïìu laâ do sûå 
àiïìu tiïët cuãa hïå thêìn kinh vaâ caác dõch thïí nhùçm böí sung lûúång 
maáu àaä mêët. 

Sau khi cho maáu, nïn nghó ngúi mêëy ngaây, khöng vêån àöång 
maånh. Ngoaâi ra, nïn uöëng nhiïìu nûúác vaâ chuá yá böí sung dinh 
dûúäng àïí giuáp cú thïí khöi phuåc nhanh lûúång maáu àaä cho ài. 
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48. Vò sao cú bùæp cuãa vêån àöång viïn maånh hún cú bùæp ngûúâi 
bònh thûúâng? 

Vêån àöång viïn cûã taå xuêët sùæc coá thïí nêng àûúåc möåt troång 
lûúång lúán gêëp àöi troång lûúång cú thïí; vêån àöång viïn àêíy taå coá thïí 
àêíy quaã taå rêët nùång xa mêëy chuåc meát; vêån àöång viïn nhaãy cao coá 
thïí nhaãy qua xaâ cao trïn 2m. Hoå coá thïí àaåt nhûäng thaânh tñch xuêët 
sùæc àoá laâ do nùæm vûäng kyä thuêåt chuyïn mön vaâ coá cú bùæp rêët phaát 
triïín, giuáp saãn sinh ra lûåc lúán vûúåt xa ngûúâi bònh thûúâng. 

Cú thïí ngûúâi coá hún 600 cú bùæp, göìm hún 300 triïåu súåi dêy tú. 
Chuáng phên böë khùæp núi trïn cú thïí, möîi cú coá taác duång riïng. Nïëu 
caác súåi cú naây àöìng thúâi co cuâng möåt hûúáng thò seä xuêët hiïån möåt 
lûåc khoaãng 25 têën, coá thïí so saánh vúái möåt cêìn cêíu. Àûúng nhiïn, cú 
bùæp phên böë trïn toaân cú thïí, vò vêåy ta khöng thïí thûåc hiïån àiïìu 
àoá. 

Caác nhaâ khoa hoåc khi nghiïn cûáu vïì cöng nùng vêån àöång cuãa 
cú bùæp àaä phaát hiïån thêëy: khi cú bùæp co laåi, caác súåi cú tûâ daâi biïën 
thaânh ngùæn, tûâ maãnh biïën thaânh thö; quaá trònh àoá seä phaát sinh ra 
möåt lûåc lúán, trong vêåt lyá goåi laâ saãn sinh cöng. Àöìng thúâi vúái viïåc 
sinh ra lûåc, cú bùæp cuäng tiïu hao möåt nùng lûúång lúán trong cú thïí. 

Àûúng nhiïn, cöng do möåt súåi cú co laåi sinh ra laâ khöng àaáng 
kïí, nhûng vö söë súåi cú liïn kïët vúái nhau khi co laåi seä sinh ra möåt 
cöng rêët lúán. Theo kïët quaã ào àaåc, söë cú bùæp cuãa con coác coá tiïët diïån 
mùåt cùæt 1 cm2 khi co laåi hïët sûác seä àêíy àûúåc möåt vêåt nùång 3 kg; 
cuäng lûúång cú nhû vêåy cuãa con ngûúâi khi co laåi töëi thiïíu seä àêíy 
àûúåc möåt vêåt nùång 3,65 - 4 kg, thêåm chñ 8 kg. Ngoaâi ra, lûåc co cuãa 
cú bùæp coân àûúåc quyïët àõnh búãi àöå daâi cuãa súåi cú. Súåi cú caâng daâi, 
biïn àöå co duöîi caâng lúán thò lûåc caâng maånh. Ngûúåc laåi, súåi cú caâng 
ngùæn, biïn àöå co duöîi nhoã thò lûåc cuäng nhoã. Tûâ àoá coá thïí thêëy nïëu 
cú bùæp to khoãe, diïån tñch mùåt cùæt ngang lúán, súåi cú daâi thò lûåc co 
duöîi seä lúán; ngûúåc laåi lûåc seä nhoã. 

Cú bùæp cuãa vêån àöång viïn coá lûåc rêët lúán nguyïn nhên chuã yïëu 
laâ do cú bùæp cuãa hoå thûúâng àûúåc reân luyïån. Khi cú thïí úã traång thaái 
yïn tônh, àa söë nhûäng maåch maáu nhoã trong cú bùæp (möîi mm2 coá 
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àïën haâng nghòn maåch) àïìu àoáng laåi. Khi vêån àöång, vò sûác hoaåt 
àöång cuãa cú bùæp tùng lïn, cêìn tiïu hao nhiïìu nùng lûúång nïn caác 
mao maåch trong cú bùæp àïìu múã ra (nhiïìu gêëp 20 - 50 lêìn so vúái khi 
yïn tônh) khiïën cho töëc àöå tuêìn hoaân maáu trong toaân thên tùng 
nhanh, lûúång maáu thöng qua caác töí chûác cú bùæp tùng lïn. Quaá 
trònh hêëp thu vaâ àaâo thaãi cuãa cú bùæp tùng, giuáp noá nhêån àûúåc 
nhiïìu chêët dinh dûúäng. ÚÃ nhûäng vêån àöång viïn thûúâng xuyïn reân 
luyïån, haâm lûúång anbumin trong cú tùng lïn, khiïën caác súåi cú to 
hún, töí chûác kïët àïë trong cú tùng. Ngoaâi ra, söë mao maåch trong cú 
cuäng tùng, kïët quaã laâ thïí tñch toaân cú bùæp tùng lïn, troång lûúång gia 
tùng. 

Söë lûúång súåi cú cuãa moåi ngûúâi gêìn nhû nhau, nhûng vêån àöång 
viïn nhúâ reân luyïån nïn thïí tñch cú bùæp tùng lïn, nghôa laâ tûâng súåi 
cú cuãa hoå trúã nïn thö hún, coá thïí saãn sinh ra möåt lûåc maånh hún. 

49. Khñ lûåc cuãa con ngûúâi tûâ àêu maâ coá? Vò sao khi khêín cêëp 
thò lûåc cú bùæp laåi rêët lúán?  

Khñ lûåc laâ do cú bùæp co duöîi saãn sinh ra. Muöën cho cú bùæp co 
duöîi maånh thò phaãi cung cêëp nùng lûúång lúán; nguöìn nùng lûúång 
naây do múä, chêët anbumin vaâ àûúâng phên giaãi cuãa cú thïí sinh ra. 
Caác thñ nghiïåm cho thêëy, 1 g múä khi phên giaãi coá thïí cung cêëp möåt 
nhiïåt nùng 36.000 Jun, 1 g anbumin hoùåc 1 g àûúâng sau khi phên 
giaãi coá thïí cung cêëp möåt nhiïåt lûúång 16.000 Jun. Nhúâ sûå phên giaãi 
cuãa caác chêët naây maâ con ngûúâi àûúåc cung cêëp nùng lûúång, tûâ àoá 
saãn sinh ra khñ lûåc. 

Vêåy vò sao khi khêín cêëp thò lûåc rêët lúán? Trïn hai quaã thêån coá 
tuyïën thûúång thêån, tiïët ra möåt loaåi hooác mön. Chó cêìn möåt lûúång 
nhoã hooác mön naây ài vaâo maáu laâ tim seä àêåp nhanh, huyïët aáp tùng, 
möåt lûúång lúán àûúâng dûå trûä seä àûúåc àiïìu vaâo maáu, cung cêëp nguöìn 
nùng lûúång lúán, chuêín bõ ûáng phoá vúái tònh huöëng khêín cêëp bêët cûá 
luác naâo. 

Khi con ngûúâi gùåp tònh huöëng nguy hiïím hoùåc tònh thïë khêín 
cêëp, thêìn kinh giao caãm seä hûng phêën, hai tuyïën thûúång thêån lêåp 
tûác tiïët ra möåt lûúång lúán hooác mön àïí àûa vaâo maáu, khiïën cho baån 
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coá thïm sûác lûåc àïí ûáng phoá vúái nhûäng sûå kiïån bêët ngúâ. Caác nhaâ 
sinh lyá hoåc goåi hiïån tûúång naây laâ "kñch thñch ûáng phoá". Qua àoá, coá 
thïí thêëy hooác mön cuãa tuyïën thûúång thêån tiïët ra vaâ viïåc tùng àöåt 
ngöåt lûúång àûúâng trong maáu coá quan hïå rêët lúán vúái sûác maånh kyâ laå 
maâ con ngûúâi coá àûúåc khi gùåp tònh thïë khêín cêëp. 

50. Khung xûúng cú thïí göìm coá mêëy thaânh phêìn? 

Nhaâ cao têìng cêìn coá giaá theáp àúä, thên ngûúâi cuäng cêìn phaãi 
nhúâ vaâo khung xûúng laâm noâng cöët. Trong cú thïí ta coá têët caã 206 
xûúng to nhoã, hònh daång khaác nhau, kïët húåp kheáo leáo vúái nhau 
thaânh hïå thöëng giaá àúä kiïn cöë vaâ hoaân chónh. 

Trong söë 206 xûúng naây, coá xûúng rêët cûáng (chùèng haån nhû 
xûúng àuâi, àöå cûáng cuãa noá thêåm chñ coân vûúåt quaá kim cûúng), möåt 
söë xûúng laåi rêët mïìm, vñ duå nhûäng xûúng moãng trong tai. 

Trong hïå thöëng xûúng, ngoaâi böën xûúng àuâi vaâ xûúng soå naäo 
duâng àïí baão vïå naäo ra, coân coá möåt böå phêån rêët quan troång laâ cöåt 
söëng, göìm 24 àöët húåp thaânh, giûäa caác àöët coá xûúng àôa àïåm. Vò 
xûúng àôa àïåm àaân höìi töët, coá taác duång giaãm chêën nïn khi ta ài 
hoùåc nhaãy, naäo seä khöng bõ chêën àöång. 

Hai bïn cöåt söëng coân coá 12 cùåp xûúng sûúân, àûúåc böë trñ ngay 
ngùæn chung quanh khung ngûåc, kiïn cöë nhû vaânh àai thuâng vaâ 
cuäng coá tñnh àaân höìi nhêët àõnh, coá thïí chõu àûång lûåc va àêåp tûâ bïn 
ngoaâi. Taác duång lúán nhêët cuãa xûúng sûúân laâ baão vïå caác cú quan 
quan troång nhû tim, phöíi, gan... trong löìng ngûåc. 

Möåt böå phêån quan troång khaác trong hïå thöëng khung xûúng laâ 
caác khúáp - chöî caác àêìu xûúng nöëi tiïëp nhau. Nhúâ coá khúáp maâ caác 
àêìu xûúng múái coá thïí tiïëp húåp vúái nhau möåt caách hoaân haão, tûá chi 
vaâ thên ngûúâi múái coá thïí vêån àöång cong gêåp lïn xuöëng, vùån sang 
traái, quay sang phaãi. Àùåc àiïím lúán nhêët cuãa khúáp laâ coá thïí chuyïín 
àöång tuây yá, àoá laâ vò úã chöî löìi loäm cuãa khúáp coá möåt lúáp suån, bïì mùåt 
trún vaâ ûúát, lûåc ma saát khi chuyïín àöång rêët nhoã. Vò vêåy, tuy caác 
khúáp phaãi chuyïín àöång haâng trùm, haâng nghòn lêìn möîi ngaây 
nhûng vêîn khöng bõ töín thûúng. 
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Àiïìu thuá võ laâ khung xûúng khöng nhûäng coá taác duång nêng 
àúä maâ coân gaánh chõu sûá mïånh taåo huyïët. Tuãy úã trong xûúng chñnh 
laâ "nhaâ maáy" saãn xuêët maáu cho cú thïí, noá coá thïí liïn tuåc saãn sinh 
ra möåt lûúång lúán tïë baâo höìng cêìu vaâ tïë baâo baåch cêìu. 

51. Vò sao thanh, thiïëu niïn dïî bõ veåo cöåt söëng? 

Àïí cú thïí phaát triïín àûúåc bònh thûúâng, thanh, thiïëu niïn cêìn 
coá tû thïë ngöìi àuáng. Coá möåt söë thanh, thiïëu niïn do ngöìi sai tû thïë 
nïn cöåt söëng phaát triïín dõ daång. Nguyïn nhên ngöìi khöng àuáng tû 
thïë coá thïí do khaách quan hoùåc chuã quan. 

Vñ duå: Möåt söë treã em khöng ngöìi ngay ngùæn maâ quen duâng 
möåt tay àúä lêëy cùçm, ngöìi nghiïng àêìu àoåc saách; sau möåt thúâi gian 
daâi, cöåt söëng seä xiïu lïåch. Cuäng coá em vò thûúâng mang vaác nhûäng 
vêåt nùång trïn vai (nhû àeo cùåp saách cöë àõnh möåt bïn) hoùåc xaách 
vêåt nùång möåt tay nïn cöåt söëng phaãi xiïu lïåch ài àïí duy trò sûå cên 
bùçng. Coá em hoåc sinh ngöìi ngoaâi ròa haâng ghïë àêìu trong phoâng 
hoåc; àïí tröng roä baãng àen, em thûúâng phaãi nghiïng vai nhòn ngoá, 
dêîn àïën veåo cöåt söëng. Coá khi vò baân hoåc quaá thêëp, hai cuâi tay àùåt 
ngang lïn baân (àïí àoåc saách) quaá thêëp khiïën troång têm thên rúi vïì 
phña trûúác, àêìu cuäng cuái vïì phña trûúác, gêy guâ lûng. Möåt söë ñt em 
ngöìi giûäa baân àêìu trong lúáp, vò gêìn baãng àen quaá nïn àêìu thûúâng 
ngûãa vïì phña sau, ngûåc ûúän ra, sau thúâi gian daâi cöåt söëng cuäng bõ 
cong. 

Cöåt söëng bõ xiïu veåo khöng nhûäng gêy mêëy thêím myä maâ coân 
aãnh hûúãng àïën sûå phaát triïín cuãa caác cú quan quan troång nhû tim, 
gan, phöíi. Coá nhûäng thanh, thiïëu niïn vò cöåt söëng xiïu veåo nïn lûåc 
hoaåt àöång bõ haån chïë, mau mïåt moãi, sûác hoaåt àöång cuãa phöíi keám, 
cöng nùng maåch maáu tim vaâ sûå tuêìn hoaân cuãa maáu gùåp trúã ngaåi. 

Vò sao úã thanh thiïëu niïn, cöåt söëng dïî phaát triïín khaác 
thûúâng? Ta thûã laâm möåt thñ nghiïåm àún giaãn sau: Àem hai caânh 
liïîu to bùçng nhau, möåt caânh non vaâ möåt caânh giaâ, uöën thaânh voâng 
vaâ cöåt chùåt chuáng laåi. Sau mêëy ngaây, khi múã ra, ta seä thêëy caânh 
liïîu non bõ uöën cong nhiïìu hún so vúái caânh liïîu giaâ. Tûúng tûå, úã 
nhi àöìng vaâ thiïëu niïn, do cú thïí àang phaát triïín nïn xûúng coân 



Nhiïìu taác giaã   60 

http://ebooks. vdcmedia. com 

deão, dïî bõ cong lïåch. Caâng vïì sau, khung xûúng khöng nhûäng phaát 
triïín maâ coân trúã nïn thö khoãe, cûáng caáp hún. Khi àaä cú thïí trûúãng 
thaânh, seä rêët khoá uöën nùæn laåi caác xûúng bõ cong veåo vò luác àoá 
khung xûúng àaä hoaân toaân cûáng. 

52. Vò sao trong möåt ngaây, chiïìu cao cuãa cú thïí coá thay àöíi? 

Tûâ luác sú sinh cho àïën tuöíi thanh niïn, chiïìu cao cuãa thên 
thïí khöng ngûâng phaát triïín. Sau lûáa tuöíi thanh niïn, chiïìu cao cú 
baãn khöng tùng lïn nûäa. Song úã cuâng möåt ngûúâi, trong möåt ngaây, 
chiïìu cao cuãa cú thïí saáng vaâ töëi coá khaác nhau. Buöíi saáng múái nguã 
dêåy, chiïìu cao thûúâng cao hún buöíi töëi möåt ñt. Àiïìu naây coá liïn 
quan vúái töí chûác cuãa caác khúáp xûúng vaâ sûå co giaän cuãa caác dêy 
chùçng. 

Chiïìu cao biïíu thõ àöå cao cuãa cú thïí khi àûáng, göìm àöå cao 
cuãa àêìu, cöåt söëng, xûúng chêåu vaâ chi dûúái. Nhûäng böå phêån naây liïn 
kïët vúái nhau bùçng caác khúáp xûúng vaâ dêy chùçng. Giûäa caác khúáp 
xûúng laâ àôa àïåm vúái tñnh chêët vûäng chùæc vaâ coá àöå àaân höìi cao.  

Sau möåt ngaây mïåt nhoåc, cú bùæp, caác khúáp vaâ dêy chùçng trong 
cú thïí àïìu úã traång thaái cùng thùèng vaâ bõ döìn neán, khiïën caác àöët 
söëng eáp saát vaâo nhau, hêåu quaã laâ chiïìu cao giaãm. Qua möåt àïm 
nguã vaâ nghó ngúi, caác àôa àïåm àaân höìi seä giaän ra, nhúâ àoá maâ cöåt 
söëng àûúåc chuâng loãng vaâ trúã nïn daâi hún möåt chuát, khiïën ta cao 
hún. 

53. Vò sao viïåc thûúâng xuyïn thúã bùçng miïång khöng töët cho 
sûác khoãe? 

Hùçng ngaây, ta thúã liïn tuåc àïí hñt khñ öxy vaâ baâi tiïët khñ CO2. 
Quaá trònh trao àöíi khñ giûäa cú thïí vaâ möi trûúâng goåi laâ thúã. Hïå 
thöëng hö hêëp àûúåc cêëu thaânh búãi àûúâng hö hêëp (göìm löî muäi, yïët, 
hêìu, khñ quaãn, khñ quaãn nhaánh) vaâ phöíi. 

Löî muäi laâ cûãa ngoä cuãa àûúâng hö hêëp, cuäng laâ maân chùæn àêìu 
tiïn trûúác khi khöng khñ ài vaâo cú thïí. Höëc muäi àûúåc che phuã búãi 
möåt lúáp niïm maåc vúái nhiïìu maåch maáu nhoã li ti vaâ caác tuyïën thïí 
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giuáp laâm êëm vaâ laâm êím khöng khñ àûúåc hñt vaâo. Vïì muâa àöng, nhúâ 
löî muäi maâ khöng khñ laånh khöng thïí trûåc tiïëp ài vaâo àûúâng hö 
hêëp. 

Ngoaâi ra, caác tuyïën thïí trong niïm maåc muäi coân tiïët ra möåt 
chêët nhêìy nhùçm giûä buåi bùåm vaâ vi khuêín trong khöng khñ laåi. 
Löng trong muäi cuäng coá taác duång ngùn caãn buåi. Nhû vêåy, àaåi böå 
phêån buåi bùåm, caác haåt nhoã vaâ vi khuêín tûâ bïn ngoaâi àïìu bõ giûä laåi 
úã muäi. Trong niïm maåc muäi coân coá nhûäng tïë baâo chó riïng muäi múái 
coá, àoá laâ tïë baâo khûáu giaác, coá cöng nùng nhêån biïët muâi võ. Khi ngûãi 
thêëy nhûäng muâi võ kñch thñch hoùåc coá haåi cho cú thïí, tïë baâo khûáu 
giaác lêåp tûác phaãn aánh lïn àaåi naäo. Dûúái sûå chó huy cuãa àaåi naäo, 
ngûúâi ta seä bõt muäi laåi àïí giaãm nheå sûå töín thûúng do khñ àöåc gêy 
nïn. 

Coân miïång laâ möåt cú quan quan troång cuãa àûúâng tiïu hoáa, 
hoaân toaân khöng coá cöng nùng nhû muäi. Chó trong nhûäng trûúâng 
húåp àùåc biïåt (tùæc muäi), miïång múái taåm thúâi thay thïë. Chùæc baån àaä 
coá kinh nghiïåm sau: Khi bõ caãm, tùæc muäi, baån bêët àùæc dô phaãi duâng 
miïång thúã, möåt luác sau seä caãm thêëy cöí hoång vûâa khö, vûâa àau, rêët 
khoá chõu. Luác hñt phaãi nhûäng khñ coá haåi thò miïång seä khöng phên 
biïåt àûúåc, chêët khñ àoá seä ài thùèng vaâo cú thïí. 

Muäi laâ cú quan quan troång, ta phaãi thûúâng xuyïn chùm soác 
vaâ baão vïå noá. Coá baån treã thñch duâng ngoán tay ngoaáy muäi, àiïìu àoá 
khöng töët. Viïåc duâng ngoán tay ngoaáy muäi dïî laâm cho niïm maåc töín 
thûúng, gêy viïm nhiïîm, thêåm chñ chaãy maáu. Khi bõ ngheåt muäi do 
caãm, cêìn àiïìu trõ súám àïí phuåc höìi cöng nùng cho muäi. 

54. Vò sao ta hñt vaâo khñ öxy nhûng laåi thúã ra khñ CO2? 

Ngûúâi ta khi coân söëng thò möåt giêy cuäng khöng ngûâng thúã. 
Khöng khñ thúã vaâo chûáa nhiïìu khñ öxy, nhûng khi thúã ra thò phêìn 
lúán laâ khñ CO2. Nguyïn laâ trong cú thïí coá möåt cú quan chuyïn àaãm 
nhiïåm viïåc trao àöíi khñ, àoá chñnh laâ phöíi. Khñ öxy thúã vaâo seä ài 
theo khñ quaãn vaâo phöíi. Khñ quaãn göìm 2 nhaánh, möîi nhaánh laåi 
chia nhoã ra thaânh vö söë caác nhaánh con. Àêìu cuöëi cuãa möîi khñ quaãn 
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con tiïëp nöëi vúái phïë baâo. Nhû vêåy, phöíi göìm caác khñ quaãn li ti 
truâng truâng àiïåp àiïåp vaâ caác phïë baâo húåp thaânh. 

Quan saát dûúái kñnh hiïín vi, phïë baâo giöëng nhû möåt quaã nho, 
trïn bïì mùåt phên böë àêìy maåch maáu nhoã. Khöng khñ thúã vaâo seä àïën 
phïë baâo, khuïëch taán vaâo trong caác maåch nhoã naây, cuâng vúái maáu 
chaãy khùæp cú thïí. Àöìng thúâi, khñ thaãi maâ phêìn lúán laâ khñ CO2 
cuäng àûúåc caác maåch maáu li ti àûa àïën bïì mùåt phïë baâo. Thöng qua 
trao àöíi khñ, CO2 ài vaâo phïë baâo röìi thoaát ra ngoaâi cú thïí theo caác 
nhaánh khñ quaãn. Chuáng àûúåc têåp trung vaâo khñ quaãn röìi ra ngoaâi. 

55. Thûåc phêím ta ùn vaâo biïën ài àêu? 

Hún 300 nùm trûúác, giaáo sû Sankerfreise ngûúâi Italy àaä laâm 
möåt thñ nghiïåm rêët laå nhûng cuäng rêët thuá võ: Öng treo möåt chiïëc 
ghïë vaâo àêìu möåt caán cên rêët lúán. Suöët ngaây öng ngöìi trïn ghïë vaâ 
chöëc chöëc laåi ghi troång lûúång cuãa mònh. Öng phaát hiïån thêëy thúâi 
gian ngöìi caâng lêu thò troång lûúång caâng nheå. Khi öng ùn cúm xong, 
troång lûúång laåi tùng lïn. Nhûng ngöìi möåt chöëc thò troång lûúång 
giaãm dêìn. Vêåy thûác ùn öng ùn vaâo cuöëi cuâng àaä biïën ài àêu? Öng 
Sankerfreise cho rùçng, khi öng ngöìi, cú thïí giaãi phoáng ra rêët nhiïìu 
"möì höi vö hònh", khöng nhòn thêëy àûúåc. Chñnh vò thïë maâ troång 
lûúång bõ giaãm dêìn. 

Caách giaãi thñch cuãa öng Sankerfreise coá àuáng khöng? Chó 
àuáng möåt phêìn. Theo caách nhòn cuãa khoa hoåc hiïån àaåi, thûác ùn ta 
ùn vaâo phêìn lúán àïìu bõ àöët chaáy thaânh nhiïåt lûúång, phêìn coân laåi bõ 
àaâo thaãi ra ngoaâi. 

Cú thïí ngûúâi giöëng nhû möåt caái loâ. Loâ muöën chaáy phaãi liïn 
tuåc thò phaãi cho nhiïn liïåu. Cú thïí khöng ngûâng vêån àöång vaâ phaát 
nhiïåt, àoâi hoãi phaãi àûúåc àõnh kyâ cho thïm nhiïn liïåu (thûác ùn). 
Trong thûác ùn coá anbumin, múä, caác húåp chêët cuãa carbon vaâ nûúác. 
Dûúái taác duång cuãa caác loaåi men trong cú thïí, chuáng bõ "àöët chaáy", 
tûác laâ bõ öxy hoáa, tuy khöng phaát sinh ngoån lûãa nhûng giaãi phoáng 
ra rêët nhiïìu nhiïåt. 
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Anbumin sau khi bõ "àöët" seä biïën thaânh caác chêët àûúåc àaâo 
thaãi ra theo nûúác tiïíu. Múä, caác húåp chêët cuãa carbon vaâ nûúác sau 
khi bõ "àöët" seä biïën thaânh khñ CO2 vaâ nûúác. Khñ CO2 ài ra theo 
àûúâng hö hêëp, coân nûúác möåt phêìn ài ra theo àûúâng hö hêëp, möåt 
phêìn biïën thaânh "möì höi vö hònh" thoaát ra qua mùåt da, cuäng coá 
phêìn baâi tiïët qua nûúác tiïíu. Nhûäng chêët naây àûúåc baâi tiïët ra nïn 
cú thïí nheå ài, vò thïë maâ Sankerfreise caâng ngöìi lêu caâng nheå. Cuäng 
chñnh vò thïë maâ ngûúâi ta phaãi ùn, phaãi uöëng àïí cung cêëp nhiïåt 
lûúång, laâm cho cú thïí hoaåt àöång àûúåc. 

Theo thöëng kï, nïëu söëng àïën 80 tuöíi, con ngûúâi cêìn àûa vaâo 
cú thïí 70-75 têën nûúác, 2,5-3 têën anbumin, 13-17 têën caác húåp chêët 
cuãa carbon vaâ nûúác, 1 têën múä. Töíng troång lûúång nhûäng chêët naây 
nùång gêëp 1.500-1.600 lêìn troång lûúång cú thïí. 

56. Vò sao daå daây khöng tûå tiïu hoáa mònh? 

Thûåc phêím maâ ta ùn vaâo trûúác hïët phaãi qua miïång vaâ thûåc 
quaãn, sau àoá ài vaâo daå daây - böå phêån lúán nhêët cuãa àûúâng tiïu hoáa. 
Daå daây giöëng nhû möåt caái tuái, laâ möåt trong nhûäng cú quan chuã yïëu 
àïí tiïu hoáa thûác ùn. Noá co boáp àïí nghiïìn naát thûác ùn. Dõch võ àûúåc 
daå daây tiïët ra chûáa axit vaâ men anbumin. Axit coá thïí giïët chïët vi 
khuêín trong thûác ùn vaâ khiïën cho thûác ùn chûáa nhiïìu cenllulo 
biïën thaânh mïìm nhuän, noá coân laâm tùng thïm taác duång cuãa men 
anbumin. Men naây phên giaãi chêët anbumin trong thûác ùn thaânh 
axit amin, laâm cho cú thïí dïî hêëp thuå. Nùng lûåc tiïu hoáa cuãa daå 
daây khiïën ta phaãi kinh ngaåc. Caác nhaâ khoa hoåc àaä tûâng boã möåt con 
coác söëng vaâo daå daây möåt con choá; mêëy tiïëng àöìng höì sau, hònh aãnh 
con coác (qua siïu êm) mêët tñch, tûác laâ àaä bõ tiïu hoáa. 

Coá ngûúâi hoãi rùçng: Daå daây coá thïí tiïu hoáa thõt, vêåy taåi sao daå 
daây laåi khöng tûå tiïu hoáa noá? Nguyïn laâ daå daây coân coá thïí tiïët ra 
möåt chêët nhêìy úã daång keo àùåc quaánh, coá àöå dñnh kïët rêët lúán. Noá 
taåo nïn trïn mùåt trong cuãa daå daây möåt lúáp niïm maåc rêët kiïn cöë, 
coá thïí baão vïå bïì mùåt daå daây khöng bõ nhûäng thûác ùn cûáng gêy töín 
thûúng. Do coá tñnh kiïìm yïëu nïn chêët nhêìy coá thïí ngùn caãn axit vaâ 
men anbumin xêm thûåc niïm maåc. 
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Ngoaâi ra, caác tïë baâo trïn vaách daå daây luön luön àûúåc àöíi múái. 
Lúáp cuä bong ra thò lúáp múái seä lêåp tûác thay thïë. Theo tñnh toaán, möîi 
phuát coá khoaãng 500.000 tïë baâo vaách daå daây rúi ruång ài, cûá ba ngaây 
thò caác tïë baâo vaách daå daây àûúåc thay thïë möåt lêìn. Vò vêåy, duâ vaách 
trong cuãa daå daây coá bõ töín thûúng, noá cuäng seä àûúåc kõp thúâi khöi 
phuåc. 

Thöng thûúâng, axit vaâ men anbumin daå daây seä khöng tiïu 
hoáa vaách daå daây. Nhûng khi uöëng rûúåu nhiïìu hoùåc uöëng thuöëc 
aspirin lêu ngaây, lúáp niïm maåc vaâ caác tïë baâo vaách daå daây seä bõ töín 
thûúng, khiïën cho vaách daå daây bõ phên giaãi, dêîn àïën viïm loeát. 

57. Taåi sao buång àoái hay coá tiïëng "uâng uåc"? 

Khi àoái, buång trïn thûúâng coá caãm giaác tröëng röîng vaâ khoá 
chõu, àïën khi àoái lùæm thò seä phaát sinh tiïëng "uâng uåc". Àoá laâ vò sao? 

Khi daå daây tiïu hoáa thûác ùn gêìn hïët, dõch võ vêîn tiïëp tuåc 
àûúåc tiïët ra. Vò daå daây röîng dêìn nïn sûác co boáp cuãa noá seä tùng lïn. 
Sûå co boáp maånh cuãa daå daây gêy ra caãm giaác àoái; ngûúâi ta goåi vêån 
àöång co boáp maånh cuãa daå daây laâ co boáp àoái. Khi daå daây co boáp àoái, 
caác dõch thïí vaâ khñ nuöët vaâo daå daây seä bõ nhaâo nùån, luác bõ döìn sang 
phña naây, luác sang phña kia, sinh ra tiïëng "uâng uåc". 

Ngoaâi ra coân coá möåt hiïån tûúång: khi àoái, ta caãm thêëy theâm 
ùn, nhûng chûa àûúåc ùn, àïën luác qua cún àoái thò khöng coân caãm 
giaác theâm ùn nûäa. Àoá laâ vò àöång taác co boáp àoái cuãa daå daây coá tñnh 
chu kyâ. Khi àoái, sûå co boáp maånh cuãa daå daây chó keáo daâi khoaãng 
nûãa tiïëng, sau àoá chuyïín sang thúâi kyâ yïn lùång (tûâ nûãa tiïëng àïën 
möåt tiïëng). Cuâng vúái sûå nùçm im cuãa daå daây, caãm giaác àoái seä mêët 
ài. Caãm giaác àoái vaâ caãm giaác theâm ùn thûúâng àöìng thúâi phaát sinh. 
Khi buång àoái, ta seä muöën ùn vaâ khöng àoâi hoãi, keán choån thûác ùn. 
Tûúng tûå, caãm giaác àoái vaâ caãm giaác muöën ùn thûúâng cuâng mêët ài 
vúái nhau, cho nïn sau khi qua cún àoái, ta khöng theâm ùn nûäa. 
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58. Vò sao khöng nïn vûâa ùn, vûâa xem saách baáo? 

Trûúác khi ùn, khöng nïn caäi nhau tûác khñ, caâng khöng nïn 
tranh luêån kõch liïåt, vò têët caã nhûäng àiïìu àoá seä laâm nhiïîu loaån sûå 
kñch thñch naäo, khiïën hïå thêìn kinh giao caãm hûng phêën, dêîn àïën 
khöëng chïë sûå co boáp cuãa daå daây vaâ ruöåt, laâm giaãm nöåi tiïët, tiïu 
hoáa. 

Hûúng võ vaâ maâu sùæc thûác ùn, co boáp cuãa daå daây vaâ ruöåt, thoái 
quen ùn àuáng giúâ... laâ nhûäng nhên töë gêy theâm ùn, àûúåc hònh 
thaânh theo phaãn xaå coá àiïìu kiïån, thuác àêíy tiïët ra dõch tiïu hoáa 
trong daå daây vaâ àûúâng ruöåt, laâm dêëy lïn caãm giaác theâm ùn. Àaåi 
naäo chuã trò têët caã nhûäng viïåc àoá. Khi àaåi naäo bõ kñch thñch hoùåc ûác 
chïë, hoaåt àöång cuãa caác tuyïën tiïu hoáa lêåp tûác bõ khöëng chïë, do àoá 
caãm giaác theâm ùn seä mêët ài. 

Tûúng tûå, nïëu vûâa ùn vûâa àoåc baáo, têm trñ phaãi chia àöi cho 
hai viïåc, kïët quaã laâ cúm ùn vaâo khoá tiïu hoáa, saách àoåc cuäng khöng 
nhúá. Khi ùn, cöng viïåc chñnh cuãa cú thïí laâ tiïu hoáa, möåt lûúång lúán 
maáu seä àûúåc têåp trung cho caác cú quan tiïu hoáa. Nïëu luác àoá naäo 
cuäng hoaåt àöång thò maáu seä bõ chia seã, gêy trúã ngaåi cho daå daây vaâ 
ruöåt, khiïën quaá trònh tiïu hoáa bõ keáo daâi. 

Ngûúâi xûa hay noái "quïn ùn quïn nguã" laâ muöën noái khi laâm 
möåt viïåc gò cuäng phaãi chuyïn têm, döëc toaân lûåc àïí laâm; chûá khöng 
phaãi laâ chuyïån ùn uöëng ñt quan troång, coá thïí vûâa ùn cúm vûâa laâm 
viïåc khaác. Vò viïåc naây nïëu keáo daâi seä laâm cho baån khöng thuá võ vúái 
viïåc ùn nûäa, dêìn dêìn dêîn àïën tiïu hoáa keám maån tñnh. 

Sau khi ùn, nïn nghó ngúi möåt chöëc àïí cho thûác ùn tiïu hoáa 
töët vaâ cú thïí hêëp thuå àûúåc dïî hún. 

59. Vò sao phaãi coi troång bûäa ùn saáng? 

Àöëi vúái àa söë ngûúâi, hiïån vêën àïì ùn no khöng coân laâ àiïìu phaãi 
suy nghô. Nhûng nhû thïë khöng coá nghôa laâ moåi ngûúâi àaä biïët ùn, 
hiïíu àûúåc caách ùn. Rêët nhiïìu ngûúâi vöåi vöåi vaâng vaâng mua vaâi caái 
baánh bao hoùåc baánh nûúáng, vûâa ài vûâa ùn trïn trïn àûúâng àïën 
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cöng súã, coi nhû xong bûäa saáng. Xeát vïì goác àöå vïå sinh dinh dûúäng, 
àiïìu àoá khöng thñch húåp. 

Caác chuyïn gia dinh dûúäng kïu goåi moåi ngûúâi nïn coi troång 
bûäa ùn saáng, vò sau möåt àïm nguã, daå daây tröëng röîng, rêët cêìn àûúåc 
böí sung dinh dûúäng ngay. Ngoaâi ra, viïåc bûäa sùn saáng töët hay xêëu 
seä liïn quan àïën hiïåu suêët cöng viïåc vaâ hoåc têåp. Tûâ saáng àïën trûa, 
ta phaãi laâm viïåc 4 - 5 giúâ; bûäa ùn saáng húåp lyá khöng nhûäng giuáp 
thïí lûåc döìi daâo, àaãm nhiïåm töët gaánh nùång cöng viïåc maâ coân nêng 
cao nùng lûåc nhêån thûác vaâ cöng nùng cuãa naäo. Möåt nghiïn cûáu cho 
thêëy, nhûäng hoåc sinh khöng ùn saáng coá trñ nhúá, tñnh saáng taåo vaâ 
hoaåt baát keám hún so vúái nhûäng em coá ùn saáng. Vò vêåy, bûäa saáng 
nïn laâ bûäa ùn chñnh thûác, tuyïåt àöëi khöng nïn ùn vöåi vaâng hoùåc boã 
qua. 

Möåt nghiïn cûáu nùm 1998 taåi möåt trûúâng trung hoåc cho thêëy, 
khoaãng 60% hoåc sinh ùn saáng àïìu àùån möîi ngaây; söë coân laåi luác ùn 
luác khöng, thêåm chñ nhiïìu em coá thoái quen khöng ùn saáng. Nhûäng 
em khöng ùn saáng hoùåc ùn khöng àïìu àùån thûúâng coá caãm giaác àoái 
vaâ mïåt moãi khi àïën tiïët thûá ba vaâ thûá tû. 

Bûäa ùn saáng thïë naâo thò àûúåc xem laâ töët? Bûäa ùn saáng töët 
nïn cung cêëp khoaãng 2500 kCl, tûác laâ khoaãng 24 g anbumin, 250 
mg canxi, 5 mg sùæt, 30 mg vitamin C, 200 g vitamin A... Möåt cöëc 
sûäa boâ (hoùåc sûäa àêåu naânh) cöång thïm möåt caái baánh raán (hoùåc baát 
chaáo vaâ caái quêíy) vïì cú baãn àaä thoãa maän nhu cêìu trïn. Nïëu böí 
sung thïm baánh bao coá nhên hoùåc möåt baát mò vùçn thùæn, thïm chuát 
hoa quaã thò caâng töët. 

60. Vò sao phaãi "cên bùçng thûác ùn"? 

Cuâng vúái mûác söëng àûúåc nêng cao, ngûúâi ta ngaây caâng ùn 
uöëng tûúm têët vaâ àuã dinh dûúäng. Khöng ñt bêåc böë meå cho rùçng thõt 
naåc, caá, töm coá nhiïìu dinh dûúäng nïn thûúâng cho con ùn nhûäng 
thûá êëy. Caách laâm àoá rêët thiïëu khoa hoåc, búãi vò têët caã moåi ngûúâi àïìu 
cêìn coá sûå "cên bùçng thûác ùn", nghôa laâ chuãng loaåi thûác ùn phaãi 
toaân diïån, söë lûúång phaãi döìi daâo àïí böí sung cho nhau. 
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Noái möåt caách cuå thïí, möîi ngaây, ngûúâi ta phaãi àûúåc cung cêëp 
nhiïìu loaåi thûác ùn nhû caá, thõt, trûáng, sûäa, caác loaåi àêåu xanh, àêåu 
vaâng, rau xanh vaâ hoa quaã tûúi. Caách nêëu laâ duâng dêìu raán vaâ cho 
thïm caác loaåi gia võ khaác. 

Taåi sao laåi nhû vêåy? Àoá laâ vò hoaåt àöång, hêëp thu àaâo thaãi cuãa 
sûå söëng àoâi hoãi àûúåc cung cêëp caác chêët dinh dûúäng phong phuá, àêìy 
àuã. Àïí höìi phuåc caác töí chûác, cêìn àïën anbumin; àïí chïë taåo tïë baâo 
höìng cêìu, khöng nhûäng cêìn anbumin maâ coân cêìn àïën caác chêët nhû 
sùæt, àöìng... Nhûäng thûåc phêím khaác nhau chûáa caác chêët dinh 
dûúäng khaác nhau. Coá thïí noái, thaânh phêìn dinh dûúäng cuãa möåt loaåi 
thûåc phêím, duâ böí dûúäng àïën mêëy, cuäng khöng thïí thoãa maän àûúåc 
nhu cêìu cuãa con ngûúâi. Vñ duå, trong trûáng gaâ vaâ tim àöång vêåt giaâu 
chêët anbumin nhûng khöng coá vitamin C; rau tûúi chûáa nhiïìu 
chêët xú vaâ chêët khoaáng nhûng nhiïåt lûúång rêët thêëp; sûäa boâ chûáa 
anbumin vaâ nhöm khaá nhiïìu nhûng khöng coá sùæt. 

Toám laåi, muöën thoãa maän nhu cêìu dinh dûúäng cho cú thïí thò 
phaãi kiïm àuã caác chêët, ùn àuã caác loaåi thûác ùn vúái tyã lïå thñch húåp. 

61. Vò sao khi ùn cêìn phaãi nhai kyä, nuöët chêåm? 

Ùn laâ àïí hêëp thuå caác chêët dinh dûúäng, duy trò sûå söëng. Thûác 
ùn vaâo miïång trûúác hïët phaãi àûúåc rùng nhai kyä, nghiïìn naát, sau àoá 
múái àûúåc nuöët xuöëng daå daây, biïën thaânh chêët höì loãng röìi chuyïín 
sang ruöåt non àïí tiïu hoáa. Khi hïå thöëng tiïu hoáa laâm viïåc bònh 
thûúâng, cú thïí coá thïí hêëp thuå àêìy àuã caác chêët dinh dûúäng, thïí hiïån 
tinh thêìn traân trïì, khñ huyïët thõnh vûúång. 

Nhûng coá ngûúâi khi ùn hay nuöët vöåi vaâng, thûác ùn vûâa vaâo 
miïång chûa nhai kyä àaä nuöët xuöëng daå daây, laâm tùng thïm gaánh 
nùång cho daå daây. Viïåc daå daây khöng tiïu hoáa töët thûác ùn seä aãnh 
hûúãng àïën sûå tiïu hoáa vaâ hêëp thuå cuãa àûúâng ruöåt. Chñnh vò vêåy, ta 
phaãi cùn cûá vaâo àùåc àiïím laâm viïåc cuãa hïå thöëng tiïu hoáa àïí ùn cho 
àuáng caách. Trûúác hïët, phaãi têån duång rùng nhai nghiïìn àêìy àuã. 
Thûác ùn úã trong miïång caâng àûúåc nhai kyä, daå daây caâng búát àûúåc 
gaánh nùång, laâm viïåc hiïåu quaã hún. Àöìng thúâi vúái nhai kyä, ta coân 
phaãi nuöët chêåm. Àiïìu lúåi nhêët cuãa nuöët chêåm laâ giuáp daå daây dung 
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naåp thûác ùn dêìn dêìn, khöng phaãi möåt luác phònh to nhanh. Nhû 
vêåy, daå daây coá caãm giaác thoaãi maái, khöng bõ ûác chïë (khiïën cú thïí 
khöng thoaãi maái). 

62. Treã em ùn caá nhiïìu coá trúã nïn chêåm chaåp khöng? 

Möåt söë ngûúâi giaâ thêëy treã em ùn caá nhiïìu thò ngùn laåi vò hoå 
súå "ùn caá nhiïìu seä chêåm chaåp". Thûåc ra caách nghô naây khöng coá cú 
súã khoa hoåc. Caá laâ thûác ùn quan troång cuãa con ngûúâi. Caác moán caá 
khöng nhûäng ngon maâ coân giaâu dinh dûúäng. Trûáng caá chûáa 
khoaãng 15-20% anbumin, dïî hêëp thuå. Thaânh phêìn hoáa hoåc cuãa 
loaåi anbumin naây gêìn giöëng vúái anbumin trong cú thïí nïn rêët coá 
lúåi cho sûác khoãe. Caá coân chûáa 5-10% chêët múä, giaâu àûúâng, vitamin, 
canxi, photpho... Nûãa kg trûáng caá chiïn chûáa 81,5 g anbumin, 44,5 
g múä, 15 g àûúâng, 5 mg canxi, 15,3 mg photpho, gêìn 10 mg vitamin 
caác loaåi.  

Treã em àang úã thúâi kyâ sinh trûúãng quan troång nïn rêët cêìn böí 
sung àêìy àuã dinh dûúäng. Viïåc ùn caá khöng nhûäng khöng laâm cho 
ngûúâi chêåm chaåp maâ coân nêng cao sûå phaát triïín cuãa àaåi naäo 
(anbumin, canxi, photpho, vitamin... trong caá àïìu laâ nhûäng chêët 
rêët cêìn thiïët cho àaåi naäo phaát triïín). 

Khi ùn phaãi nhai kyä, nghiïìn naát àïí traánh xûúng. Khöng nïn 
ùn quaá nhiïìu caá möåt luác àïí traánh röëi loaån tiïu hoáa.  

63. Vò sao cúm chan nûúác noáng khöng töët cho tiïu hoáa? 

ÚÃ Thûúång Haãi vaâ möåt söë vuâng phña Nam Trung Quöëc, rêët 
nhiïìu ngûúâi ùn saáng vúái cúm chan nûúác noáng, vò caách ùn naây vûâa 
nhanh, vûâa àún giaãn. Nhûng ùn cúm chan nûúác noáng khöng coá lúåi 
cho tiïu hoáa. 

Vò sao laåi thïë? Búãi vò thûác ùn chuáng ta ùn vaâo trûúác hïët phaãi 
àûúåc nhai kyä. Böå rùng vûâa cùæt vûâa nghiïìn, laâm cho thûác ùn biïën 
thaânh nhoã mõn. Trong quaá trònh naây, nûúác boåt seä khöng ngûâng tiïët 
ra, lûúäi khöng ngûâng àaão tröån thûác ùn, khiïën cho thûác ùn vaâ nûúác 
boåt tröån àïìu. Men amylase trong nûúác boåt seä taác àöång túái chêët 
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amylase trong thûác ùn, biïën noá thaânh àûúâng maåch nha, giuáp cho 
daå daây vaâ àûúâng ruöåt hêëp thuå töët. Ngoaâi ra, khi lûúäi àaão tröån thûác 
ùn, võ ngon cuãa thûác ùn seä kñch thñch thêìn kinh võ giaác úã àêìu lûúäi. 
Thêìn kinh võ giaác phaãn aánh lïn àaåi naäo, àaåi naäo tiïëp àûúåc thöng 
tin lêåp tûác ra lïånh cho daå daây vaâ laá laách tiïët ra dõch tiïu hoáa àïí 
chuêín bõ tiïëp thu thûác ùn. 

Viïåc ùn cúm chan nûúác noáng àaä phaá hoaåi trònh tûå laâm viïåc 
trïn. Cúm lêîn vúái nûúác noáng thûúâng chûa àûúåc nhai kyä àaä àûa vaâo 
daå daây. Vò khöng nhai kyä nïn nûúác boåt tiïët ra ñt, men amylase bõ 
nûúác laâm loaäng, cöång thïm thêìn kinh võ giaác khöng àûúåc kñch 
thñch àêìy àuã cho nïn daå daây khöng nhêån àûúåc tñn hiïåu, do àoá dõch 
võ tiïët ra ñt (duâ coá àûúåc tiïët ra nhiïìu thò cuäng bõ nûúác laâm loaäng). 
Nhû vêåy, caác cöng àoaån cuãa hïå thöëng tiïu hoáa àïìu bõ àaão löån. Nïëu 
cûá ùn nhû thïë lêu daâi, baån seä bõ bïånh daå daây. 

Noái nhû thïë coá phaãi laâ cuäng khöng nïn huáp canh trong bûäa 
ùn chùng? Khöng phaãi! Huáp canh khi ùn vaâ vaâ ùn cúm chan nûúác 
noáng laâ hai viïåc khaác nhau. Khi ùn cúm (àùåc biïåt laâ trûúác khi ùn), 
viïåc huáp mêëy thòa canh coá thïí laâm nhuêån khoang miïång vaâ àûúâng 
tiïu hoáa, taåo thuêån lúåi cho viïåc nhai vaâ nuöët thûác ùn, kñch thñch 
miïång vaâ daå daây tiïët ra nûúác boåt vaâ dõch võ. Àûúng nhiïn, trûúác 
khi ùn khöng nïn huáp nhiïìu canh, búãi vò noá seä laâm loaäng dõch tiïu 
hoáa, giaãm khaã nùng tiïu hoáa. 

Duâ ùn kiïíu gò cuäng phaãi chuá yá nhai kyä, nuöët chêåm. 

64. Vò sao nïn nghó ngúi trûúác vaâ sau khi ùn ? 

Daå daây vaâ ruöåt möîi ngaây phaãi tiïu hoáa 3 bûäa ùn. Trong quaá 
trònh àoá, ngoaâi viïåc nhaâo tröån thûác ùn thaânh daång höì, hïå tiïu hoáa 
coân phaãi tiïët ra caác chêët dõch àïí phên giaãi amylase, múä vaâ 
anbumin thaânh chêët dinh dûúäng maâ ruöåt non coá thïí hêëp thuå. Dõch 
tiïu hoáa bao göìm nûúác boåt, dõch võ vaâ dõch ruöåt. Nhûäng loaåi dõch 
naây luác naâo cuäng coá nhûng chó àûúåc tiïët ra nhiïìu khi chuêín bõ ùn. 
Àïí saãn xuêët dõch tiïu hoáa, cú thïí cêìn coá thúâi gian. Vò vêåy, trûúác khi 
ùn, töët nhêët laâ nïn nghó ngúi möåt chöëc. 
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Sau khi ùn, daå daây no cùng, ruöåt cuäng sùæp khêín trûúng laâm 
viïåc, cêìn àiïìu àöång möåt lûúång maáu lúán. Nïëu lao àöång nùång hoùåc 
laâm viïåc trñ naäo khêín trûúng ngay sau khi ùn, maáu trong cú thïí seä 
döìn ra cú bùæp hoùåc àaåi naäo; daå daây vaâ ruöåt chó àûúåc nhêån phêìn ñt 
oãi coân laåi. Do àoá, thûác ùn khöng àûúåc tiïu hoáa töët, lêu ngaây seä dêîn 
àïën caác bïånh vïì tiïu hoáa nhû chûúáng buång hoùåc àau daå daây. 

Vò vêåy, trûúác vaâ sau khi ùn, ta àïìu nïn nghó ngúi möåt laát. 
Sau khi ùn xong khöng nïn laâm viïåc nùång, àoåc saách baáo hay suy 
nghô nhiïìu.  

65. Vò sao treã em ngaây nay hay bõ bïånh àûúâng ruöåt? 

Trûúác kia, treã em ñt khi mùæc bïånh àûúâng tiïu hoáa. Nhûng 
mêëy nùm gêìm àêy, söë treã mùæc caác bïånh naây tùng lïn. Theo nghiïn 
cûáu cuãa caác nhaâ y hoåc, àiïìu naây liïn quan mêåt thiïët túái chïë àöå ùn 
uöëng cuãa treã em. Viïåc ùn quaá nhiïìu àöì ngoåt àaä laâm tùng gaánh 
nùång cho àûúâng tiïu hoáa. 

ÚÃ treã em, hïå thöëng tiïu hoáa chûa phaát triïín thaânh thuåc, àöå 
axit trong dõch võ thêëp, nùng lûåc khaáng khuêín cuãa dõch võ chûa 
maånh; nïëu ùn nhiïìu seä khoá tiïu. Vi khuêín vöën coá trong àûúâng ruöåt 
seä sinh söi naãy núã, phên giaãi möåt phêìn thûác ùn thaânh chêët àöåc, 
gêy cho nön, tiïu chaãy. 

Àïí àïì phoâng bïånh àûúâng ruöåt, caác em nïn kiïìm chïë ùn uöëng, 
khöng duâng thûác ùn laånh hoùåc ùn no quaá. Möåt khi àaä bõ bïånh 
àûúâng ruöåt thò nïn kõp thúâi àïën bïånh viïån kiïím tra vaâ chûäa trõ, 
khöng nïn coi thûúâng, boã qua. 

66. Vò sao möåt söë ngûúâi thûúâng coá caãm giaác ài ngoaâi khöng 
hïët? 

Ai ài ngoaâi xong cuäng caãm thêëy nheå nhoäm. Nhûng möåt söë 
ngûúâi sau khi ài ngoaâi vêîn coá caãm giaác ài chûa hïët nïn khöng thêëy 
thoaãi maái. Vò sao laåi nhû thïë? 

Chêët thaãi tûâ ruöåt non ài sang ruöåt giaâ, lûu laåi úã àêy möåt thúâi 
gian nhêët àõnh röìi xuöëng trûåc traâng. Luác naây, caãm giaác "muöën ài 
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ngoaâi" xuêët hiïån. Nïëu vò hoaân caãnh maâ khöng thïí ài ngay, phaãi 
miïîn cûúäng nñn laåi, phaãn xaå cuãa trûåc traâng seä bõ ûác chïë. Nïëu tònh 
traång àoá xaãy ra thûúâng xuyïn, phaãn xaå cuãa trûåc traâng seä trúã nïn 
chêåp chaåp, thêåm chñ dêìn dêìn mêët ài; hêåu quaã laâ nhu àöång cuãa kïët 
traâng trúã nïn chêåm hún, phaát sinh caãm giaác "ài khöng hïët". 

Àïí khùæc phuåc, hùçng ngaây nïn têåp ài ngoaâi theo thúâi gian 
nhêët àõnh. 

67. Vò sao trong thúâi kyâ thi phaãi àùåc biïåt chuá yá mùåt ùn uöëng? 

Trûúác kyâ thi, rêët nhiïìu hoåc sinh toã ra cùng thùèng, ùn khöng 
ngon, nguã khöng yïn, sûác khoãe vaâ trñ naäo giaãm suát nhiïìu; coá em 
thêåm chñ coân giaãm cên, huyïët aáp tùng cao, tiïu hoáa khöng töët, aãnh 
hûúãng àïën tû duy cuãa àaåi naäo. 

Trong giai àoaån ön thi, ngoaâi viïåc sùæp xïëp thúâi gian húåp lyá, 
viïåc àiïìu chónh sinh hoaåt vaâ cung cêëp àêìy àuã dinh dûúäng laâ àiïìu 
vö cuâng quan troång. Caác húåp chêët cuãa carbon vaâ nûúác (coá trong 
thûåc phêím) laâ nguöìn dinh dûúäng chuã yïëu àïí cung cêëp nùng lûúång 
cho cú thïí hoaåt àöång, cöng taác vaâ hoåc têåp. 

Chïë àöå ùn uöëng trûúác hïët phaãi cung cêëp àêìy àuã caác chêët kïí 
trïn nhùçm baão àaãm lûúång àûúâng gluco dûå trûä cho cú thïí, giuáp naäo 
vaâ caác tïë baâo cú tim àûúåc khoãe maånh. Viïåc naây giuáp nêng cao hiïåu 
suêët ön têåp, àiïìu chónh traång thaái têm lyá, giaãm nheå sûå mïåt moãi. 

Hoaåt àöång cuãa naäo cêìn sûå coá mùåt cuãa möåt söë chêët dêîn truyïìn 
thêìn kinh. Àïí taåo ra nhûäng chêët naây, cú thïí cêìn möåt lûúång lúán 
anbumin. Trong thúâi gian thi cûã, hoåc sinh phaãi lao àöång trñ oác úã 
cûúâng àöå cao hún luác bònh thûúâng; vò vêåy, nhu cêìu anbumin cuäng 
cao hún. Nhûäng thûåc phêím àöång vêåt (nhû thõt naåc, caá, sûäa boâ, gia 
cêìm) vaâ caác chïë phêím cuãa àêåu naânh àïìu chûáa nhiïìu anbumin. 

Múä phötpho cuãa trûáng laâ möåt chêët quan troång àöëi vúái hoaåt 
àöång tû duy cuãa àaåi naäo. Noá chuyïín hoáa thaânh acetylcholin - chêët 
tùng cûúâng truyïìn thöng tin trong naäo vaâ tùng thïm sûác nhúá. Àêåu 
naânh, trûáng gaâ, sûäa boâ vaâ loâng chay àöång vêåt chûáa khaá nhiïìu loaåi 
múä kïí trïn. 
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Ngoaâi ra, hoåc sinh nïn ùn thïm möåt söë rau tûúi vaâ hoa quaã 
giaâu vitamin. Vitamin tham gia vaâo quaá trònh hêëp thu vaâ àaâo thaãi 
cuãa caác cú quan, laâ möåt yïëu töë quan troång cuãa caác loaåi men trong 
cú thïí. Noá giuáp hïå thöëng thêìn kinh vaâ àaåi naäo laâm viïåc bònh 
thûúâng. Viïåc cung cêëp vitamin àêìy àuã giuáp tiïu trûâ sûå mïåt moãi cuãa 
àaåi naäo. 

Trong nhûäng ngaây ön thi, bûäa saáng nïn ùn no vaâ duâng thïm 
hoa quaã vaâo buöíi saáng. Giûäa hai àúåt thi, coá thïí ùn thïm chocolate 
vaâ nûúác hoa quaã. Caác moán naây vûâa giuáp böí sung nhiïåt lûúång, vûâa 
haån chïë sûå tiïu hao àûúâng nguyïn trong gan, àïì phoâng haå àûúâng 
huyïët. Chocolate vaâ nûúác coân laâm hûng phêën àaåi naäo. 

Cêìn xoáa boã têm lyá cùng thùèng, lo lùæng, giûä cho têm tònh phaãi 
thoaãi maái, nheå nhaâng, kïët húåp hoåc têåp vaâ nghó ngúi. Buöíi töëi, nïn 
nguã súám àïí baão àaãm nguã àuã thúâi gian vaâ coá chêët lûúång. 

68. Vò sao thuöëc coá thïí aãnh hûúãng xêëu àïën dinh dûúäng? 

Thuöëc laâ loaåi vuä khñ coá uy lûåc giuáp con ngûúâi àêëu tranh vúái 
bïånh têåt. Thuöëc giuáp chûäa bïånh bùçng caách taác àöång trûåc tiïëp àïën 
cú thïí hoùåc khöëng chïë sûå phaát triïín cuãa bïånh têåt. Tuy nhiïn, viïåc 
sûã duång thuöëc cuäng coá thïí gêy ra hêåu quaã xêëu. Vñ duå, möåt söë thuöëc 
thûúâng duâng coá thïí caãn trúã hêëp thu dinh dûúäng, thêåm chñ dêîn àïën 
suy dinh dûúäng. 

Chùèng haån, Tetracycllin caãn trúã sûå hêëp thu axit folic, múä vaâ 
àûúâng lactoza. Viïn hydrochlorid phenphormin (chûäa bïånh tiïíu 
àûúâng) aãnh hûúãng xêëu àïën sûå hêëp thu àûúâng gluco, axit amin, múä, 
vitamin B12 vaâ natri... 

Trong quaá trònh sûã duång caác loaåi thuöëc trïn, cêìn böí sung 
thïm möåt söë chêët dinh dûúäng. Nïëu súám coá biïíu hiïån thiïëu chêët 
dinh dûúäng naâo thò phaãi hoãi baác sô giaãm liïìu hoùåc thay thuöëc. 
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69. Vò sao khi no thò duâ thûác ùn ngon mêëy cuäng khöng caãm 
thêëy theâm? 

Trong naäo ngûúâi coá 2 trung khu thêìn kinh khöëng chïë haânh vi 
theâm ùn, taåm goåi laâ trung khu theâm ùn vaâ trung khu no. Khi buång 
àoái, trung khu theâm ùn hûng phêën cao àöå, khiïën ta ùn gò cuäng caãm 
thêëy ngon. Luác buång no, trung khu no hûng phêën khiïën sûå theâm 
ùn giaãm xuöëng, vò vêåy maâ ta khöng thñch ùn nûäa. 

Vêåy àaåi naäo laâm thïë naâo àïí nhêån àûúåc caác thöng tin àoái hay 
no cuãa buång truyïìn lïn? Àiïìu naây coá liïn quan trûåc tiïëp vúái àöå 
khêín trûúng cuãa cú trún trïn thaânh daå daây. Khi àöå khêín trûúng 
cuãa cú trún trïn thaânh daå daây giaãm thêëp, caãm giaác theâm ùn seä mêët 
ài vaâ ngûúåc laåi. Yïëu töë naây àûúåc quyïët àõnh búãi sûå co boáp cuãa daå 
daây. Khi daå daây tiïu hoáa thûác ùn, chó coá böå phêån úã gêìn thêåp nhõ chñ 
traâng (cuöëng trïn daå daây) co boáp. Daå daây röîng dêìn, phaåm vi co boáp 
cuäng tùng lïn. Àïën khi hïët thûác ùn thò toaân böå daå daây seä co boáp vúái 
lûåc caâng luác caâng maånh, àöå khêín trûúng cuãa cú trún trïn thaânh daå 
daây àaåt àïën àónh cao. Àiïìu naây laâm hûng phêën cú quan caãm thuå 
trong thaânh daå daây. Tñn hiïåu àûúåc truyïìn àïën àaåi naäo, laâm tröîi 
dêåy caãm giaác àoái, tûâ àoá maâ kñch thñch "trung khu theâm ùn". 

Ngûúåc laåi vúái quaá trònh trïn, khi buång àaä no, lûåc co boáp giaãm 
xuöëng, àöå khêín trûúng cuãa caác cú trún trïn thaânh daå daây cuäng 
giaãm. Tñn hiïåu àoá àûúåc truyïìn àïën trung khu no cuãa àaåi naäo, caãm 
giaác theâm ùn seä mêët ài. 

70. Vò sao thûác ùn raán laåi khoá tiïu? 

Thûác ùn raán thúm, gioân, húåp khêíu võ nhûng khoá tiïu hoáa. 
Viïåc ùn quaá nhiïìu möåt luác hoùåc ùn quaá nhanh seä aãnh hûúãng khöng 
lúåi àöëi vúái daå daây. Vò sao laåi nhû thïë? 

Nhû ta àaä biïët, sûå tiïu hoáa vaâ hêëp thuå thûác ùn laâ möåt quaá 
trònh rêët phûác taåp. Trong khoang miïång, rùng nhai vaâ nghiïìn naát, 
àêìu lûúäi àaão vaâ tröån àïìu thûác ùn. Trong nûúác boåt coá men amylase, 
coá thïí biïën chêët amylase thaânh àûúâng maåch nha; trong daå daây coá 
men anbumin duâng àïí phên giaãi anbumin. Ruöåt non laâ "nhaâ maáy 
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gia cöng hoáa hoåc" lúán nhêët coá àuã caác daång men tiïu hoáa. Caác chêët 
anbumin, amylase vaâ múä chûa qua xûã lyá seä àûúåc gia cöng úã àêy. 

Thûác ùn raán tûúng àöëi cûáng, khöng dïî nhai naát vaâ khoá àûúåc 
tröån àïìu. Sau khi raán, àaåi böå phêån caác haåt thûåc phêím àïìu àûúåc 
bao boåc möåt lúáp dêìu múä, laâm giaãm sûå tiïëp xuác cuãa noá vúái men 
anbumin hoùåc amylase, gêy khoá tiïu. 

Möåt thñ nghiïåm àaä chûáng minh rùçng dõch võ àûúåc tiïët ra 
nhiïìu hay ñt coá liïn quan vúái tñnh chêët cuãa thûác ùn. Khi ùn baánh 
bao, dõch võ tiïët ra tûúng àöëi nhiïìu nïn sûác tiïu hoáa maånh; khi ùn 
àöì chûáa múä, dõch võ tiïët ra ñt vaâ chêåm, sûác tiïu hoáa yïëu. Sau khi ùn 
thõt, ta khöng caãm thêëy àoái vò thõt chûáa nhiïìu múä, khoá tiïu hoáa, 
lûu laåi trong daå daây lêu nhêët. Tûúng tûå, thûác ùn raán àûúåc bao boåc 
möåt lúáp múä nïn lêu tiïu. 

71. Vò sao coá ngûúâi dïî say rûúåu, coá ngûúâi khoá say? 

Sau khi uöëng rûúåu, tûâng ngûúâi coá nhûäng biïíu hiïån khaác 
nhau. Ngûúâi tûãu lûúång ñt chó cêìn uöëng mêëy nguåm laâ mùåt àoã bûâng, 
thêåm chñ choaáng àêìu, tim àêåp nhanh, khoá chõu. Coân ngûúâi tûãu 
lûúång khaá khi múái uöëng ñt mùåt chûa biïën sùæc, uöëng àïën say mùåt 
múái tñm taái. Vêåy vò sao tûãu lûúång cuãa möîi ngûúâi laåi nhiïìu ñt khaác 
nhau?  

Nhû ta àaä biïët, cho duâ chuãng loaåi rûúåu rêët àa daång nhûng 
chuáng àïìu chûáa cöìn, chùèng qua laâ haâm lûúång khaác nhau maâ thöi. 
Sau khi uöëng rûúåu, cöìn àûúåc daå daây vaâ àûúâng ruöåt hêëp thuå, thöng 
qua maáu ài vaâo gan vaâ caác töí chûác khaác. Gan coá hai loaåi men liïn 
quan túái sûå àaâo thaãi cöìn. Men cöìn khöng chûáa hyàro coá thïí phên 
giaãi cöìn thaânh acetaldehyd; men acetaldehyd khöng chûáa hyàro 
phên giaãi acetaldehyd thaânh nûúác vaâ khñ CO2, baâi xuêët ra khoãi cú 
thïí. Tûãu lûúång cuãa möåt ngûúâi nhiïìu hay ñt àûúåc quyïët àõnh búãi loaåi 
men acetaldehyd khöng chûáa hyàro naây. 

Nïëu cöng nùng cuãa men acetaldehyd yïëu, sûác chuyïín hoáa 
acetaldehyd tûúng àöëi keám, khiïën acetaldehyd khöng ngûâng àûúåc 
tñch luäy trong cú thïí, caác àêìu cuöëi maåch maáu (àùåc biïåt laâ trïn mùåt) 



CÚ THÏÍ NGÛÚÂI 75 

http://ebooks. vdcmedia. com 

giaän núã ra. Khi uöëng rûúåu, mùåt vaâ cöí ngûúâi àoá àoã bûâng, toaân thên 
phaát noáng. Do àêìu cuöëi maåch maáu giaän núã, huyïët aáp giaãm xuöëng. 
Àïí baão àaãm sûå thùng bùçng, tuyïën thûúång thêån tiïët ra möåt chêët 
gêy co maåch, khiïën tim àêåp nhanh hún, huyïët aáp tùng lïn. 

Vúái ngûúâi maâ cöng nùng men acetalehyd maånh, cú thïí nhanh 
choáng phên giaãi chêët acetaldehyd. 

Coá thïí thêëy rùçng, ngûúâi coá cöng nùng men acetaldehyd yïëu 
rêët may mùæn. Do tûãu lûúång thêëp nïn hoå ñt uöëng vaâ giûä àûúåc sûác 
khoãe. Ngûúåc laåi, nhûäng ngûúâi tûãu lûúång cao do uöëng nhiïìu nïn dïî 
mùæc bïånh têåt, thêåm chñ tûã vong. 

72. Vò sao ngûúâi say rûúåu ài xiïu veåo? 

Nïëu baån nhòn thêëy möåt ngûúâi ài lang thang, laão àaão, miïång 
àêìy húi rûúåu thò chùæc chùæn àoá laâ ngûúâi say rûúåu. Vò sao khi say 
rûúåu, ngûúâi ta bûúác ài khöng vûäng? 

Caác nhaâ khoa hoåc giaãi thñch rùçng, khi baån bõ xö àêíy àöåt ngöåt, 
thên thïí seä mêët thùng bùçng, baãn nùng seä àiïìu chónh nhanh choáng 
àïí lêåp laåi traång thaái thùng bùçng. Têët caã nhûäng viïåc naây do cú quan 
thùng bùçng thûåc hiïån. Noá coá thïí cùn cûá vaâo sûå xiïu lïåch võ trñ cuãa 
thên thïí àïí coá phaãn xaå àiïìu chónh thên, giuáp cú thïí luön giûä võ trñ 
thùng bùçng. 

Cú quan thùng bùçng nùçm trong tai giûäa. Chuáng göìm coá tiïìn 
àònh vaâ ba öëng baán quy, coá sûå phên cöng tûúng höî. Tiïìn àònh tòm 
hiïíu mûác àöå xiïu lïåch cuãa phêìn àêìu, ba öëng baán quy thùm doâ 
traång thaái vêån àöång cuãa thên thïí (öëng thûá nhêët phuå traách vêån 
àöång trïn dûúái, öëng thûá hai phuå traách vêån àöång trûúác sau, öëng thûá 
ba phuå traách vêån àöång nghiïng hai bïn). ÖËng baán quy chûáa àêìy 
caác tïë baâo chuyïn caãm nhêån võ trñ cuãa thên thïí, coá thïí tiïëp thu 
thöng tin bêët cûá luác naâo àïí truyïìn lïn àaåi naäo àïí àaåi naäo àiïìu tiïët 
thöëng nhêët sûå vêån àöång cuãa caác bùæp thõt toaân thên. Nhúâ àoá, khi 
vêån àöång, cú thïí vêîn àûúåc baão àaãm thùng bùçng. 

Nhûng khi say rûúåu, chêët cöìn àaä laâm tï liïåt cú quan thùng 
bùçng, khiïën cho àöå nhaåy cuãa noá giaãm thêëp, phaãn ûáng chêåm chaåp. 
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Vò nhõp àiïìu chónh sûå thùng bùçng võ trñ cuãa cú thïí chêåm ài möåt 
nûãa nïn bûúác ài phaãi xiïu veåo. 

Nïëu say quaá mûác, cú quan thùng bùçng seä tï liïåt hoaân toaân. 
Luác àoá, ngûúâi say chùèng nhûäng ài khöng vûäng maâ möåt bûúác cuäng 
khöng lï nöíi. 

73. Vò sao treã em khöng nïn uöëng rûúåu? 

Coá ngûúâi lúán vò vui àuâa hoùåc muöën nuöi daåy treã thaânh ngûúâi 
coá khñ chêët haão haán nïn thûúâng cho treã em uöëng rûúåu. Nhiïìu em vò 
toâ moâ cuäng cêìm cöëc lïn uöëng. Àiïìu naây vö cuâng coá haåi. 

Caác cú quan cuãa treã àïìu coân non núát, àùåc biïåt laâ hïå thöëng 
tiïu hoáa, noá khöng chõu àûång àûúåc nhûäng chêët kñch thñch maånh. 
Rûúåu roä raâng laâ chêët kñch thñch maånh, coá haåi rêët lúán cho caác nöåi 
taång, àùåc biïåt laâ gan vaâ daå daây. Nïëu treã em uöëng rûúåu, gan phaãi 
laâm viïåc nhiïìu hún àïí giaãi trûâ chêët àöåc trong rûúåu (bùçng caách 
chuyïín cöìn thaânh men amoni), khiïën cho tïë baâo gan bõ töín thûúng. 

Viïåc uöëng rûúåu coân coá haåi cho daå daây cuãa treã. Cöìn seä kñch 
thñch daå daây tiïët ra möåt lûúång lúán dõch toan, lêu ngaây seä dêîn àïën 
tiïu hoáa keám, thêåm chñ phaát triïín thaânh viïm hoùåc loeát daå daây. 

Rûúåu cuäng laâm giaãm sûác miïîn dõch. Sau khi uöëng rûúåu, caác 
mao maåch seä giaän núã, sûác taãn nhiïåt tùng lïn, khiïën treã dïî bõ caãm 
vaâ viïm phöíi. 

Ngoaâi ra, rûúåu coân gêy töín thûúng naäo, khiïën cho trñ nhúá 
giaãm xuöëng, aãnh hûúãng àïën sûå phaát triïín bònh thûúâng cuãa àaåi 
naäo. Nïëu nhûäng aãnh hûúãng naây keáo daâi, trñ tuïå cuãa caác em seä giaãm 
suát. 

Möåt hêåu quaã khaác maâ rûúåu gêy ra cho treã em laâ quaá trònh 
phaát duåc bõ röëi loaån. Caác thñ nghiïåm àaä chûáng minh rùçng, cöìn gêy 
töín thûúng rêët lúán àöëi vúái tinh hoaân trong thúâi kyâ phaát duåc, laâm 
keáo daâi quaá trònh naây, thêåm chñ khiïën tïë baâo sinh tinh vaâ öëng dêîn 
tinh bõ huãy hoaåi, dêîn àïën vö sinh. Àöëi vúái caác em gaái, caác hooác mön 
giúái tñnh seä bõ nhiïîu loaån, sau naây seä kinh nguyïåt khöng àïìu, coá 
hiïån tûúång àau buång kinh, àau àêìu... 
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74. Gan coá taác duång gò? 

Nïëu cú thïí laâ möåt xñ nghiïåp hoáa chêët liïn húåp thò gan laâ nhaâ 
maáy hoáa chêët quan troång nhêët. Búãi vò khi vêån àöång, con ngûúâi phaãi 
tiïu phñ nhiïìu nùng lûúång; khi ùn, cêìn phaãi coá caác loaåi dõch tiïu 
hoáa; khi àoåc saách hay viïët, phaãi coá möåt söë vitamin àïí giuáp àúä thõ 
lûåc. Toám laåi, chuáng ta laâm bêët cûá viïåc gò cuäng àïìu cêìn àïën sûå giuáp 
àúä cuãa gan. 

Theo phên tñch cuãa caác nhaâ khoa hoåc, gan coá thïí thûåc hiïån 
500 loaåi cöng viïåc vò noá saãn xuêët àûúåc nhiïìu loaåi men. Trong cú thïí 
coá khoaãng 2.000 loaåi men, riïng gan àaä saãn xuêët gêìn 1.000 loaåi. 

Gan coá rêët nhiïìu cöng nùng, trong àoá 3 cöng nùng chñnh laâ 
giaãi àöåc, taâng trûä chêët dinh dûúäng vaâ chïë taåo dõch mêåt. 

Khi ùn uöëng hoùåc duâng thuöëc, con ngûúâi thûúâng àûa caác chêët 
àöåc vaâo cú thïí, caác vi khuêín trong àûúâng ruöåt cuäng sinh ra àöåc töë. 
Nïëu nhûäng chêët àöåc naây theo maáu trûåc tiïëp àïën tim thò con ngûúâi 
seä chïët rêët nhanh. Nhûng rêët may laâ chuáng bõ gan xûã lyá. ÚÃ gan, 
chuáng bõ "vö hiïåu hoáa", mêët ài tñnh àöåc. Vñ duå, ngûúâi hay uöëng 
rûúåu nïn caãm ún gan vò trong rûúåu coá chêët cöìn rêët àöåc haåi; gan coá 
thïí biïën cöìn thaânh khñ CO2 vaâ nûúác. Àûúng nhiïn, nïëu uöëng rûúåu 
nhiïìu quaá thò gan chùèng nhûäng khöng thïí phên giaãi hïët cöìn maâ 
coân bõ töín thûúng. 

Trong quaá trònh tiïu hoáa nhûäng thûác ùn coá haâm lûúång 
anbumin vaâ múä cao, dõch mêåt coá vai troâ khöng thïí thiïëu àûúåc. Dõch 
mêåt àûúåc saãn sinh khöng phaãi trong tuái mêåt maâ laâ úã gan. Tuái mêåt 
chó laâ núi dûå trûä. 

Gan coân coá cöng nùng dûå trûä caác chêët dinh dûúäng. Noá coá thïí 
chuyïín chêët àûúâng gluco (coá quaá nhiïìu trong maáu) thaânh àûúâng 
nguyïn àïí dûå trûä laåi. Àiïìu naây vûâa giuáp àïì phoâng tònh traång tùng 
àûúâng huyïët vûâa giuáp cú thïí coá sùén àûúâng nguyïn àïí duâng àïën khi 
cêìn. 
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75. Vò sao canh thõt khöng cho muöëi thò khöng ngoåt? 

Nêëu ùn phaãi cho muöëi laâ leä àûúng nhiïn. Àoá khöng chó laâ 
nhu cêìu cuãa sinh lyá cú thïí maâ coân laâ nhu cêìu cuãa khêíu võ. Baát 
canh khöng coá muöëi seä nhaåt, vö võ, khi cho thïm möåt tñ muöëi thò 
nhû gêëm àûúåc thïu hoa, hûúng võ trúã nïn thúm ngoåt. Súã dô nhû thïë 
laâ vò muöëi coá taác duång àiïìu chónh hûúng võ. Tuåc ngûä noái: "Muöëi laâ 
vua cuãa trùm võ", rêët coá lyá. 

Haâm lûúång muöëi natri glutamin trong moán ùn goáp phêìn 
quan troång àïí quyïët àõnh moán àoá coá ngon hay khöng. Thaânh phêìn 
hoáa hoåc cuãa muöëi ùn laâ clorua natri, trong nhiïìu loaåi thûác ùn (nhû 
thõt) coá glutamin. Khi nêëu, glutamin àûúåc giaãi phoáng vaâ hoâa tan 
trong nûúác. Luác àoá, nïëu cho thïm möåt ñt muöëi vaâo canh thò 
glutamin trong nûúác canh seä kïët húåp vúái natri àïí húåp thaânh natri 
glutamic, laâm cho võ ngoåt tùng lïn. 

Àûúng nhiïn, nïëu thïm nhiïìu muöëi quaá thò võ ngoåt seä trúã 
thaânh võ mùån, coá taác duång ngûúåc laåi. 

76. Vò sao khöng nïn nñn àaåi, tiïíu tiïån? 

Nûúác tiïíu cuãa ngûúâi àûúåc trûä laåi trong baâng quang. Khi tñch 
tuå àïën möåt lûúång nhêët àõnh, baâng quang seä cùng lïn, àiïìu naây 
àûúåc caác dêy thêìn kinh truyïìn lïn àaåi naäo, khiïën ta coá caãm giaác 
buöìn ài tiïíu. Viïåc nñn tiïíu tiïån khöng nhûäng gêy khoá chõu maâ coân 
khiïën cho caác cú cuãa baâng quang giaän ra, aãnh hûúãng àïën cöng 
nùng co boáp cuãa cú quan naây, laâm giaãm lûåc baâi tiïët nûúác tiïíu, dêîn 
àïën ài tiïíu khöng kiïåt. 

Nûúác tiïíu laâ möi trûúâng töët cuãa vi khuêín, nhiïåt àöå trong 
baâng quang cuäng rêët thñch húåp cho sûå phaát triïín cuãa nhûäng sinh 
vêåt naây. Thúâi gian nûúác tiïíu bõ giûä laåi trong baâng quang caâng daâi, 
vi khuêín caâng sinh söi naãy núã, gêy viïm nhiïîm hïå thöëng tiïët niïåu, 
dêîn àïën àaái rùæt, nûúác tiïíu keâm maáu... Vò vêåy, khi buöìn ài tiïíu, nïn 
ài caâng súám caâng töët. 

Vïì àaåi tiïån, töët nhêët möîi ngaây nïn ài möåt lêìn. Àiïìu naây coá lúåi 
cho nhõp àiïåu vêån chuyïín cuãa hïå thöëng tiïu hoáa. Rêët nhiïìu ngûúâi 
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vò ham mï cöng viïåc hoùåc do hoaân caãnh maâ phaãi cöë nñn khi coá nhu 
cêìu àaåi tiïån. Nhu cêìu naây dêìn dêìn mêët ài, aãnh hûúãng àïën cöng 
nùng baâi tiïët cuãa àûúâng ruöåt, laâm cho nhu àöång cuãa ruöåt trúã nïn 
chêåm chaåp, vïì sau rêët khoá phuåc höìi trúã laåi. Phên àoång laåi trong 
àûúâng ruöåt caâng lêu caâng trúã nïn khö cûáng (do phêìn nûúác bõ àaåi 
traâng hêëp thu) dêîn àïën taáo boán. Viïåc uöëng nhiïìu nûúác khöng thïí 
khiïën phên mïìm laåi. 

Tònh traång phên àoång laåi lêu trong ruöåt seä khiïën tônh maåch 
cuãa thaânh ruöåt bõ cheân eáp, maáu trong tônh maåch chung quanh trûåc 
traâng (saát hêåu mön) khöng tuêìn hoaân vïì tim àûúåc. Phêìn tônh 
maåch àoá seä bõ ûá huyïët, dïî gêy ra bïånh trô. Àöëi vúái nhûäng ngûúâi vöën 
coá bïånh trô, viïåc nñn àaåi tiïån caâng laâm cho bïånh nghiïm troång, gêy 
xuêët huyïët. Do phên cûáng, bïånh nhên phaãi duâng lûåc nhiïìu khi ài 
ngoaâi, laâm tùng thïm aáp lûåc trong khoang buång vaâ hêåu quaã laâ 
chûáng trô ngoaåi caâng nùång thïm. 

Ngûúâi giaâ bõ bïånh aáp huyïët cao vaâ bïånh maåch vaânh caâng 
khöng nïn nñn àaåi tiïån maâ phaãi giûä thoái quen àaåi tiïån àuáng giúâ. 
Viïåc "nñn nhõn" seä gêy taáo boán, khiïën cho huyïët aáp lïn cao, cú tim 
thiïëu maáu vaâ thiïëu öxy, maåch maáu naäo bõ raách vaâ cún nhöìi maáu cú 
tim xuêët hiïån, gêy nguy hiïím àïën tñnh mïånh. 

77. Nûúác tiïíu àûúåc hònh thaânh nhû thïë naâo? 

Trong àiïìu kiïån bònh thûúâng, nïëu ta uöëng nûúác nhiïìu thò ài 
tiïíu nhiïìu, uöëng ñt ài tiïíu ñt. Múái nghe qua, tûúãng nhû nûúác vaâo cú 
thïí seä biïën thaânh nûúác tiïíu möåt caách rêët àún giaãn. Thûåc ra, noá 
phaãi traãi qua caác quaá trònh biïën àöíi trung gian rêët phûác taåp úã 
thêån. 

Hai quaã thêån nùçm hai bïn cöåt söëng úã sau thùæt lûng, möîi bïn 
möåt quaã to bùçng nùæm àêëm, hònh daång giöëng vúái haåt àêåu tùçm. Kïët 
cêëu cuãa quaã thêån göìm böå phêån sinh nûúác tiïíu (nhu mö thêån) vaâ böå 
phêån baâi tiïët nûúác tiïíu (bïí thêån). Nhu mö thêån göìm caác tiïíu cêìu 
thêån vaâ caác öëng. Khi ài qua tiïíu cêìu thêån, maáu àûúåc loåc möåt lûúåt; 
caác chêët phïë thaãi trong maáu vaâ phêìn nûúác thûâa àûúåc àûa vaâo caác 
öëng nhoã, àoá chñnh laâ nûúác tiïíu. 
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Nûúác tiïíu àûúåc têåp trung àïën bïí thêån röìi theo niïåu quaãn ài 
xuöëng baâng quang. Böå phêån naây giöëng nhû möåt quaã boáng àaân höìi, 
vai troâ chuã yïëu laâ lûu giûä nûúác tiïíu. Khi lûúång nûúác tiïíu àaåt àïën 
mûác nhêët àõnh, baâng quang phònh ra. Caác tñn hiïåu kñch thñch àûúåc 
caác dêy thêìn kinh truyïìn lïn àaåi naäo. Àaåi naäo ra lïånh "thaãi nûúác 
tiïíu". Khi àoá, caác cú úã phêìn trïn baâng quang co laåi, cú troân chöî 
miïång thoaát nûúác tiïíu múã ra. Nûúác tiïíu seä bõ eáp chaãy thoaát ra 
ngoaâi. 

78. Vò sao ngûúâi ta laåi àaánh rùæm? 

Àaánh rùæm laâ kïët quaã cuãa quaá trònh àûúâng ruöåt baâi tiïët caác 
chêët khñ qua hêåu mön. Vêåy caác chêët khñ trong cú thïí tûâ àêìu maâ coá? 

Khi ta ùn cúm, uöëng nûúác, khöng khñ lêîn trong thûåc phêím vaâ 
àöì uöëng seä ài xuöëng daå daây vaâ àûúâng ruöåt. Ngoaâi ra, haâng trùm 
triïåu loaåi vi khuêín coá trong àûúâng ruöåt cuäng phên giaãi thûác ùn, 
saãn sinh ra caác chêët khñ. Vi khuêín trong ruöåt coân phên giaãi caác 
chêët dõch trong àaåi traâng thaânh khñ amoni. Caác chêët bicacbonat vaâ 
axit daå daây coân taác duång vúái nhau, saãn sinh ra khñ CO2. Caác khñ 
trïn chiïëm 30-40% töíng chêët khñ trong àûúâng ruöåt. 

Möåt phêìn chêët khñ trong daå daây vaâ àûúâng ruöåt thoaát ra ngoaâi 
theo àûúâng miïång, möåt phêìn qua thaânh ruöåt khuïëch taán vaâo maáu 
röìi ài ra theo àûúâng hö hêëp. Phêìn lúán nhêët coân laåi àûúåc àûa dêìn 
xuöëng phña dûúái, thoaát ra qua hêåu mön. Lûúång chêët khñ tñch tuå 
trong àûúâng ruöåt caâng nhiïìu, töëc àöå baâi tiïët xuöëng caâng nhanh. Do 
caác cú chung quanh hêåu mön co laåi, àoáng chùåt hêåu mön nïn khñ 
trong ruöåt bõ döìn eáp thaânh möåt khu vûåc cao aáp. Khi khñ thoaát 
cûúäng bûác qua hêåu mön, noá seä phaát ra tiïëng kïu. Trong àiïìu kiïån 
ùn uöëng bònh thûúâng, möîi ngûúâi coá thïí àaâo thaãi 17-60ml/giúâ, möîi 
ngaây àaâo thaãi 400-1.000 ml, sai söë rêët lúán. 

99% chêët khñ àaâo thaãi qua hêåu mön khöng phaãi laâ khñ thöëi, 
chuã yïëu laâ nitú, CO2, öxy, hydro vaâ metan. Coân laåi laâ khñ amoni, 
amin böëc húi, khñ hydro sulfid, khñ thöëi... Ngoaâi öxy vaâ ni tú àïën tûâ 
khöng khñ, phêìn lúán caác khñ khaác àïìu do vi khuêín lïn men trong 
hïå thöëng tiïu hoáa phên giaãi ra. 
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Vò thoái quen cuöåc söëng vaâ chïë àöå ùn uöëng cuãa moåi ngûúâi 
khöng giöëng nhau nïn söë lûúång vaâ muâi võ khñ thaãi cuäng khaác nhau. 
Ngûúâi quen thúã bùçng miïång, nuöët nûúác boåt, hay ùn keåo cao su vaâ 
ngûúâi giaâ rùng yïëu thûúâng nuöët vaâo khaá nhiïìu khöng khñ nïn 
àaánh rùæm nhiïìu hún. Möåt söë thûåc phêím chûáa khaá nhiïìu chêët khñ 
(nhû baánh bao, kem trûáng, nûúác giaãi khaát coá ga) vaâ thûåc phêín giaâu 
àûúâng, chêët xú cuäng dïî gêy rùæm. Trong àaåi traâng, chuáng bõ caác vi 
khuêín àûúâng ruöåt phên giaãi thaânh khñ CO2, hydro, metan. Toãi, 
haânh têy vaâ heå chûáa nhiïìu húåp chêët cuãa lûu huyânh; chuáng bõ vi 
khuêín àûúâng ruöåt phên giaãi thaânh húåp chêët sulfua vaâ khñ 
thioalcohol. Vò vêåy, ngûúâi ùn nhiïìu caác loaåi rau naây thûúâng àaánh 
rùæm rêët nhiïìu vaâ thöëi. 

Möåt söë ngûúâi trong àûúâng ruöåt thiïëu men tiïu hoáa àûúâng 
lactoza, khi uöëng sûäa boâ seä bõ chûúáng buång vaâ saãn sinh nhiïìu khñ. 
Nhûäng ngûúâi bõ viïm àûúâng ruöåt cuäng hay àaánh rùæm do vi khuêín 
sinh söi naãy núã nhiïìu, taác duång trûåc tiïëp lïn caác chêët dinh dûúäng, 
laâm nhiïîu loaån nhu àöång bònh thûúâng cuãa ruöåt. 

Noái chung, àaánh rùæm laâ hiïån tûúång bònh thûúâng cuãa cú thïí, 
khöng nïn vò thêëy àaánh rùæm nhiïìu maâ lo súå. 

79. Laá laách coá nhûäng ñch lúåi gò? 

Laá laách nùçm úã bïn phaãi phña trïn buång, maâu àoã thêîm. Khi 
thai nhi coân trong buång meå, noá laâ "nhaâ maáy" àöåc nhêët vö nhõ taåo ra 
huyïët cho thai nhi. Sau khi treã ra àúâi, böå xûúng dêìn dêìn lúán lïn, 
tuãy trong xûúng seä laâ "nhaâ maáy taåo huyïët", chûác nùng trïn cuãa laá 
laách khöng coân nûäa. Vò vêåy, trong möåt thúâi gian daâi, ngûúâi ta cho 
rùçng laá laách chó laâ "kho chûáa maáu" trong cú thïí, coá hay khöng coá 
noá cuäng àûúåc. Thûåc ra khöng phaãi nhû thïë. 

Gêìn àêy, sau khi laâm nhiïìu phêîu thuêåt àïí cêëy hoùåc thay 
phuã taång, ngûúâi ta múái coá nhûäng nhêån thûác àêìy àuã hún vïì taác 
duång cuãa laá laách. Khi bïånh nhên àûúåc cêëy hoùåc thay nhûäng cú 
quan laânh maånh cuãa ngûúâi khaác, cú thïí thûúâng coá phaãn ûáng thaãi 
loaåi do phaãi tiïëp nhêån nhûäng thûá vöën khöng phaãi cuãa mònh. Caác tïë 
baâo lympho vaâ chêët khaáng thïí seä "àuöíi" caác cú quan àoá ra ngoaâi 
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bùçng trùm phûúng ngaân kïë. Àïí ngùn ngûâa phaãn ûáng àoá, baác sô 
duâng thuöëc àïí khöëng chïë hoùåc dûát khoaát cùæt boã laá laách. Sau khi cùæt 
boã cú quan naây, phaãn ûáng baâi trûâ chêëm dûát. Taåi sao laåi thïë? Vò laá 
laách khöng nhûäng chûáa möåt lûúång lúán tïë baâo lympho maâ coân saãn 
sinh ra nhiïìu baåch cêìu miïîn dõch - nguyïn liïåu àïí taåo ra caác 
khaáng thïí. Sau khi cùæt boã laá laách, cú thïí mêët ài möåt lûúång khaá lúán 
tïë baâo lympho, lûúång khaáng thïí àûúåc saãn sinh ra cuäng giaãm roä rïåt, 
coá lúåi cho viïåc baão vïå cú quan thay thïë vaâ ngùn ngûâa phaãn ûáng baâi 
trûâ. 

Viïåc cùæt boã laá laách cuäng giöëng nhû nûúác cúâ "thñ xe giûä tûúáng", 
bêët àùæc dô múái phaãi laâm. Vò laá laách àaãm nhiïåm cöng taác "phoâng vïå" 
rêët quan troång. Rêët nhiïìu nghiïn cûáu cho thêëy, khi cùæt boã laá laách, 
sûác àïì khaáng giaãm ài rêët nhiïìu, cú thïí dïî bõ nhiïîm bïånh vaâ khi àaä 
mùæc bïånh thò thûúâng nùång, tyã lïå tûã vong cao. Vò vêåy, khi laá laách bõ 
chêën thûúng, duâ àaä giêåp naát, baác sô vêîn luön tòm àuã moåi caách àïí 
cûáu noá. 

80. Trong cú thïí coá "dêìu böi trún" khöng? 

Trong nhaâ maáy, maáy moác thûúâng phaãi cho dêìu böi trún àïí 
giaãm nheå ma saát khi vêån haânh. Thûåc ra, cú thïí ngûúâi cuäng laâ "möåt 
böå maáy lúán". Caác cú quan khöng ngûâng vêån àöång. Àïí baão àaãm cho 
chuáng khöng bõ maâi moân, cú thïí cuäng tiïët ra möåt söë chêët "böi trún" 
àùåc biïåt. 

Trong khoang buång coá ruöåt giaâ, ruöåt non, daå daây, laá laách, 
mêåt, gan vaâ tuåy..., rêët chêåt chöåi. Caác böå phêån àoá laåi phaãi vêån àöång 
thûúâng xuyïn. Vñ duå, daå daây möîi phuát co boáp 3 lêìn, ruöåt non vaâ 
ruöåt giaâ uöën nhiïìu khuác cuäng thûúâng phaãi co boáp. Nhû vêåy, trong 
möîi cú quan vaâ giûäa caác cú quan khöng traánh khoãi ma saát. Tuy 
nhiïn, chuáng khöng àïën nöîi vò ma saát maâ bõ töín thûúng nhúâ coá 
nhûäng chêët "dêìu böi trún" àùåc biïåt. 

Trong khoang buång coá möåt lúáp maâng khöng ngûâng tiïët ra 
möåt chêët dõch tûúng. Loaåi dõch tûúng naây coá taác duång böi trún, liïn 
tuåc laâm trún caác cú quan trong khoang buång. 
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Ngoaâi caác cú quan nöåi taång ra, sûå vêån àöång cuãa khúáp xûúng 
cuäng khöng thïí thiïëu àûúåc "dêìu böi trún". Khúáp laâ böå phêån quan 
troång cuãa hïå khung xûúng, laâ chöî kïët nöëi caác àêìu xûúng vúái nhau. 
Coá khúáp thò tûá chi vaâ thên thïí chuáng ta múái coá thïí vêån àöång, co 
gêåp lïn xuöëng, traái phaãi àûúåc. Khúáp coá thïí chuyïín àöång dïî daâng laâ 
nhúâ xûúng suån àùåc biïåt trún, trïn bïì mùåt xûúng suån laåi rêët trún 
ûúát do coá möåt lúáp dõch rêët moãng. Àoá chñnh laâ "dêìu böi trún" do cú 
thïí tiïët ra. Noá coá thïí ài vaâo bïì mùåt caác khúáp, khiïën cho caác khúáp coá 
ma saát rêët nhoã khi chuyïín àöång. 

81. Vò sao lûúäi, möi khi bõ rùng cùæn seä laânh mau hún nhûäng 
chöî khaác? 

Tuåc ngûä noái: "Rùng vaâ lûúäi cuäng coá luác àaánh nhau"; quaã àuáng 
nhû thïë. Coá ngûúâi khi ùn vò khöng cêín thêån maâ lûúäi vaâ möi bõ rùng 
cùæn giêåp. Nhûng khöng vò thïë maâ ngûúâi ta caãm thêëy lo lùæng, búãi vò 
vïët thûúng naây khoãi rêët nhanh. Àoá laâ vò nûúác boåt àaä phaát huy taác 
duång. 

Nûúác boåt laâ chêët dõch höîn húåp do caác tuyïën nûúác boåt tiïët ra 
trong miïång (ngûúâi lúán möîi ngaây tiïët ra khoaãng 1.000 - 1.500 ml). 
Khoaãng 90% dung dõch naây laâ nûúác, phêìn coân laåi laâ baåch cêìu, axit 
amin, möåt söë nguyïn töë vi lûúång vaâ men amylase (àïí tiïu hoáa caác 
húåp chêët cuãa nûúác vaâ carbon). Ngoaâi ra, trong nûúác boåt coân coá möåt 
loaåi men hoâa tan vaâ diïåt chïët vi khuêín, tiïu àöåc cho vïët thûúng vaâ 
möåt chêët kñch thñch biïíu bò sinh trûúãng. Rêët nhiïìu àöång vêåt coá vuá 
sau khi bõ thûúng thûúâng duâng lûúäi liïëm vaâo vïët thûúng, giuáp cho 
vïët thûúng mau laânh. Àoá laâ vò trong nûúác boåt cuãa chuáng coá chêët 
kñch thñch biïíu bò sinh trûúãng naây, 

Ngoaâi ra, nhiïåt àöå trong miïång thûúâng cao hún so vúái bïì mùåt 
da; thêìn kinh vaâ maåch maáu úã lûúäi, möi cuäng daây àùåc; àoá chñnh laâ 
àiïìu kiïån lyá tûúãng àïí chûäa trõ vïët thûúng. 
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82. Vò sao noái nûúác boåt vö cuâng quyá baáu? 

Miïång cuãa ngûúâi luön nhuêån ûúát, àoá laâ nhúâ nûúác boåt khöng 
ngûâng àûúåc tiïët ra. Àùåc biïåt khi àoái, nïëu nhòn thêëy thûác ùn thò 
nûúác boåt tiïët ra caâng nhanh. Vêåy taác duång cuãa nûúác boåt coá phaãi laâ 
chó laâm trún khoang miïång? Khöng phaãi, cöng nùng cuãa noá àa 
daång hún thïë nhiïìu! 

Nûúác boåt laâ "dõch tiïu hoáa". Noá chûáa men amylase, khiïën cho 
chêët amylase trong thûác ùn sau khi vaâo miïång seä àûúåc tiïu hoáa. 

Nûúác boåt laâ "chêët hoâa tan". Noá coá cöng nùng laâm ûúát vaâ hoâa 
tan thûác ùn. Khi thûác ùn vaâo miïång, nûúác boåt seä thêím thêëu vaâo, 
hoâa tröån vúái thûác ùn trong quaá trònh nhai. Noá laâm thûác ùn khöng 
chó dïî nuöët maâ coân dïî tiïu hún sau khi xuöëng daå daây. 

Nûúác boåt laâ "chêët laâm nhuêån ûúát". Khi noái chuyïån, ta phaãi 
nhúâ vaâo thanh àúái, yïët hêìu, àêìu lûúäi, rùng, möi àïí phaát êm. Nïëu 
khöng coá nûúác boåt thò khöng thïí noái möåt caách dïî daâng trún tru. 
Khi phaãi diïîn thuyïët lêu, nûúác boåt tiïët ra khöng kõp, bùæt buöåc ta 
phaãi uöëng mêëy nguåm nûúác àïí böí sung. 

Nûúác boåt laâ "chêët laâm saåch". Noá giuáp ta thanh loåc cùån cuãa 
thûác ùn úã trong miïång, baão àaãm cho miïång saåch seä. Trong nûúác boåt 
coá men hoâa tan vi khuêín vaâ baåch cêìu miïîn dõch A, giuáp saát khuêín 
tiïu àöåc. 

Ngoaâi ra, nûúác boåt coân laâ "chêët baão vïå". Chêët bicacbonat sodi 
vaâ anbumin àùåc trong nûúác boåt sau khi ài vaâo daå daây coá thïí trung 
hoâa axit nïëu axit quaá nhiïìu. Chuáng phuã lïn niïm maåc daå daây möåt 
lúáp moãng àïí baão vïå vaâ tùng cûúâng cöng nùng tiïu hoáa cuãa daå daây. 

Cuöëi cuâng, nûúác boåt coá taác duång giaãi àöåc àöëi vúái nhûäng chêët 
gêy khöëi u nùçm trong thûác ùn. Vò vêåy, coá ngûúâi goåi nûúác boåt laâ 
"chêët khöëng khöëi u thiïn nhiïn". Theo möåt söë nhaâ y hoåc, möîi 
miïëng thûác ùn phaãi nhai töëi thiïíu 30 giêy àïí cho nûúác boåt vaâ thûác 
ùn hoâa tröån àêìy àuã, nhû thïë múái coá ñch cho tiïu hoáa vaâ coân coá thïí 
laâm "tan raä" nhûäng chêët gêy khöëi u. 
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83. Rùng coá phaãi laâ möåt "mêîu xûúng" àùåc khöng? 

Böå phêån cûáng nhêët trong cú thïí laâ rùng. Múái nhòn qua, rùng 
giöëng nhû möåt mêíu xûúng àùåc, nhûng thûåc ra kïët cêëu cuãa noá 
khöng àún giaãn nhû thïë. 

Nhòn bïì ngoaâi, rùng coá thïí phên thaânh ba böå phêån: phêìn löå 
ra ngoaâi lúåi laâ thên rùng, phêìn cùæm chùåt trong xûúng haâm laâ chên 
rùng, coân phêìn úã giûäa hai böå phêån naây (chöî lúåi) laâ cöí rùng. 

Mùåt ngoaâi cuãa rùng laâ möåt lúáp men rêët cûáng vaâ boáng. Àöå 
cûáng cuãa noá vûúåt xa theáp. Bïn trong lúáp men laâ loäi rùng, vaâo sêu 
nûäa laâ khoang tuãy rùng. Trong khoang tuãy chûáa àêìy maåch maáu vaâ 
thêìn kinh. 

Men rùng chuã yïëu àïí baão vïå rùng. Tuy noá cûáng khaác thûúâng 
nhûng laåi dïî bõ chêët chua phaá hoaåi. Nïëu lûúâi àaánh rùng, vi khuêín 
vaâ cùån thûác ùn seä àoång laåi úã chên vaâ keä rùng. Lêu ngaây, vi khuêín 
seä phên giaãi chuáng, saãn sinh ra chêët chua, dêìn dêìn ùn moãng 
phoâng tuyïën men rùng, khoeát chên rùng thaânh löî thuãng. Àêy seä laâ 
núi truá nguå cuãa vi khuêín vaâ cùån rùng, khiïën cho chêët chua sinh ra 
ngaây caâng nhiïìu hún, chên rùng bõ àuåc röîng sêu hún. 

Khi löî thuãng ùn sêu àïën tuãy rùng, dêy thêìn kinh trong àoá löå 
ra, khiïën bïånh nhên àau khöng chõu nöíi. Vò vêåy, tuyïåt àöëi khöng 
àûúåc xem rùng laâ möåt mêíu xûúng àùåc maâ phaãi coá yá thûác baão vïå noá 
thêåt cêín thêån. 

84. Vò sao ngûúâi laåi moåc rùng hai lêìn? 

Caác cú quan trong cú thïí chó sinh ra möåt lêìn, sau khi sinh ra 
thò khöng thay àöíi nûäa. Chó coá rùng moåc hai lêìn. Lêìn moåc àêìu tiïn 
goåi laâ rùng sûäa, göìm 20 caái, xuêët hiïån khi treã coân buá meå nïn goåi laâ 
rùng sûäa. Chuáng nhoã vaâ khöng bïìn. Rùng moåc lêìn thûá hai laâ rùng 
cöë àõnh. Noá bùæt àêìu thay thïë rùng sûäa tûâ khi 6 tuöíi. Thöng thûúâng, 
rùng cöë àõnh khaá lúán, bïìn, coá têët caã 32 chiïëc, cuäng coá ngûúâi chó 28 
chiïëc. 
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Rùng sûäa vaâ rùng cöë àõnh coá cöng nùng hoaân toaân khaác nhau. 
Rùng sûäa ngoaâi viïåc nhai thûác ùn coân coá thïí kñch thñch cho xûúng 
quai haâm phaát triïín, taåo àiïìu kiïån cho rùng cöë àõnh sinh trûúãng; 
coân rùng cöë àõnh chuã yïëu duâng àïí nhai thûác ùn. Nïëu rùng sûäa bõ 
sêu hoùåc ruång quaá súám thò xûúng lúåi seä phaát triïín khöng töët, rùng 
cöë àõnh cuäng moåc khöng töët. Àiïìu àoá chùèng nhûäng aãnh hûúãng àïën 
chûác nùng nhai maâ coân dïî dêîn àïën caác bïånh vïì rùng. 

Khi ta coân beá, xûúng haâm chûa phaát triïín. Nïëu moåc böå rùng 
cöë àõnh moåc lïn thò seä khöng thïí àûáng vûäng trïn giaá xûúng àoá 
àûúåc. Àïën khi ta lúán hún, cêìn ùn nhiïìu loaåi thûåc phêím (trong àoá coá 
nhiïìu thûác ùn dai, cûáng), caác rùng sûäa khöng àaãm àûúng àûúåc 
nhiïåm vuå nhai nghiïìn. Vò vêåy, trong quaá trònh tiïën hoáa lêu daâi, úã 
con ngûúâi àaä phaát sinh sûå biïën àöíi mang tñnh thñch ûáng cao: thúâi 
treã taåm thúâi nhúâ rùng sûäa àïí nhai vaâ kñch thñch xûúng haâm phaát 
triïín; àïën lûáa tuöíi nhêët àõnh rùng sûäa seä ruång ài, rùng cöë àõnh 
thay thïë vaâo àoá. 

85. Vò sao rùng coá hònh daång khaác nhau? 

Bònh thûúâng, möåt ngûúâi trûúãng thaânh coá 32 rùng, àûúåc chia 
àïìu cho haâm trïn vaâ haâm dûúái. Nïëu quan saát kyä ta seä thêëy coá rùng 
deåt, rùng nhoån, laåi coá rùng thên húi troân, àoá laâ vò caác loaåi rùng 
àaãm nhiïåm nhûäng cöng viïåc khaác nhau. 

Rùng moåc úã chñnh giûäa mùåt trûúác goåi laâ rùng cûãa, chuyïn cùæt 
thûác ùn (vñ duå, khi ùn baánh, trûúác hïët ta duâng rùng cûãa cùæn möåt 
mêíu). Noá coá hònh röång vaâ deåt, giöëng nhû lûúäi dao. 

Gêìn hai bïn khoáe miïång, möîi bïn coá möåt àöi rùng húi nhoån 
goåi laâ "rùng nanh", chuyïn xeá naát thûác ùn. Rùng nanh cuãa ngûúâi 
nhoã hún nhiïìu so vúái rùng nanh cuãa höí vaâ sû tûã, vò àöång vêåt ùn 
thõt söëng àoâi hoãi rùng nanh nhoån vaâ daâi àïí lûåc xeá khoãe; coân ngûúâi 
chuã yïëu ùn thûác ùn chñn nïn rùng nanh khöng cêìn phaát triïín lùæm. 

Haâng rùng úã phña trong goåi laâ rùng haâm, chuáng giöëng nhû 
hai thúát trïn dûúái cuãa cöëi xay, duâng àïí nghiïìn naát vaâ laâm rûäa thûác 
ùn. 
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Nhiïåm vuå cuãa rùng laâ cùæt, xeá vaâ nghiïìn thûác ùn. Nïëu duâng 
rùng àïí laâm vúä nhûäng vêåt cûáng nhû haåt àaâo hoùåc múã nùæp chai, noá 
rêët dïî bõ meã, gaäy. Tuy nhiïn, viïåc chó ùn thûác ùn mïìm cuäng khiïën 
cho rùng vaâ xûúng haâm khöng thïí phaát triïín töët. Do àoá, ta phaãi ùn 
caã nhûäng thûá húi thö cûáng möåt chuát nhû cong rau, cúm chaáy.. Luác 
ùn phaãi nhai kyä vaâ nuöët chêåm àïí cho rùng, lúåi vaâ xûúng haâm nhêån 
àûúåc sûå kñch thñch vûâa phaãi vaâ sûå reân luyïån cêìn thiïët. 

86. Vò sao khöng nïn duâng tùm xóa rùng? 

Xóa rùng laâ thoái quen khöng töët. Rùng cuãa ta vöën sùæp haâng 
ngay ngùæn, keä húã giûäa caác chên rùng àïìu àûúåc lúåi vaâ chên rùng 
àiïìn àêìy. Ngûúâi coá haâm rùng chónh tïë thò giûäa caác rùng seä khöng 
coá khe húã. Möåt söë ngûúâi thûúâng duâng tùm, caânh cêy nhoã hoùåc 
nhûäng vêåt khaác àïí xóa rùng, khiïën cho keä rùng röång dêìn ra, thûác 
ùn dïî dùæt vaâo keä rùng. 

Vò sao viïåc duâng tùm xóa rùng khiïën cho keä rùng röång thïm? 
Nïëu àùåt que tùm dûúái kñnh hiïín vi, baån seä thêëy noá coá vö söë súåi xú. 
Khi baån duâng noá àïí xóa rùng, nhûäng xú naây seä dùæt vaâo chên rùng, 
coá thïí laâm chên rùng bõ raách. Vi khuêín nhên cú höåi àoá gêy viïm 
nhiïîm, khiïën xûúng quai haâm vaâ chên rùng bõ töín thûúng, caác töí 
chûác chung quanh chên rùng co laåi, keä rùng röång ra. 

Ngoaâi ra, lûåc xóa rùng seä khiïën cho chên rùng dêìn dêìn loãng 
ra, khöng nhûäng khiïën thûác ùn dïî dùæt vaâo maâ coân dïî gêy sêu rùng. 
Viïåc xóa rùng coá haåi nhû vêåy nïn caác nha sô vêîn khuyïn khöng nïn 
duâng tùm. 

Nïëu thûác ùn dùæt vaâo chên rùng maâ khöng duâng tùm thò giaãi 
quyïët bùçng caách naâo? Suác miïång laâ phûúng phaáp àún giaãn, dïî laâm 
nhêët. Chó cêìn baån ngêåm möåt nguåm nûúác, duâng hai cú maá suác liïn 
tuåc, cùån seä bong ra. Nïëu khöng àûúåc, duâng baân chaãi àïí àaánh rùng, 
eáp saát baân chaãi vaâo keä rùng röìi coå lïn xuöëng liïn tuåc. Nïëu vêîn 
khöng àûúåc, coá thïí duâng súåi chó luöìn qua keä rùng keáo lïn xuöëng. 
Trong trûúâng húåp nhûäng phûúng phaáp trïn àïìu khöng coá hiïåu quaã, 
àaânh phaãi duâng àêìu muäi kim àïí gúä, nhûng phaãi cêín thêån àïí khöng 
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laâm töín thûúng caác töí chûác chên rùng. Khi cêìn thiïët, phaãi nhúâ baác 
sô giuáp àúä. 

87. Vò sao coá ngûúâi chó nhai möåt bïn haâm? 

Bònh thûúâng, hai haâm rùng vêån àöång coá tñnh àöëi xûáng àïí 
rùng trïn vaâ rùng dûúái phöëi húåp nghiïìn naát thûác ùn. Trong quaá 
trònh nhai, thûác ùn bõ cùæt, nghiïìn nhoã vaâ hoâa lêîn vúái nûúác boåt taåo 
thaânh höì loãng àïí dïî nuöët vaâ dïî tiïu hoáa. Àöìng thúâi, sûå nhai cuäng 
giuáp cú haâm vaâ rùng phaát triïín àûúåc bònh thûúâng. Tuy nhiïn, rêët 
nhiïìu ngûúâi coá thïí vò möåt bïn haâm rùng bõ khuyïët, bõ sêu, hoùåc do 
khe rùng röång nïn chó nhai möåt phña; y hoåc goåi laâ nhai lïåch. Àêy laâ 
thoái quen coá haåi cho sûác khoãe. 

Viïåc nhai lïåch khiïën cú quai haâm chó phaát triïín möåt bïn. Cú 
quai haâm bïn kia co laåi, böå mùåt bõ biïën lïåch. Nïëu nghiïm troång, 
ngay caã söëng muäi cuäng bõ lïåch ài, aãnh hûúãng àïën myä quan. 

Rùng bïn nhai seä phaãi laâm viïåc nùång hún. Mùåt rùng bõ maâi 
moân nhiïìu hún khiïën men rùng mau hoãng, viïm tuãy rùng. Haâm 
bïn kia do vêån àöång ñt nïn töí chûác chung quanh rùng moãng vaâ 
yïëu, dïî tñch cùån rùng, gêy sêu hoùåc viïm rùng. 

Ngoaâi ra, úã ngûúâi nhai lïåch, do chó möåt bïn rùng laâm viïåc nïn 
thûác ùn chûa àûúåc nhai kyä àaä nuöët, tùng gaánh nùång cho daå daây, 
lêu ngaây dïî gêy ra bïånh daå daây. 

Vò vêåy, ngûúâi nhai lïåch nïn sûãa chûäa thoái quen naây. Nïëu möåt 
bïn haâm thiïëu rùng hoùåc coá rùng sêu, cêìn ài bïånh viïån chûäa trõ. 

88. Vò sao coá ngûúâi hay nghiïën rùng luác nguã? 

Coá rêët nhiïìu nguyïn nhên gêy ra nghiïën rùng. Nhû ta àaä 
biïët, khi nguã, voã àaåi naäo úã traång thaái ûác chïë vúái nhiïìu mûác àöå khaác 
nhau. Nïëu voã àaåi naäo ûác chïë sêu, baån seä nguã ngon; nïëu ûác chïë caån, 
coá thïí coá nhûäng böå phêån coân hoaåt àöång. 

Ta chiïm bao laâ do khi nguã, thêìn kinh voã àaåi naäo vêîn coân 
hoaåt àöång. Luác àoá, sûå hûng phêën cuãa voã àaåi naäo noái chung laâ yïëu 
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nïn ta khöng coá àûúåc àöång taác cuå thïí gò. Khi sûác hûng phêën cuãa voã 
àaåi naäo khaá maånh, coá ngûúâi seä noái mú, àöång chên tay, khoác, cûúâi, 
thêåm chñ dêåy ài ra khoãi giûúâng, goåi laâ möång du. Nghiïën rùng khi 
nguã cuäng laâ möåt trong nhûäng hiïån tûúång tûúng tûå, xaãy ra do voã àaåi 
naäo coân hûng phêën. 

Ngoaâi ra, nghiïën rùng khi nguã coá thïí do trong ruöåt coá giun. 
Chêët àöåc do giun saãn sinh ra rêët dïî kñch thñch thêìn kinh cuãa cú 
haâm, khiïën cho noá khöng bõ khöëng chïë, kïët quaã laâ àïm nguã thûúâng 
nghiïën rùng. 

89. Vò sao lûúäi coá thïí biïët àûúåc hûúng võ thûác ùn? 

Coá ngûúâi goåi àêìu lûúäi laâ "maáy nïëm". Quaã àuáng thïë, caác võ 
chua, cay, àùæng, ngoåt, buâi cuãa thûác ùn trûúác hïët àïìu do lûúäi thûúãng 
thûác. Àêìu lûúäi vò sao laåi coá thïí phên biïåt àûúåc hûúng võ? Bñ mêåt laâ 
úã chöî, trïn mùåt lûúäi coá caác "àaâi". 

Àaâi laâ cú quan caãm giaác hûúng võ, nùçm úã caác nuám moåc trïn 
lûúäi vaâ phên böë dûúái lûúäi, yïët hêìu, haâm ïëch trong khoang miïång. 
Àaâi lûúäi phaát triïín nhêët úã thúâi kyâ treã em, sau àoá dêìn dêìn giaãm ài, 
àïën tuöíi giaâ thò giaãm gêìn hïët. Chñnh vò vêåy, cho treã em uöëng thuöëc 
rêët khoá. Ngûúâi lúán uöëng thuöëc caãm thêëy àùæng ñt, nhûng treã em vûâa 
boã vaâo miïång àaä khoác ngay. 

Àaâi lûúäi coá kïët cêëu hònh bêìu duåc. Mùåt ngoaâi cuãa noá coá möåt 
lúáp tïë baâo bao phuã, bïn dûúái laâ nhûäng tïë baâo võ giaác nhoã, àêìu cuöëi 
cuãa chuáng coá löng xú, goåi laâ löng võ giaác. Àêìu dêy thêìn kinh bao 
boåc chung quanh tïë baâo võ giaác, giöëng nhû dêy àiïån, truyïìn hûng 
phêën lïn trung khu võ giaác cuãa àaåi naäo. 

Thöng qua võ giaác maâ àaåi caãm thuå àûúåc, coá thïí chia àaâi 
thaânh böën loaåi: ngoåt, chua, àùæng, mùån. Nhûäng hûúng võ khaác nhû 
chaát, cay... àïìu do böën loaåi võ trïn töíng húåp maâ thaânh. Nhûäng àaâi 
caãm nhêån võ ngoåt phên böë khaá nhiïìu trïn àêìu lûúäi; àaâi caãm thuå võ 
chua phên böë hai bïn nûãa sau cuãa lûúäi; àaâi caãm nhêån võ àùæng têåp 
trung úã mùåt trïn cuöëng lûúäi; coân nhûäng àaâi caãm nhêån võ mùån nùçm 
hai bïn nûãa trûúác cuãa mùåt lûúäi vaâ àêìu lûúäi. 
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Ngoaâi caác àaâi ra, lûúäi vaâ khoang miïång coân coá möåt lûúång lúán 
caác cú quan xuác giaác, caãm nhêån nhiïåt àöå, úã thêìn kinh trung khu 
nhûäng caãm giaác naây àûúåc töíng húåp laåi. Võ giaác, xuác giaác kïët húåp vúái 
khûáu giaác seä saãn sinh ra nhûäng caãm giaác phûác húåp rêët àa daång. 

90. Vò sao ngûúâi ta vñ mùæt vúái maáy aãnh? 

Coá ngûúâi noái, hai mùæt giöëng nhû hai maáy aãnh àùåt trïn àêìu, 
vñ von nhû thïë rêët coá lyá. Bïn ngoaâi nhaän cêìu laâ têìng giaác maåc 
khöng maâu, trong suöët, giöëng nhû öëng kñnh cuãa maáy aãnh. Do luön 
àûúåc nûúác mùæt böi trún nïn noá thûúâng ûúát, khöng bõ buåi che. 

ÚÃ giûäa nhaän cêìu coá möåt löî nhoã goåi laâ àöìng tûã, aánh saáng tûâ 
bïn ngoaâi thöng qua àöìng tûã ài vaâo voäng maåc úã àaáy nhaän cêìu. Khi 
maáy aãnh chuåp aãnh, ngûúâi ta thûúâng cùn cûá vaâo àöå saáng töëi cuãa aánh 
saáng maâ àiïìu chónh öëng kñnh. Àöìng tûã cuäng tûúng tûå, khi aánh 
saáng maånh quaá thò àöìng tûã thu nhoã laåi, caãn búát lûúång aánh saáng. 
Khi aánh saáng yïëu, àöìng tûã laåi tûå àöång múã ra. 

Khi tûâ ngoaâi saáng bûúác vaâo phoâng töëi, ta lêåp tûác caãm thêëy 
trûúác mùæt laâ möåt àaám töëi àen, khöng tröng roä rïåt vêåt gò, sau möåt 
thúâi gian ngùæn múái thñch nghi àûúåc. Àoá laâ vò con ngûúâi khi tûâ chöî 
saáng ài vaâo chöî töëi, àöìng tûã phaãi dêìn dêìn múã ra cho àïën khi thñch 
ûáng àûúåc vúái möi trûúâng töëi, ta múái nhòn thêëy. 

Trong maáy chuåp aãnh, phim laâ böå phêån caãm quang cuöëi cuâng 
àïí thaânh aãnh. Voäng maåch cuãa mùæt cuäng coá cöng nùng tûúng tûå. 
Trïn voäng maåc coá vö söë tïë baâo caãm quang. Khi tiïëp thu àûúåc caác 
tñn hiïåu kñch thñch cuãa aánh saáng, chuáng seä biïën tñn hiïåu àoá thaânh 
xung thêìn kinh, thöng qua thêìn kinh thõ giaác truyïìn lïn àaåi naäo. 
Nhúâ vêåy, con ngûúâi coá thïí caãm nhêån àûúåc möåt caách chên thûåc hònh 
aãnh vaâ maâu sùæc cuãa moåi vêåt úã bïn ngoaâi. 

91. Vò sao mùæt ngûúâi laåi moåc phña trûúác mùåt? 

Nhiïìu ngûúâi nghô, nïëu mùæt ngûúâi moåc úã nhûäng chöî khaác trïn 
cú thïí thò coá leä seä hay hún. Caách noái àoá coá àuáng khöng? Caác nhaâ 
khoa hoåc àaä giaãi àaáp vêën àïì naây möåt caách tûúâng têån nhû sau: 
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Hai mùæt cuãa ngûúâi moåc úã trïn mùåt laâ kïët quaã cuãa caã möåt quaá 
trònh tiïën hoáa lêu daâi. Àoá cuäng laâ caách choån lûåa töët nhêët àïí thñch 
ûáng vúái möi trûúâng. Nïëu mùæt úã võ trñ cao trïn cú thïí thò nhòn àûúåc 
xa hún, coá lúåi cho viïåc tòm kiïëm thûác ùn vaâ phaát hiïån keã àõch, têìm 
mùæt röång hún. Sûå thêëy nhiïìu, biïët röång seä thuác àêíy trñ lûåc con 
ngûúâi phaát triïín. Mùæt úã phña trûúác cuäng coá nguyïn nhên cuãa noá. 
Chên cuãa con ngûúâi ài lïn phña trûúác, nïëu thêëy coá chûúáng ngaåi thò 
seä ài voâng qua; hai tay coá thoái quen laâm nhûäng viïåc úã phña trûúác 
cuäng àoâi hoãi hai mùæt phaãi nhòn vïì hûúáng naây. Ngoaâi ra, hai mùæt úã 
phña trûúác coá thïí têåp trung quan saát vaâ xûã lyá moåi viïåc trûúác mùåt, 
traánh àûúåc nhûäng cûã chó khöng nhêët quaán (khi bïn traái khi bïn 
phaãi), tùng thïm caãm giaác lêåp thïí vïì hònh tûúång cuãa sûå vêåt, coá lúåi 
cho phaán àoaán vêåt xa hay gêìn. Àiïìu àoá trong caånh tranh sinh töìn 
vö cuâng quan troång. 

Bêy giúâ ta thûã thay àöíi võ trñ cuãa mùæt àïí xeát vïì vêën àïì naây. 
Vñ duå nïëu hai mùæt àïìu úã bïn traái hoùåc bïn phaãi thò kïët quaã khiïën 
cho con ngûúâi giöëng nhû con cua chó coá thïí ài ngang. Lêëy vñ duå möåt 
mùæt úã bïn traái, möåt mùæt úã bïn phaãi, hoùåc möåt mùæt úã phña trûúác, 
möåt mùæt úã phña sau, nhû vêåy têìm nhòn cuãa con ngûúâi seä àûúåc múã 
röång hún, nhûng khöng thïí naâo têåp trung sûác quan saát, cuäng 
khöng thïí nhòn thêëy hònh aãnh lêåp thïí cuãa caác vêåt, khiïën cho ta 
khöng phên biïåt àûúåc vêåt àoá úã xa hay gêìn. 

Nïëu àïí cho mùæt moåc trïn àónh àêìu thò seä thïë naâo? Thêåt gay 
go, vò con ngûúâi khöng thïí khi naâo cuäng nhòn trùng sao trïn bêìu 
trúâi maâ quan troång nhêët laâ phaãi nùæm vûäng moåi viïåc chung quanh 
àïí coá haânh àöång ûáng xûã thñch húåp. 

92. Vò sao nhòn maâu xanh nhiïìu coá lúåi cho mùæt? 

Caác vêåt chung quanh muön maâu, muön sùæc, laâm cho vaån vêåt 
tûúi àeåp vaâ roä raâng, khiïën cho con ngûúâi naãy sinh tònh caãm vaâ 
hûáng thuá khaác nhau. 

Maâu tûúi quaá dïî khiïën cho ta coá caãm giaác mïåt moãi, maâu aãm 
àaåm khiïën cho ta caãm thêëy nùång nïì, maâu àoã vaâ maâu vaâng àûa laåi 
caãm giaác loáa mùæt, maâu xanh vaâ maâu luåc àem laåi cho ta caãm giaác 
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maát meã vaâ yïn tônh. Sûå hêëp thu vaâ phaãn xaå cuãa maâu sùæc cuäng 
khaác nhau. Maâu àoã phaãn xaå àöëi vúái aánh saáng laâ 67%, phaãn xaå cuãa 
maâu vaâng laâ 65%, phaãn xaå maâu luåc 47%, phaãn xaå maâu xanh chó coá 
36%. Vò maâu àoã vaâ maâu vaâng phaãn xaå aánh saáng khaá maånh nïn dïî 
gêy loáa vaâ nhûác mùæt. Maâu xanh vaâ maâu luåc hêëp thu vaâ phaãn xaå 
aánh saáng úã mûác trung bònh, laâm cho caác töí chûác úã voäng maåc trong 
mùæt vaâ hïå thöëng thêìn kinh, voã àaåi naäo dïî chõu. Vñ duå, maâu xanh 
vaâ maâu luåc cuãa rûâng xanh, thaãm coã khöng nhûäng coá thïí hêëp thu 
caác tia tûã ngoaåi trong aánh nùæng coá haåi àöëi vúái mùæt maâ coân coá thïí 
giaãm thêëp àöå loáa mùæt do aánh saáng maånh gêy ra. 

Sau khi hoåc têåp hay laâm viïåc cùng thùèng, baån àûáng tûåa bïn 
cûãa söí tröng ra cêy cöëi xa xa, tinh thêìn seä caãm thêëy àûúåc thû giaän, 
sûå mïåt moãi cuãa mùæt cuäng dêìn dêìn mêët ài. Vò vêåy haâng ngaây sau 
khi hoåc têåp vaâ laâm viïåc nïn nhòn vaâo maâu xanh vaâ maâu luåc, nhû 
thïë seä coá taác duång baão vïå mùæt. 

93. Vò sao aánh saáng maånh gêy cêån thõ? 

Con mùæt laâ cú quan rêët kyâ diïåu cuãa cú thïí, coá nùng lûåc phên 
biïåt cûúâng àöå aánh saáng, maâu sùæc, hònh daång, kñch thûúác, àöå xa gêìn 
cuãa vêåt thïí. Trong àiïìu kiïån bònh thûúâng, duâ aánh saáng maånh hay 
yïëu, vêåt thïí xa hay gêìn, nhaän cêìu àïìu coá sûå àiïìu tiïët thñch nghi, 
giöëng nhû maáy aãnh coá thïí àiïìu chónh öëng kñnh àïí aãnh roä neát. 

Cûúâng àöå aánh saáng khöng àuã vaâ thúâi gian mùæt nhòn trong 
aánh saáng yïëu quaá daâi laâ nguyïn nhên chuã yïëu gêy cêån thõ. Vò vêåy, 
àïí baão vïå mùæt, coá ngûúâi àaä tùng àöå saáng trong phoâng lïn, ban ngaây 
cuäng bêåt àeân saáng, thêåm chñ coá ngûúâi coân xem saách dûúái aánh saáng 
mùåt trúâi hoùåc aánh àeân loáa mùæt, kïët quaã laâ thõ lûåc chùèng nhûäng 
khöng tùng lïn maâ coân giaãm xuöëng. Àoá laâ vò sûå kñch thñch quaá 
maånh cuãa aánh saáng àöëi vúái tïë baâo caãm quang trïn voäng maåc seä 
khiïën cho cú trún daång cêìu trong cuãng maåc bõ co laåi, mïåt moãi, 
khiïën cho àöìng tûã thu nhoã nhùçm haån chïë lûúång tia saáng ài vaâo 
mùæt. Sûå kñch thñch nïëu xaãy ra thûúâng xuyïn seä khiïën cöng nùng 
cuãa nhaän cêìu bõ biïën àöíi, khaã nùng àiïìu tiïët cuãa mùæt yïëu ài, tûâ àoá 
maâ sinh bïånh cêån thõ. 
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Vò vêåy, aánh saáng khöng nïn yïëu quaá, cuäng khöng nïn maånh 
quaá, cûå li giûäa saách vaâ àeân khöng nïn nhoã hún 0,5 m. AÁnh saáng 
nïn chiïëu tûâ bïn traái, phña trûúác àïí boáng cuãa tay phaãi khöng caãn 
trúã àûúâng nhòn. Trïn boáng àeân cêìn coá chuåp àïí khiïën cho aánh saáng 
dõu laåi, mùæt khöng bõ kñch thñch. 

94. Vò sao coá ngûúâi thõ lûåc yïëu? 

Coá ngûúâi thõ lûåc rêët keám, tuy nhòn bïì ngoaâi, con mùæt cuãa hoå 
tröng vêîn bònh thûúâng; kïët quaã kiïím tra àaáy mùæt khöng coá gò khaác 
biïåt. 

Khi ta ra àúâi, mùæt chûa phaát triïín àêìy àuã. Àïën 3 thaáng tuöíi, 
àûúâng kñnh trûúác vaâ sau nhaän cêìu múái àaåt àïën 23 mm, gêìn bùçng 
ngûúâi lúán. Nïëu úã giai àoaån thõ lûåc phaát triïín, treã gùåp nhûäng nhên 
töë coá haåi thò coá thïí seä mùæc bïånh thõ lûåc yïëu. 

Caác nguyïn nhên khaác nhau seä dêîn àïën nhûäng daång thõ lûåc 
yïëu khaác nhau. Thõ lûåc yïëu bêím sinh laâ do yïëu töë bêím sinh gêy ra 
(coá thïí voäng maåc, thêìn kinh thõ giaác, thêåm chñ àaåi naäo phaát triïín 
khöng àêìy àuã). Coá nhûäng treã bõ yïëu thõ lûåc do khi ra àúâi bõ öëpseát 
keåp àêìu, khiïën voäng maåc xuêët huyïët, aãnh hûúãng àïën sûå phaát triïín 
cuãa thõ lûåc. 

Möåt söë ngûúâi bõ thõ lûåc yïëu do mùæt laác nhòn nghiïng. Khi 
nhòn nghiïng, ta thûúâng caãm thêëy choáng mùåt, hoa mùæt. Àïí khùæc 
phuåc sûå nhiïîu loaån naây, voã àaåi naäo seä tòm caách khöëng chïë nhûäng 
xung àöång thêìn kinh do mùæt laác truyïìn àïën, lêu ngaây gêy ra bïånh 
thõ lûåc yïëu. 

ÚÃ möåt söë ngûúâi, mùæt khuác xaå aánh saáng khöng thùèng; tûâ beá laåi 
khöng àeo kñnh àïí hiïåu chónh, do àoá mùæt vaâ thêìn kinh trung khu 
àïìu khöng àûúåc têåp àïí phên biïåt caác vêåt möåt caách chñnh xaác, khiïën 
aánh saáng ài vaâo khöng chuêín, gêy yïëu thõ lûåc. 
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95. Vò sao mùæt khöng súå laånh? 

Muâa àöng, nïëu ài ngoaâi àûúâng, ta thûúâng bõ muäi àoã bêìm, tai 
àau, tay tï daåi, nhûng con mùæt tuy löå ra ngoaâi laåi khöng caãm thêëy 
laånh. 

Coá phaãi vò mùæt khöng coá thêìn kinh caãm giaác? Àûúng nhiïn 
khöng phaãi thïë. Trïn thûåc tïë, giaác maåc laâ böå phêån nhaåy caãm nhêët 
trong cú thïí, chó möåt haåt buåi nhoã bùçng àêìu muäi kim rúi vaâo laâ mùæt 
àaä khoá chõu. 

Vêåy vò sao mùæt khöng caãm thêëy laånh? Àoá laâ vò trïn mùæt chó 
coá caác dêy thêìn kinh caãm nhêån sûå àau, khöng coá thêìn kinh caãm 
nhêån sûå laånh. Vò vêåy, nhiïåt àöå duâ thêëp bao nhiïu, con mùæt cuäng 
vêîn khöng caãm thêëy laånh. 

ÚÃ muäi, vaânh tai vaâ tay coá rêët nhiïìu maåch maáu nhoã li ti. Khi 
gùåp laånh, nhûäng maåch maáu naây giaän ra nhanh choáng, taãn nhiïåt 
rêët nhanh cho nïn nhiïåt àöå úã nhûäng böå phêån naây àùåc biïåt thêëp. 
Coân giaác maåc laâ töí chûác trong suöët, khöng chûáa maåch maáu nïn 
nhiïåt bõ mêët ñt, phña trûúác laåi coân coá mñ mùæt mïìm vúái nhiïìu maåch 
maáu, giöëng nhû hai caánh cûãa che gioá laånh. Vò vêåy, nhiïåt àöå cuãa 
mùæt trïn thûåc tïë cao hún nhiïìu so vúái löî muäi, vaânh tai vaâ ngoán tay. 

96. Vò sao thúå haân phaãi che mùåt naå? 

Khi ài qua chöî haân àiïån hoùåc haân húi, baån seä nhòn thêëy aánh 
saáng loáe lïn, taân lûãa bùæn ra tung toáe. Chó cêìn àûáng úã àoá nhòn chùm 
chuá trong 1-2 phuát thò àïën 6-10 giúâ sau, mùæt vêîn coân àau nhûác, súå 
aánh saáng, àoã ngêìu, khoá múã, nûúác mùæt chaãy liïn tuåc. Nghiïm troång 
hún, baån coá thïí thêëy nhûäng maâu sùæc rûåc rúä nhû aánh saáng mùåt trúâi, 
mùæt xuêët hiïån boång nûúác, kïët maåc sûng àoã, bong giaác maåc... Àoá laâ 
hiïån tûúång "viïm mùæt do bõ aánh saáng kñch thñch", keáo daâi 6-8 giúâ. 
Nguyïn nhên laâ trong chúáp saáng lûãa haân chûáa möåt lûúång lúán tia tûã 
ngoaåi, coá haåi cho mùæt. 

Àïí ngùn ngûâa bïånh viïm mùæt, thúå haân vaâ nhûäng ngûúâi phuå 
viïåc nhêët àõnh phaãi àeo mùåt naå hoùåc kñnh baão höå àïí ngùn caãn tia 
tûã ngoaåi. 
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97. Vò sao coá luác ta nhaáy mùæt liïn tuåc? 

Mñ mùæt ta coá luác vö cúá nhaáy liïn höìi, khiïën ta caãm thêëy 
khöng thoaãi maái. Coá ngûúâi noái "nhaáy mùæt traái laâ nhaáy tiïìn, nhaáy 
mùæt phaãi laâ nhaáy hoåa". Thûåc ra àiïìu naây hoaân toaân laâ mï tñn. 

Mñ mùæt laâ "cûãa ngoä" cuãa con mùæt, coá taác duång baão vïå mùæt. 
Trong mñ mùæt coá möåt loaåi cú rêët moãng. Caác súåi cú naây hònh thaânh 
möåt voâng quanh mùæt, coá thïí hoaåt àöång tuây yá. Khi noá co laåi thò mùæt 
nhùæm. Nïëu möåt böå phêån naâo àoá cuãa caác súåi cú naây bõ aãnh hûúãng, sûå 
co duöîi phûác taåp xuêët hiïån, gêy nhaáy mùæt. 

Vò sao caác cú mñ mùæt laåi coá sûå co duöîi phûác taåp? Coá 2 nhoám 
nguyïn nhên chuã yïëu 

- Mêët nguã hoùåc nguã khöng àuã, khiïën mùæt mïåt moãi quaá àöå. 
Thiïëu maáu, huát thuöëc hoùåc uöëng rûúåu quaá mûác khiïën cho caác cú mñ 
mùæt cùng thùèng khaác thûúâng. 

- Coá möåt bïånh mùæt naâo àoá nhû cêån thõ, viïîn thõ, viïm kïët maåc 
vaâ viïm giaác maåc. 

Qua àoá coá thïí thêëy nhaáy mùæt ngêîu nhiïn khöng phaãi laâ 
bïånh, chó cêìn chuá yá nghó ngúi thñch àaáng thò hiïån tûúång naây seä mêët 
rêët nhanh. Nhûng nïëu thûúâng xuyïn nhaáy mùæt liïn tuåc, baån nïn 
àïën baác sô kiïím tra vaâ àiïìu trõ. 

98. Vò sao phaãi chúáp mùæt? 

Möîi ngûúâi chuáng ta, duâ laâ giaâ hay treã, nam hay nûä, trûâ khi 
nguã, coân hêìu nhû tûâng phuát àïìu chúáp mùæt. Ngûúâi bònh thûúâng möåt 
phuát chúáp mùæt khoaãng 10 lêìn, möîi lêìn 0,2-0,4 giêy. 

Àûâng cho rùçng chúáp mùæt laâ viïåc nhoã khöng àaáng chuá yá. Noá laâ 
phaãn xaå thêìn kinh maâ chó àöång vêåt cao cêëp múái coá, laâ sûå phaát triïín 
hoaân thiïån nhêët cuãa con ngûúâi. Phaãn xaå naây giuáp böi trún nhùçm 
baão vïå mùæt. Nhiïìu ngûúâi tûúãng rùçng chó khi khoác hoùåc bõ buåi rúi 
vaâo thò nûúác mùæt múái chaãy ra. Trïn thûåc tïë, nûúác mùæt khöng 
ngûâng àûúåc tiïët ra, àûúåc àûa vaâo kïët maåc, chaãy ra trïn nhaän cêìu, 
têåp trung úã khoáe mùæt, cuöëi cuâng thöng qua öëng nûúác mùæt vaâ muäi ài 
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vaâo khoang muäi. Viïåc chúáp mùæt khiïën cho nûúác mùæt àûúåc böi àöìng 
àïìu trïn giaác maåc vaâ kïët maåc phña trûúác nhaän cêìu, baão àaãm cho 
mùæt nhuêån ûúát. Nïëu khöng coá nûúác mùæt, giaác maåc seä khö, àuåc vaâ 
khöng trong suöët nûäa. Phêìn trûúác cuãa mùæt löå ra trong khöng khñ, 
buåi bùåm, khoái vaâ vi khuêín dïî xêm nhêåp. Nûúác mùæt coá taác duång rûãa 
tröi buåi, giuáp bïì mùåt nhaän cêìu saåch seä. Men hoâa tan vi khuêín 
trong nûúác mùæt coân coá thïí khöëng chïë vi khuêín phaát triïín. 

Ngoaâi ra, chúáp mùæt coân laâ sûå àiïìu tiïët hoaåt àöång cuãa voäng 
maåc vaâ caác cú bïn ngoaâi mùæt. Voäng maåc laâ töí chûác thêìn kinh úã 
vaách trong nhaän cêìu, coá thïí caãm thuå sûå kñch thñch cuãa aánh saáng vaâ 
phaát ra nhûäng xung àöång thêìn kinh. Nhaän cêìu nhúâ sûå co ruát cuãa 
mi mùæt maâ phaát sinh chuyïín àöång. Nïëu chuáng ta múã mùæt maäi 
khöng chúáp, voäng maåc vaâ caác cú ngoaâi cuãa mùæt phaãi laâm viïåc liïn 
tuåc. Viïåc chúáp mùæt giuáp chuáng àûúåc nghó ngúi möåt chuát. 

99. Vò sao viïåc têåp cho mùæt coá thïí giuáp àïì phoâng cêån thõ? 

Möåt àöi mùæt bònh thûúâng vò sao dêìn dêìn laåi biïën thaânh cêån 
thõ? Nguyïn nhên chuã yïëu laâ bïånh nhên khöng duâng mùæt húåp quy 
tùæc vïå sinh. Nïëu trong möåt thúâi gian daâi, mùæt luön laâm viïåc úã traång 
thaái quaá cùng thùèng, lêu ngaây mùæt seä bõ cêån thõ. Luyïån têåp cho 
mùæt, xoa boáp, êën huyïåt laâ phûúng phaáp àïí chöëng laåi bïånh naây. 
Viïåc xoa boáp giuáp xoáa boã àûúåc sûå cùng thùèng cuãa mùæt, nêng cao 
khaã nùng àiïìu tiïët. 

Trong cú thïí ngûúâi, hïå thöëng kinh laåc phên böë khùæp núi. Nïëu 
möåt chöî naâo àoá bõ trúã ngaåi, bïånh seä khúãi phaát. Phûúng phaáp xoa 
boáp huyïåt giuáp xoáa boã sûå trúã ngaåi àoá, khiïën cho kinh laåc thöng 
thûúng, tùng cûúâng tuêìn hoaân maáu. Sûå kñch thñch nheå nhaâng naây 
coá thïí tùng cûúâng sûå hêëp thu, àaâo thaãi cuãa caác töí chûác trong cú 
thïí, xoáa boã sûå cùng thùèng vïì àiïìu tiïët vaâ têåp trung, khöi phuåc chûác 
nùng sinh lyá cuãa cú thïí, tûâ àoá àaåt àûúåc muåc àñch ngùn ngûâa bïånh 
cêån thõ. 
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100. Vò sao coá thïí àeo kñnh saát troâng trong mùæt? 

Kñnh thöng thûúâng phaãi coá goång àïí àeo vaâo tai. Nhúâ coá kñnh 
maâ ngûúâi àeo caãi thiïån àûúåc thõ lûåc, nhûng cuäng coá nhiïìu phiïìn 
phûác. Vñ duå khi ài trong mûa tuyïët thò phaãi luön lau kñnh, nïëu 
khöng kñnh seä múâ, nhòn khöng roä. Hún nûäa, coá möåt söë ngûúâi khöng 
thïí àeo kñnh àïí laâm viïåc, vñ duå nhû diïîn viïn kinh kõch khöng thïí 
àeo kñnh àïí diïîn. Vêån àöång viïn nhaãy cao, cêìu thuã boáng àaá... cuäng 
khöng thïí àeo kñnh àïí thi àêëu. 

Àïí giaãi quyïët vêën àïì naây, caác nhaâ khoa hoåc àaä nghiïn cûáu 
tòm ra möåt loaåi kñnh saát troâng, coá thïí trûåc tiïëp àeo trong mùæt. 
Àûúâng kñnh cuãa noá khoaãng 10 mm, daây 0,1-0,3mm. Loaåi kñnh naây 
àûúåc laâm bùçng thuãy tinh hûäu cú, rêët bïìn chùæc. Àöå trún boáng vaâ 
chñnh xaác cuãa noá rêët cao, khi àûúåc àùåt vaâo trong mùæt thò chiïìu 
cong hoaân toaân ùn khúáp vúái giaác maåc. Loaåi kñnh naây chuyïín àöång 
àöìng thúâi vúái nhaän cêìu nïn nhòn moåi vêåt rêët chuêín, têìm nhòn 
röång, ngûúâi àeo khöng lo rúi kñnh hay kñnh bõ múâ. 

Kñnh saát troâng coá thïí khùæc phuåc nhûäng vêën àïì maâ kñnh phöí 
thöng gêy ra. Chùèng haån, viïåc bïì mùåt giaác maåc khöng phùèng gêy 
hiïån tûúång taán quang khöng chuêín, loaåi kñnh naây coá thïí hiïåu 
chónh àûúåc. Noá cuäng khùæc phuåc àûúåc sûå chïnh lïåch lúán giûäa hai 
mùæt. 

101. Vò sao khi àeo kñnh àen phaãi chuá yá àïën thúâi gian, àõa 
àiïím? 

Möåt söë nam nûä thanh niïn rêët thñch àeo kñnh àen. Hoå khöng 
phên biïåt hoaân caãnh, thúâi gian, thúâi tiïët, suöët ngaây trïn söëng muäi 
vêîn gaác caái kñnh àen. Àiïìu àoá rêët coá haåi cho thõ lûåc cuãa hoå. 

Vò sao viïåc thûúâng xuyïn àeo kñnh àen laåi aãnh hûúãng àïën thõ 
lûåc? Mùæt ta giöëng nhû maáy aãnh, mùæt àeo kñnh àen cuäng tûúng tûå 
nhû trûúác öëng kñnh maáy aãnh coá thïm kñnh loåc maâu. AÁnh saáng tûå 
nhiïn do 7 maâu (àoã, da cam, vaâng, luåc, xanh, lam vaâ tñm) húåp 
thaânh. Kñnh loåc maâu khöng cho pheáp nhûäng tia saáng coá maâu khaác 
xa vúái noá ài qua; nhûäng tia saáng coá maâu sùæc gêìn giöëng vúái noá chó 
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qua àûúåc möåt phêìn. Nhû vêåy, kñnh loåc maâu àaä giaãm lûúång aánh 
saáng ài qua noá, thaânh phêìn aánh saáng ài qua cuäng rêët khaác nhau. 

Kñnh àen quaã thûåc coá giaãm àûúåc sûå kñch thñch cuãa aánh saáng 
maånh àöëi vúái mùæt, traánh àûúåc tia tûã ngoaåi laâm haåi mùæt. Khi tùæm 
nùæng, laâm viïåc dûúái aánh nùæng choái chang hoùåc tiïëp nhêån tia tûã 
ngoaåi àïí àiïìu trõ, baån cêìn àen kñnh àen. Coân khi trúâi êm u, luác 
hoaâng hön, khi úã trong nhaâ, xem vö tuyïën, xem phim hoùåc úã nhûäng 
núi aánh saáng yïëu, nïn boã kñnh ra. Nïëu vêîn àeo kñnh àen liïn tuåc 
trong nhûäng àiïìu kiïån nhû vêåy, lêu ngaây, nùng lûåc thñch ûáng vúái 
aánh saáng tûå nhiïn cuãa nhaän cêìu seä giaãm, thõ lûåc yïëu dêìn. Thoái 
quen naây coân coá thïí laâm giaãm àöå nhaåy caãm cuãa mùæt vúái möåt söë aánh 
saáng maâu naâo àoá, dêîn àïën bïånh muâ maâu. Noá cuäng gêy àau àêìu, 
choáng mùåt vaâ chûáng khöng thïí nhòn lêu. 

102. Vò sao coá bïånh "cêån thõ giaã"? 

Con mùæt bònh thûúâng khi nhòn xa khöng cêìn àiïìu tiïët, khi 
nhòn gêìn múái cêìn àiïìu tiïët. 

Mùæt cêån thõ coá thïí chia thaânh hai loaåi:  
- Cêån thõ thêåt, coân goåi laâ cêån thõ truåc: Xaãy ra do àöå daâi phña 

trûúác vaâ phña sau cuãa nhaän cêìu (coân goåi laâ àûúâng kñnh trûúác, sau) 
vûúåt quaá àöå daâi bònh thûúâng 24 mm.  

- Cêån thõ giaã, coân goåi laâ cêån thõ coá tñnh cöng nùng: Xaãy ra do 
thoái quen sûã duång mùæt khöng àuáng quy tùæc. Vñ duå àoåc saách lêu, 
àoåc hay viïët dûúái aánh saáng quaá maånh hoùåc quaá yïëu, cûå li saách vaâ 
mùæt quaá gêìn, vûâa ài àûúâng vûâa àoåc saách, àoåc khi ài taâu xe, tû thïë 
ngöìi àoåc vaâ viïët khöng àuáng... khiïën cho cú mùæt úã traång thaái àiïìu 
tiïët quaá cùng thùèng. 

Thuãy tinh thïí trong mùæt giöëng nhû möåt thêëu kñnh löìi, ta 
thûúâng bùæt noá löìi vïì phña trûúác töëi àa àïí thñch ûáng vúái nhu cêìu. Cú 
mùæt giöëng nhû dêy chùçng, nïëu thûúâng xuyïn úã traång thaái keáo 
cùng, noá seä dêìn mêët ài taác duång àaân höìi. Cú mùæt vò phaãi àiïìu tiïët 
cùng thùèng nïn sinh ra mïåt moãi, thêåm chñ co giêåt, dêîn àïën giaãm 
thõ lûåc, sinh ra cêån thõ. 
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Àïí traánh bïånh "cêån thõ giaã", cêìn kõp thúâi uöën nùæn thoái quen 
duâng mùæt khöng húåp lyá, nhúâ baác syä nhaän khoa chó ra nhûäng 
phûúng phaáp àiïìu trõ thñch húåp àïí xoáa boã tònh traång cùng thùèng 
cuãa cú mùæt, khiïën cho thõ lûåc àûúåc caãi thiïån vaâ trúã laåi bònh thûúâng. 
Sûå xûã lyá naây cêìn àûúåc tiïën haânh kõp thúâi. Nïëu àïí lêu, phêìn trong 
cuãa mùæt vaâ nhaän cêìu seä biïën àöíi, biïën thaânh "cêån thõ thêåt". 

103. Vò sao coá ngûúâi khöng phên biïåt àûúåc maâu sùæc? 

Trúâi xanh, mêy trùæng, hoa àoã, laá xanh... Vaån vêåt hiïån ra 
trûúác mùæt ta nhû möåt bûác tranh muön maâu muön veã. Nhûng coá 
ngûúâi vò khöng phên biïåt àûúåc maâu sùæc maâ caãm thêëy möng lung, 
múâ nhoâe, thêåm chñ chó thêëy möåt vuâng maâu xaám. Y hoåc goåi hiïån 
tûúång naây laâ "muâ maâu". 

Maâu sùæc tuy thiïn biïën vaån hoáa nhûng vêîn do 3 maâu cú baãn 
àoã, luåc, lam tröån lêîn maâ thaânh. Trïn voäng maåc coá möåt loaåi "tïë baâo 
hònh noán" rêët nhaåy caãm vúái ba loaåi maâu naây. Vò têët caã caác maâu 
khaác àïìu do 3 loaåi maâu cú baãn pha tröån theo nhûäng tyã lïå khaác 
nhau maâ thaânh nïn mùæt coá thïí phên biïåt àûúåc àuã caác loaåi maâu 
sùæc. 

Nïëu vò möåt nguyïn nhên naâo àoá maâ thiïëu khaã nùng phên 
biïåt maâu àoã, ta seä bõ "muâ maâu àoã", khöng thïí phên biïåt maâu luåc 
thò goåi laâ "muâ maâu luåc"... Nïëu caã ba maâu àïìu khöng phên biïåt àûúåc 
thò goåi laâ "muâ toaân maâu". Muâ maâu lam vaâ muâ toaân maâu rêët ñt gùåp. 

Vêåy muâ maâu phaát sinh nhû thïë naâo? Àiïìu naây cho àïën nay 
vêîn chûa àûúåc laâm saáng toã. Ngûúâi ta thûúâng cho rùçng àoá laâ do di 
truyïìn. 

Ngûúâi muâ maâu khöng thïí laâm nhûäng cöng viïåc cêìn phên biïåt 
maâu sùæc, chùèng haån khöng thïí laái ö tö vò khöng phên biïåt àûúåc àeân 
xanh, àeân àoã. 
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104. Coá dêëu hiïåu baáo trûúác bïånh cêån thõ khöng? 

Trûúác khi thõ lûåc suy giaãm, mùæt seä coá möåt söë triïåu chûáng dûå 
baáo naâo àoá. Nhûäng tñn hiïåu naây rêët quan troång, vò noá nhùæc nhúã 
chuáng ta cêìn súám coá biïån phaáp àïì phoâng. 

Tñn hiïåu quan troång nhêët trûúác khi coá bïånh cêån thõ laâ caãm 
giaác mïåt moãi. Nhiïìu hoåc sinh cêëp 2, cêëp 2 sau khi àoåc saách trong 
möåt thúâi gian daâi thûúâng thêëy trûúác mùæt coá hònh aãnh caác doâng chûä 
chöìng lïn nhau thaânh chuöîi. Khi nhòn caác vêåt phña trûúác, caác em 
thûúâng coá caãm giaác luác gêìn luác xa. Coá möåt söë ngûúâi sau möåt thúâi 
gian nhòn xa, khi nhòn gêìn trúã laåi thò caãm thêëy mùæt múâ, khöng roä. 

Nhûäng hiïån tûúång trïn xuêët hiïån chûáng toã mùæt quaá mïåt moãi, 
caác cú trong mùæt àaä mêët ài sûå àiïìu tiïët nhanh nhaåy. Tònh traång 
naây nïëu keáo daâi thò seä dêîn àïën bïånh cêån thõ. 

Ngoaâi caãm giaác mïåt moãi úã mùæt, möåt söë ngûúâi coá thïí thêëy noáng 
trong mùæt, mùæt cùng àau, thêåm chñ coân thêëy àau àêìu vaâ àau sau 
cöí. Àoá laâ hiïån tûúång dõ ûáng vïì caãm giaác, do thêìn kinh caãm giaác cuãa 
mùæt bõ mïåt moãi gêy nïn. 

105. Vò sao nöng dên úã miïìn nuái cuäng bõ bïånh cêån thõ? 

Cêån thõ laâ tònh traång aánh saáng song song tûâ xa àïën khöng 
têåp trung thaânh aãnh trïn voäng maåc, aãnh seä nùçm phña trûúác voäng 
maåc. Do àoá, bïånh nhên nhòn àöì vêåt úã xa thêëy múâ, khöng roä. Tuy 
nhiïn, aánh saáng úã cûå ly gêìn tûúng àöëi phên taán nïn coá thïí tuå 
thaânh aãnh trïn voäng maåc. Vò vêåy, ngûúâi cêån thõ coá thïí nhêån àûúåc 
hònh aãnh gêìn tûúng àöëi roä. 

Thûúâng ngûúâi ta cho rùçng: bïånh cêån thõ chó do viïåc duâng mùæt 
khöng àuáng caách sinh ra, chùèng haån àoåc saách hoùåc viïët chûä úã cûå ly 
gêìn quaá, hoùåc àoåc saách dûúái aánh saáng yïëu, àoåc saách, xem ti vi quaá 
lêu. Thûåc ra, caách nghô naây chûa àêìy àuã, vò coá ngûúâi sûã duång mùæt 
möåt caách bònh thûúâng maâ cuäng bõ cêån thõ. Vñ duå, nhûäng ngûúâi nöng 
dên söëng úã nöng thön, rûâng nuái, quanh nùm caây bûâa, chùn nuöi laâ 
chñnh nhûng vêîn coá thïí bõ cêån thõ. 
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Nguyïn nhên laâ do khuác xaå cuãa thuãy tinh thïí khöng chuêín, 
coá thïí do di truyïìn. Caác kïët quaã nghiïn cûáu gêìn àêy vïì bïånh cêån 
thõ cho thêëy: 

- Bïånh coá liïn quan àïën chuãng töåc. Ngûúâi da vaâng hay mùæc 
hún so vúái ngûúâi da trùæng vaâ da àen. 

- Bïånh coá liïn quan vúái lõch sûã gia töåc, nghôa laâ nïëu trong 
nhaâ coá ngûúâi cêån thõ thò nhûäng thaânh viïn khaác cuãa gia àònh cuäng 
coá nhiïìu nguy cú mùæc bïånh naây. 

Vò vêåy, möåt söë ngûúâi söëng úã nöng thön, miïìn nuái tuy vêîn 
duâng mùæt möåt caách húåp lyá nhûng vêîn bõ cêån thõ. Do àoá, caác thaânh 
viïn trong gia àònh coá ngûúâi cêån thõ nïn quan têm hún àïën viïåc 
duâng mùæt àuáng quy tùæc àïí baão vïå mùæt àûúåc töët hún. 

106. Vò sao mùæt möåt söë ngûúâi bõ "taán quang"?  

Ngûúâi bõ taán quang nhòn vêåt gò cuäng mú höì khöng roä. Nguyïn 
nhên gêy bïånh chuã yïëu laâ do àöå cong cuãa giaác maåc biïën àöíi. Giaác 
maåc laâ ö cûãa úã phña trûúác nhaän cêìu, noá khöng nhûäng phaãi trong 
suöët, trún tru maâ coân phaãi coá hònh baán cêìu hoaân chónh. Cöng nùng 
chuã yïëu cuãa noá laâ têåp trung caác tia saáng laåi, khiïën cho caác tia àoá 
khi ài vaâo àöìng tûã seä têåp trung úã tiïu àiïím (nùçm trïn voäng maåc 
cuãa àaáy mùæt), sau àoá phaãn aánh lïn àaåi naäo. Nhúâ àoá, con ngûúâi nhòn 
roä moåi vêåt. Khi giaác maåc bõ biïën daång, bïì mùåt löìi loäm khöng quy 
chuêín, aánh saáng seä khöng têåp trung thaânh tiïu àiïím trïn voäng 
maåc maâ phên taán vïì caác phña, laâm cho aãnh vêåt mú höì. Àoá laâ hiïån 
tûúång "taán quang". Sûå taán quang naây khöng coá quy tùæc, rêët khoá 
duâng kñnh àïí hiïåu chónh. 

Ngoaâi ra, coá möåt loaåi taán quang coá quy tùæc (àöå cong cuãa giaác 
maåc úã möåt phña naâo àoá khöng vuöng goác vúái hûúáng aánh saáng ài 
àïën), göìm àún thuêìn taán quang viïîn thõ, àún thuêìn taán quang cêån 
thõ, taán quang caã viïîn thõ vaâ cêån thõ... Loaåi naây coá thïí duâng kñnh 
àïí hiïåu chónh. 

Giaác maåc khöng phùèng coá thïí do di truyïìn hoùåc bõ bïånh (seåo 
giaác maåc sau loeát hoùåc chêën thûúng). ÚÃ mûác àöå nheå, taán quang coá 
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quy tùæc noái chung khöng aãnh hûúãng àïën thõ lûåc, nhûng khiïën mùæt 
mïåt moãi, khöng thoaãi maái. 

Vò vêåy, nïëu mùæt bõ taán quang thò nïn súám àïën baác sô kiïím 
tra, khi cêìn thiïët phaãi àeo kñnh coá àöå thñch húåp. 

107. Vò sao saáng nguã dêåy hay coá dûã mùæt? 

Buöíi saáng nguã dêåy, nïëu soi gûúng, ta seä thêëy khoáe mùæt gêìn 
söëng muäi coá möåt ñt dûã, khi nhiïìu khi ñt. Duâ buöíi töëi trûúác khi ài 
nguã, ta àaä rûãa mùåt rêët saåch, khi nguã mùæt nhùæm, khöng coá buåi rúi 
vaâo thò saáng dêåy vêîn coá dûã mùæt. Vêåy dûã mùæt tûâ àêu ra?  

Mùæt ta coá möåt mêíu giöëng nhû xûúng suån, goåi laâ "mñ mùæt". 
Trong mñ mùæt coá nhiïìu öëng nhoã sùæp xïëp rêët ngay ngùæn, goåi laâ 
"tuyïën goác mùæt". Miïång cuãa tuyïën naây nùçm àuáng chöî meáp khoáe 
mùæt, gêìn muäi, khöng ngûâng tiïët ra möåt chêët "múä". Baån khöng nïn 
coi thûúâng chêët múä naây, vò taác duång cuãa noá rêët lúán. Ban ngaây, noá 
àûúåc böi lïn quanh mùæt nhúâ àöång taác nhaáy mùæt, nhùçm ngùn caãn 
nûúác mùæt chaãy ra ngoaâi vaâ ngùn möì höi chaãy vaâo mùæt. Luác nguã, 
mùæt nhùæm liïn tuåc trong möåt thúâi gian daâi, chêët múä naây àûúåc duâng 
khöng hïët, noá tröån lêîn vúái caác taåp chêët àaä lêín vaâo mùæt luác ban 
ngaây vaâ söë nûúác mùæt coân thûâa laåi, dêìn dêìn têåp trung vaâo khoáe 
mùæt. Àoá khöng phaãi laâ bïånh. 

Nïëu dûã mùæt ra quaá nhiïìu kïí caã ban ngaây vaâ ban àïm, dûã gùæn 
löng mi hai mñ laåi vúái nhau khiïën mùæt khöng múã àûúåc nghôa laâ mùæt 
àaä bõ viïm do vi khuêín hoùåc virus. Cêìn àïën bïånh viïån àïí kiïím tra, 
àiïìu trõ. 

108. Con ngûúâi coá "mùæt thûá ba" khöng? 

Trong Têy Du Kñ coá thêìn Nhõ Lang voä thuêåt rêët cao cûúâng, 
àêëu ngang ngûãa vúái Tön haânh giaã. Trûúác traán Nhõ Lang coá con 
"mùæt thûá ba". Con mùæt naây rêët sùæc saão, cho duâ Tön Ngöå Khöng 
biïën ài àêu, thaânh vêåt gò àïìu bõ Nhõ Lang phaát hiïån. Àûúng nhiïn 
àoá chó laâ chuyïån thêìn thoaåi. 
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Con ngûúâi thûåc chêët coá "mùæt thûá ba" khöng? Caác nhaâ khoa 
hoåc àaä phaát hiïån "mùæt thûá ba" trïn thûåc tïë laâ möåt haåt giöëng nhû 
haåt quaã thöng, nùçm sêu chñnh giûäa àêìu, to bùçng haåt àêu, cho nïn 
goåi laâ "haåt thöng". Nhûng con mùæt naây khöng thïí nhòn thêëy caác 
vêåt nhû con mùæt bònh thûúâng, tûác laâ noá khöng coá àêìy àuã thõ lûåc 
bònh thûúâng. 

Vêåy noá coá taác duång gò? Ngaây nay, ngûúâi ta àaä biïët àûúåc trong 
cú thïí coá àöìng höì sinh hoåc rêët kyâ diïåu. Coá ngûúâi khöng duâng 
chuöng àöìng höì baáo thûác maâ saáng vêîn dêåy àuáng giúâ, chó chïnh vaâi 
ba phuát. Àoá chñnh laâ nhúâ àöìng höì sinh hoåc. Caác nhaâ khoa hoåc phaát 
hiïån "haåt thöng" chñnh laâ àöìng höì sinh hoåc trong cú thïí. Ban àïm, 
noá saãn sinh ra möåt chêët kñch thñch goåi laâ chêët thoaát àen. Ban ngaây, 
noá tûå àöång ngûâng saãn sinh chêët naây; do àoá con ngûúâi coá thïí caãm 
biïët àûúåc sûå thay àöíi cuãa ngaây àïm. 

Ngoaâi ra, chêët thoaát àen maâ "haåt thöng" tiïët ra coân coá taác 
duång khöëng chïë cöng nùng sinh duåc cuãa con ngûúâi. Caác nghiïn cûáu 
àaä chûáng toã noá coá thïí khöëng chïë sûå phaát triïín cuãa tuyïën giúái tñnh 
trong thúâi kyâ niïn thiïëu. Àïën möåt thúâi kyâ nhêët àõnh noá seä xoáa boã 
sûå khöëng chïë naây àïí cho thúâi kyâ thanh xuên àïën. Ngaây nay, thúâi 
kyâ thanh xuên cuãa thiïëu niïn thûúâng àïën súám. Möåt trong caác 
nguyïn nhên quan troång laâ vaâo ban àïm, thúâi gian chiïëu saáng keáo 
daâi, laâm cho chêët thoaát àen àûúåc saãn sinh ra ñt, khiïën thúâi gian 
khöëng chïë tuyïën giúái tñnh bõ ruát ngùæn. 

109. Vò sao muäi coá thïí ngûãi àûúåc caác loaåi muâi? 

Muäi ngûúâi coá hai cöng nùng: hö hêëp vaâ nhêån biïët muâi. Trong 
cuöåc söëng thûúâng ngaây, vai troâ cuãa cú quan khûáu giaác laâ khöng thïí 
thiïëu àûúåc. Vñ duå, khi mùæt ta chûa nhòn thêëy, tai chûa nghe thêëy 
thò muäi àaä ngûãi thêëy muâi chaáy, do àoá maâ caãnh giaác àûúåc vúái naån 
hoãa hoaån, kõp thúâi dêåp tùæt ngoån lûãa. Coá möåt söë àöì vêåt khi ta cêìm 
lïn, nhòn, nghe nhûng vêîn chûa biïët noá laâ gò, nhûng khi àûa lïn 
muäi ngûãi thò lêåp tûác biïët àûúåc. Àiïìu àoá chûáng toã khûáu giaác coá thïí 
giuáp ta phên biïåt caác chêët khaác nhau. 
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Coá ngûúâi nhúâ chïë àöå têåp luyïån àùåc biïåt maâ muäi coá khaã nùng 
phên biïåt rêët cao. Vñ duå, thúå laânh nghïì trong caác ngaânh nûúác hoa 
vaâ tinh dêìu laâ nhûäng chuyïn gia ngûãi muâi. Hoå chó duâng muäi laâ coá 
thïí phên biïåt àûúåc nhiïìu loaåi nûúác hoa, hûúng thúm, thêím àõnh 
chêët lûúång chuáng töët hay xêëu. Nhûäng chuyïn gia àaánh giaá chêët 
lûúång saãn phêím traâ, rûúåu, caâ phï... ngoaâi viïåc sûã duång võ giaác coân 
duâng khûáu giaác nhaåy caãm cuãa mònh àïí àaánh giaá chêët lûúång saãn 
phêím. 

Ngoaâi ra, khûáu giaác coân laâm tùng thïm caãm giaác ngon miïång. 
Sau khi muäi biïët àûúåc hûúng võ hêëp dêîn cuãa thûác ùn, ta seä thêëy 
theâm ùn. Khi tõt muäi, ùn gò cuäng khöng caãm thêëy ngon. Thûåc ra 
nhûäng thûác ùn êëy vêîn ngon, chùèng qua vò muäi khöng ngûãi thêëy 
muâi thúm cho nïn khöng kñch thñch ngon miïång maâ thöi. 

Muäi coá thïí ngûãi àûúåc caác loaåi hûúng võ laâ do niïm maåc trïn 
thaânh khoang muäi (röång khoaãng 5 cm2) coá hún 10 triïåu tïë baâo 
khûáu giaác; chuáng coá liïn quan vúái àaåi naäo. Nhû ta àaä biïët, muâi võ 
laâ do caác chêët böëc húi thaânh phên tûã maâ gêy nïn. Khi ta thúã, 
nhûäng phên tûã muâi võ bay lêîn trong khöng khñ seä ài vaâo khoang 
muäi, taác àöång vaâo tïë baâo khûáu giaác. Nhûäng thöng tin naây àûúåc 
truyïìn lïn àaåi naäo. Nhúâ àoá maâ chuáng ta ngûãi àûúåc caác muâi võ khaác 
nhau. 

110. Trong cú thïí, khñ quan naâo lêu àúâi nhêët? 

Cú thïí coá 5 giaác quan: thõ giaác, thñnh giaác, xuác giaác, võ giaác vaâ 
khûáu giaác. Theo thöëng kï, trïn 90% thöng tin maâ ta nhêån àûúåc 
àïën tûâ thõ giaác, tiïëp theo laâ thñnh giaác, xuác giaác vaâ võ giaác. Riïng 
khûáu giaác thûúâng bõ xïëp vaâo võ trñ khöng àaáng kïí. Sinh lyá hoåc 
truyïìn thöëng thêåm chñ coân xem khûáu giaác laâ cú quan caãm giaác 
nguyïn thuãy àang thoaái hoáa dêìn. 

Mùåc duâ khûáu giaác khöng chiïëm àõa võ chuã àaåo trong 5 cú 
quan caãm giaác, nhûng noá laåi laâ cú quan caãm giaác lêu àúâi nhêët cuãa 
cú thïí. Rêët nhiïìu àöång vêåt hoang daä àïìu dûåa vaâo khûáu giaác àïí tòm 
thûác ùn, traánh nguy hiïím, tòm baån àúâi. Cú quan caãm giaác nguyïn 
thuãy naây àöëi vúái con ngûúâi cuäng rêët coá ñch. Vñ duå, hûúng võ cuãa 



CÚ THÏÍ NGÛÚÂI 105 

http://ebooks. vdcmedia. com 

thûác ùn coá thïí laâm tùng caãm giaác ùn ngon; khi ngûãi thêëy muâi chaáy 
ta seä caãnh giaác àïì phoâng hoãa hoaån; nïëu ngûãi thêëy muâi khñ ga roâ ró, 
hoùåc thûác ùn àaä biïën muâi thò ta seä traánh àûúåc nguy hiïím. Coá 
nhûäng ngûúâi laâm nghïì àùåc biïåt coá thïí cùn cûá vaâo muâi võ àïí phaán 
àoaán chêët lûúång nûúác hoa, hûúng liïåu, rûúåu töët hay xêëu. Coá möåt söë 
thanh niïn nam nûä ngûúâi dên töåc thñch ngûãi muâi trïn cú thïí cuãa 
nhau àïí tùng thïm tònh caãm. 

Khûáu giaác cuãa con ngûúâi àang thoaái hoáa chùng? Khöng phaãi! 
Thöng qua kïët quaã nghiïn cûáu cuãa mêëy chuåc nùm gêìn àêy caác nhaâ 
khoa hoåc bùæt àêìu coi troång àïën khûáu giaác, thêåm chñ hoå rêët kinh 
ngaåc àöëi vúái àöå nhaåy caãm rêët cao cuãa khûáu giaác con ngûúâi. Vñ duå 
möåt chuyïn gia hûúng liïåu coá kinh nghiïåm chó dûåa vaâo muäi ngûãi 
cuäng coá thïí phên biïåt àûúåc mêëy nghòn, thêåm chñ haâng vaån loaåi muâi 
võ, hún nûäa ngay lêåp tûác hoå coá thïí noái ra thúâi gian muâi naây böëc lïn 
àaä bao lêu, thaânh phêìn chuã yïëu trong àoá göìm nhûäng gò. Ngaây nay 
caác nhaâ khoa hoåc tin rùçng têìm quan troång cuãa khûáu giaác chùæc 
chùæn khöng keám hún caác cú quan caãm giaác khaác. 

111. Vò sao coá ngûúâi dïî chaãy maáu muäi? 

Bònh thûúâng muäi khöng chaãy maáu. Muäi dïî chaãy maáu coá thïí 
laâ do baãn thên löî muäi coá bïånh, cuäng coá thïí laâ do nguyïn nhên nhû: 
maåch maáu nhoã li ti trong muäi bõ vúä do ngaä, va chaåm, ngoaáy muäi, 
khöng khñ quaá khö... Ngoaâi ra, sau khi löî muäi mùæc bïånh naâo àoá 
(nhû viïm maåc cêëp tñnh hoùåc maän tñnh), niïm maåc muäi cuäng bõ 
xuêët huyïët. 

Muäi hay chaãy maáu coá thïí coân do caác bïånh truyïìn nhiïîm cêëp 
tñnh nhû: thûúng haân, söët cao... Trong quaá trònh bõ bïånh, thên 
nhiïåt quaá cao nïn niïm maåc muäi àêìy maáu, chó cêìn va chaåm nheå laâ 
maáu seä chaãy. ÚÃ nhûäng bïånh nhên maáu trùæng hoùåc mùæc caác bïånh 
àûúâng maáu khaác, vò maáu khoá àöng nïn cuäng dïî bõ chaãy maáu muäi. 

Khi cú thïí thiïëu vitamin, chuã yïëu laâ thiïëu vitamin C, sûå húåp 
thaânh giûäa caác chêët cuãa tïë baâo gùåp trúã ngaåi, tñnh thêím thêëu cuãa 
caác maåch maáu nhoã tùng lïn. Maåch maáu trúã nïn gioân, chó cêìn bõ ma 
saát nheå laâ seä chaãy maáu. 
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Bïånh nhên cao huyïët aáp khi ho hoùåc hùæt húi cuäng dïî chaãy 
maáu muäi, vò khi àoá, huyïët aáp tùng lïn rêët nhiïìu. 

112. Vò sao khöng thïí àöìng thúâi xò muäi bùçng hai löî muäi? 

Khoang muäi àûúåc che phuã búãi möåt lúáp niïm maåc höìng nhuêån; 
noá tiïët ra möåt chêët nûúác maâu trong, khiïën cho niïm maåc muäi luön 
nhuêån ûúát. Bònh thûúâng, möîi ngaây möåt ngûúâi tiïët ra khoaãng möåt 
lñt nûúác muäi. Nhûng ta khöng caãm thêëy àûúåc àiïìu àoá vò thaânh 
phêìn nûúác trong muäi biïën thaânh húi, khiïën cho khöng khñ thúã vaâo 
trúã thaânh êëm vaâ ûúát, chó coá möåt phêìn nhoã coân laåi biïën thaânh nûúác 
muäi, àûúåc thaãi ra ngoaâi. 

Caác baác sô cho rùçng, khi xò muäi, khöng nïn duâng lûåc maånh 
quaá maâ nïn cêín thêån, trûúác hïët duâng möåt ngoán tay êën bõt möåt bïn, 
xò muäi tûâ löî bïn kia, sau àoá laåi àöíi bïn. Nïëu khöng, bïånh nhên rêët 
dïî bõ viïm tai giûäa hoùåc viïm xoang muäi. 

Vò sao laåi thïë? Ngaây nay, ngûúâi ta biïët àûúåc rùçng phña sau 
xoang muäi laâ yïët muäi, möîi bïn coá möåt àûúâng öëng thöng vúái tai 
giûäa. Nïëu khi xò muäi, ta àöìng thúâi bõt chùåt hai löî muäi thò khoang 
muäi vaâ yïët muäi seä chõu möåt aáp lûåc rêët lúán, khiïën cho möåt phêìn 
nûúác muäi seä thöng qua àûúâng öëng ài vaâo tai giûäa. Nhû vêåy, vi 
khuêín trong nûúác muäi seä laâm cho tai giûäa bõ viïm. 

Ngoaâi ra, chung quanh khoang muäi coá möåt söë xoang àûúåc cêëu 
taåo búãi caác chêët suån chûáa khñ. Nhûäng xoang naây àïìu thöng vúái 
khoang muäi. Khi àöìng thúâi bõt chùåt hai löî muäi, nûúác muäi vaâ vi 
khuêín trong àoá seä ài vaâo xoang muäi, gêy viïm xoang. 

113. Vò sao khi khoác to, nûúác muäi chaãy nhiïìu theo nûúác mùæt? 

Khi bõ oan uöíng hoùåc trong loâng caãm thêëy húân tuãi, nhõn 
khöng àûúåc, baån seä khoác to. Tûâ beá àïën lúán, baån chùæc àaä khoác to 
nhiïìu lêìn. Khi àoá, ngoaâi nûúác mùæt giaân giuåa, nûúác muäi cuäng tùng 
lïn rêët nhiïìu. Vò sao laåi nhû thïë? 

Theo lyá maâ noái, khi khoác to, nûúác mùæt ra nhiïìu laâ hiïån tûúång 
bònh thûúâng, khöng hïì liïn quan àïën nûúác muäi, nhûng quaái laå laâ 
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chñnh luác àoá, nûúác muäi cuäng tiïët ra rêët nhiïìu. Àïí giaãi thñch bñ mêåt 
naây, trûúác hïët chuáng ta phaãi tòm hiïíu cú quan nûúác mùæt. Tuyïën lïå 
laâ núi saãn sinh ra nûúác mùæt. Khi khöng khoác, noá cuäng àaä liïn tuåc 
tiïët ra möåt ñt nûúác mùæt àïí böi trún nhaän cêìu. Chuáng ta hùçng ngaây 
phaãi chúáp mùæt vö söë lêìn laâ àïí böi àïìu nûúác mùæt lïn bïì mùåt nhaän 
cêìu. Möîi lêìn chúáp mùæt giöëng nhû möåt lêìn lau gûúng, àïí nhaän cêìu 
cuãa ta luön luön saåch vaâ saáng. 

Tuyïën lïå göìm coá hai phêìn. Möåt laâ phêìn saãn sinh ra nûúác 
mùæt; hai laâ phêìn àûúâng öëng àïí dêîn nûúác mùæt ra; noá thöng àïën 
khoang mùæt, cuäng àûúåc nöëi thöng vúái khoang muäi. Bònh thûúâng, vò 
nûúác mùæt tiïët ra rêët ñt cho nïn noá khöng chaãy àïën khoang muäi, vò 
vêåy maâ ta khöng caãm thêëy àûúåc. Nhûng khi baån khoác to, nûúác mùæt 
tiïët ra rêët nhiïìu, trong àoá möåt phêìn chaãy ra khoang mùæt, coân möåt 
phêìn nûäa chaãy àïën khoang muäi. Trïn thûåc tïë, trong nûúác tûâ muäi 
chaãy ra coá caã nûúác mùæt. 

114. Vò sao tiïëng noái tûâ maáy ghi êm phaát ra khaác vúái tiïëng 
noái cuãa mònh? 

Chuáng ta thûúâng gùåp hiïån tûúång thuá võ sau: khi ta noái hoùåc 
haát, ghi bùng laåi, cho duâ maáy ghi êm töët bao nhiïu thò khi phaát 
bùng, êm thanh maâ ta nghe àûúåc khöng hoaân toaân giöëng vúái tiïëng 
noái cuãa mònh. Nhûng àiïìu kyâ laå laâ ngûúâi khaác nghe thò vêîn caãm 
giaác àûúåc àoá laâ gioång noái cuãa baån, noá khöng khaác gò êm thanh cuãa 
baån noái thûúâng ngaây. Vò sao laåi nhû thïë? 

Bñ mêåt then chöët úã àêy laâ àûúâng tiïëp nhêån êm thanh khaác 
nhau. Moåi ngûúâi àïìu biïët, ngûúâi ta duâng tai àïí tiïëp thu êm thanh 
tûâ bïn ngoaâi. Nhûng khi baån noái thò êm thanh phaát ra khöng chó 
ài qua khöng khñ vaâ truyïìn vaâo tai maâ noá coân thöng qua xûúng soå 
àïí truyïìn tñn hiïåu êm thanh àïën thêìn kinh thñnh giaác. Trïn thûåc 
tïë, êm thanh cuãa chñnh mònh maâ baån nghe thêëy àûúåc truyïìn àïën 
àöìng thúâi qua caã "àûúâng truyïìn qua khöng khñ" vaâ "àûúâng truyïìn 
qua xûúng soå". 

Khi baån duâng maáy ghi êm àïí phaát laåi tiïëng noái cuãa mònh thò 
baån chó nghe àûúåc tiïëng noái truyïìn àïën tai qua khöng khñ maâ 
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khöng nghe àûúåc bùçng con àûúâng "truyïìn qua xûúng soå". Do àoá, 
mùåc duâ êm thanh khöng hïì thay àöíi, baån vêîn caãm thêëy khöng coân 
giöëng tiïëng noái cuãa mònh nûäa. 

115. Vò sao hêìu nhû khöng hïì coá tiïëng noái giöëng nhau? 

Khi ta noái hoùåc haát, êm thanh do yïët hêìu phaát ra, chñnh xaác 
hún laâ do thanh àúái cuãa yïët hêìu phaát ra. 

Thanh àúái laâ möåt têåp húåp caác lúáp niïm maåc trong hêìu, noá dai 
vaâ coá tñnh àaân höìi, giöëng nhû caác dêy àaân maâu trùæng baåc. Khi phaát 
êm, dûúái sûå kñch thñch cuãa doâng khñ, niïm maåc cuãa thanh àúái seä 
rung lïn nhû laân soáng, phaát ra nhûäng êm sùæc muön maâu muön veã. 

Vò thanh àúái cuãa möîi ngûúâi daâi ngùæn khaác nhau cho nïn êm 
thanh phaát ra cuäng cao thêëp khaác nhau. Vñ duå, thanh àúái cuãa treã 
em daâi 6-8 mm, cuãa con gaái tuöíi thaânh niïn daâi 15-20 mm, cuãa con 
trai tuöíi thaânh niïn daâi 20-25 mm. Vò vêåy, tiïëng noái cuãa treã em 
vûâa sùæc vûâa cao, cuãa nam giúái vûâa thêëp vûâa trêìm, khaác nhau rêët 
roä. Nhûng trïn thïë giúái naây coá hún 5 tyã ngûúâi, nhûäng ngûúâi coá 
thanh àúái daâi ngùæn hoaân toaân giöëng nhau chùæc laâ rêët nhiïìu, vêåy vò 
sao tiïëng noái cuãa moåi ngûúâi laåi khöng hoaân toaân giöëng nhau? 

Caác nhaâ khoa hoåc khi xaác àõnh tiïëng noái cuãa ngûúâi àaä cùn cûá 
vaâo thanh àiïåu cao thêëp vaâ êm sùæc àïí phên thaânh "thanh phöí". Tûâ 
thanh phöí, hoå phaát hiïån thêëy hêìu nhû khöng coá ngûúâi naâo êm 
thanh hoaân toaân giöëng nhau. Àoá laâ vò khi ngûúâi ta phaát êm, tuy 
thanh àúái coá vai troâ cûåc kyâ quan troång nhûng noá khöng hoaân toaân 
quyïët àõnh àùåc àiïím êm thanh. Vêën àïì naây coân liïn quan àïën hïå 
thöëng cöång hûúãng. 

Khi con ngûúâi phaát êm, ngoaâi thanh àúái, caác böå phêån khaác 
nhû hêìu, yïët, khoang miïång, khoang muäi, löìng ngûåc... àïìu cuâng 
tham gia saãn sinh chêën àöång. Vò caác cú quan vaâ böå võ cuãa möîi 
ngûúâi khöng hoaân toaân giöëng nhau nïn kñch thûúác vaâ hònh daång 
cuãa chuáng khoá traánh khoãi coá nhûäng khaác biïåt nho nhoã. Ngoaâi ra, 
sûå khaác biïåt vïì àêìu lûúäi, haâm rùng, möi, goâ maá, tuöíi taác, giúái tñnh, 
khñ chêët, sûå giaáo duåc... khiïën cho êm sùæc, êm àiïåu, cûúâng àöå, tiïët 
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têëu trúã nïn muön hònh muön veã, taåo nïn àùåc trûng êm thanh 
riïng cuãa tûâng ngûúâi. 

116. Vò sao khi maáy bay cêët caánh hoùåc haå caánh, thñnh lûåc cuãa 
haânh khaách biïën àöíi? 

Nhûäng ngûúâi tûâng ài maáy bay thûúâng coá caãm giaác sau: khi 
maáy bay cêët caánh vaâ haå caánh, löî tai nhû coá vêåt gò nuát chùåt, nhûäng 
êm thanh chung quanh trúã nïn yïëu hún, nghe khöng roä, àöìng thúâi 
löî tai caãm thêëy tûác bñ, coá luác coân àau. Nhûng sau khi maáy bay haå 
caánh, caãm giaác khöng thoaãi maái naây rêët nhanh mêët ài, thñnh lûåc 
trúã laåi bònh thûúâng. Vò sao laåi coá hiïån tûúång kyâ laå àoá? 

Trûúác hïët chuáng ta haäy xeát àïën cêëu taåo cuãa tai. Trong löî tai 
coá àûúâng öëng vaâ vaânh tai (nhûäng töí chûác cuãa tai ngoaâi, coá chûác 
nùng têåp trung êm thanh laåi, truyïìn àïën maâng tai). Maâng tai laâ 
khúãi àiïím cuãa tai giûäa (göìm buöìng nhô, buáa, caác cú cuãa tai giûäa vaâ 
öëng nhô). Nhûäng êm thanh tai ngoaâi têåp trung laâm chêën àöång 
maâng nhô, thöng qua xûúng buáa truyïìn àïën tai trong. Trong tai 
trong coá möåt kïët cêëu giöëng nhû öëng tuâ vaâ sûâng trêu, chûáa rêët 
nhiïìu tïë baâo caãm thuå êm thanh, coá thïí chuyïín nhûäng chêën àöång 
cuãa êm thanh truyïìn àïën thaânh caác tñn hiïåu maâ thêìn kinh thñnh 
giaác hiïíu àûúåc. Nhûäng tñn hiïåu naây àûúåc trung khu thñnh giaác cuãa 
voã naäo tiïëp nhêån, laâm cho ta nghe àûúåc êm thanh. 

Trong hïå thöëng thñnh giaác cuãa ngûúâi, maâng nhô laâ möåt kïët 
cêëu quan troång, noá coá möåt maâng rung giöëng nhû maâng rung trong 
maáy àiïån thoaåi. Phña trong cuãa maâng nhô laâ buöìng nhô. Trong àiïìu 
kiïån bònh thûúâng, aáp lûåc phña ngoaâi buöìng nhô tùng giaãm theo aáp 
suêët khöng khñ bïn ngoaâi. Khi lïn cao, aáp lûåc khöng khñ lïn tai 
tùng; nhûng aáp lûåc trong buöìng nhô khöng kõp àiïìu chónh, dêîn àïën 
sûå chïnh aáp giûäa hai bïn maâng nhô. Vò aáp lûåc úã bïn ngoaâi lúán hún 
aáp lûåc trong buöìng nhô, maâng nhô bõ eáp loäm vaâo, khiïën chuáng ta coá 
caãm giaác nhû löî tai bõ bõt laåi vaâ nghe khöng roä. 

Vò vêåy, khi maáy bay cêët caánh hoùåc haå caánh, nhên viïn haâng 
khöng thûúâng nhùæc ta phaãi nhai keåo hoùåc haá miïång ra àïí cho aáp 
lûåc úã trong buöìng nhô cên bùçng vúái aáp lûåc úã phña ngoaâi maâng nhô. 
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117. Ngoaáy tai töët hay khöng töët? 

Rêët nhiïìu baån nhoã coá thoái quen ngoaáy tai, thêåm chñ coá luác 
coân duâng caã que cûáng cho vaâo löî tai ngoaáy. Thûåc ra, raáy tai khöng 
coá haåi àöëi vúái sûác khoãe con ngûúâi, thêåm chñ coân coá taác duång baão vïå 
tai laâ àùçng khaác. 

Dûúái mùåt da cuãa cú thïí coá nhiïìu tuyïën múä, thûúâng tiïët ra 
chêët dêìu. Tûúng tûå, trong öëng tai cuäng coá tuyïën múä tiïët ra chêët 
dêìu. Noá coá thïí dñnh kïët caác chêët bêín hoùåc caác vaãy nhoã trong tai, 
kïët thaânh raáy tai. 

Nhûäng chêët bêín trïn caác böå phêån khaác cuãa cú thïí àûúåc têíy 
saåch thöng qua tùæm rûãa. Nhûng löî tai sêu, khöng dïî laâm saåch, thúâi 
gian caâng daâi, chêët bêín tñch luäy caâng nhiïìu. Trong trûúâng húåp 
bònh thûúâng, raáy tai tñch luäy nhiïìu seä tûå rúi ra. Khi ta ùn hoùåc noái, 
löî tai bõ àöång àêåy, dêìn dêìn laâm cho raáy tai bong ra. 

Möåt lûúång raáy nhêët àõnh nùçm trong tai, nhiïìu luác laåi coá ñch. 
Vñ duå, khi ngêîu nhiïn coá con sêu nhoã chui vaâo löî tai, nïëu noá cûá thïë 
ài thùèng vaâo thò seä gùåp tai giûäa, coá thïí gêy töín thûúng cho maâng 
nhô. Nhûng nïëu trong tai coá raáy, tai hoåa bêët ngúâ naây seä àûúåc ngùn 
chùån. Do raáy tai coá võ àùæng àùåc biïåt nïn con sêu seä phaãi boâ ra. 

Taác haåi lúán nhêët cuãa viïåc ngoaáy tai laâ dïî gêy töín thûúng cho 
öëng tai. Da trong öëng tai rêët mïìm vaâ non; nïëu khöng cêín thêån, öëng 
tai seä bõ nhiïîm vi khuêín, viïm coá muã. Àûúng nhiïn, nïëu laâm raách 
maâng nhô thò vêën àïì caâng trúã nïn nghiïm troång hún. 

Vò vêåy, ngoaáy tai khöng phaãi laâ möåt thoái quen töët. Khi raáy tai 
tñch laåi rêët nhiïìu, gêy ngûáa ngaáy khoá chõu, cêìn phaãi ngoaáy tai, 
nhûng töët nhêët laâ duâng àêìu que tùm cuöën böng saåch, tuyïåt àöëi 
khöng duâng nhûäng que cûáng hoùåc nhoån àïí ngoaáy tai. 

118. Vò sao khi nûúác vaâo tai thò khöng nghe roä? 

Khi búi, nûúác rêët dïî vaâo tai. Luác àoá, baån seä caãm thêëy nghe 
khöng roä nhûäng êm thanh chung quanh. 
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Bònh thûúâng, ta coá thïí nghe àûúåc êm thanh laâ nhúâ hïå thöëng 
truyïìn êm cuãa tai giûäa chuyïín êm thanh àoá vaâo tai trong. Tai giûäa 
göìm coá maâng nhô, xûúng buáa vaâ àûúâng öëng. Phña ngoaâi buöìng nhô 
coá möåt lúáp maâng rêët moãng, goåi laâ maâng nhô. Khi êm thanh tûâ bïn 
ngoaâi ài vaâo tai giûäa gùåp maâng nhô, maâng nhô seä rung lïn. Soáng 
êm thanh caâng maånh, maâng nhô rung àöång caâng lúán vaâ ngûúåc laåi. 
Êm thanh nhoån, maâng nhô rung àöång caâng nhanh; êm thanh thêëp, 
maâng nhô rung àöång chêåm. Cùn cûá vaâo soáng êm thanh maånh hay 
yïëu, nhanh hay chêåm maâ maâng nhô phaát sinh rung àöång, àûa 
nhûäng tñn hiïåu naây vaâo tai trong, tûâ tai trong truyïìn lïn naäo, nhúâ 
àoá ta múái nghe àûúåc tiïëng àöång. Nïëu soáng êm thanh khöng ài vaâo 
tai thò maâng nhô khöng rung àöång, ta khöng nghe àûúåc tiïëng noái. 

Khi nûúác vaâo tai, noá seä ngùn caãn êm thanh ài vaâo, soáng êm 
thanh khöng vaâo àûúåc thò maâng nhô khöng thïí rung àöång, hoùåc 
soáng ài vaâo trúã nïn yïëu ài nïn maâng nhô rung àöång yïëu, khiïën ta 
nghe khöng roä. Tûúng tûå, nïëu duâng böng nuát chùåt hai tai hoùåc 
duâng tay bõt tai, ta cuäng seä khöng nghe thêëy tiïëng àöång. 

Khi nûúác vaâo tai, nïn laâm thïë naâo? Coá thïí nghiïng àêìu khiïën 
cho nûúác trong tai chaãy ra, hoùåc nhêëc chên àöëi diïån lïn, nhaãy mêëy 
caái àïí nûúác chaãy ra. Khi cêìn thiïët, coá thïí duâng tùm böng cho vaâo 
tai cêín thêån àïí thêëm nûúác ra. 

119. Vò sao coá ngûúâi noái lùæp? 

Noái lùæp thûúâng àûa laåi nhiïìu phiïìn phûác vaâ àau khöí. Coá möåt 
söë ngûúâi noái lùæp, khi nhòn thêëy ngûúâi khaác àoåc lûu loaát hoùåc noái 
rêët huâng höìn, coân baãn thên lùæp ba lùæp bùæp khöng noái roä àûúåc yá tûá 
cuãa mònh thò trong loâng caãm thêëy bõ ûác chïë. Àùåc biïåt, khi bõ ngûúâi 
khaác cûúâi àuâa, hoå caâng toã ra cùng thùèng, noái khöng ra lúâi. 

Caác baác sô cho rùçng noái lùæp chuã yïëu coá mêëy nguyïn nhên sau: 
- Toâ moâ, thñch bùæt chûúác ngûúâi khaác noái lùæp, hoùåc thûúâng tiïëp 

xuác vúái nhûäng ngûúâi noái lùæp nïn tiïëp thu phaãi nhûäng aám thõ khöng 
töët, kïët quaã tûå mònh dêìn dêìn cuäng biïën thaânh noái lùæp. 
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- Bõ quúã phaåt hay uy hiïëp quaá mûác, hoùåc tinh thêìn bõ töín 
thûúng maâ gêy nïn noái lùæp. 

- Sau khi bõ caác bïånh truyïìn nhiïîm nhû dõch caãm, ho gaâ..., 
chûác nùng voã àaåi naäo bõ giaãm yïëu, tinh thêìn dïî bõ kñch thñch, dêîn 
àïën cùng thùèng quaá mûác, gêy noái lùæp. 

Khi noái, bïånh nhên thûúâng coá tinh thêìn gêëp gaáp, coá khi lùæc 
àêìu, hoa chên, muáa tay, trûâng mùæt, meáo miïång, möi run, noái möåt 
cêu phaãi töën rêët nhiïìu sûác. Nghiïm troång hún, phêìn àöng ngûúâi 
noái lùæp àïìu laâ thanh niïn; vò noái nùng khoá khùn nïn hoå dêìn trúã 
nïn cö àöåc, co mònh laåi, xêëu höí vaâ mùåc caãm; cêìn coá biïån phaáp àïí 
uöën nùæn kõp thúâi. 

Muöën boã àûúåc noái lùæp, trûúác hïët phaãi xoáa boã trúã traåi vïì têm 
lyá. Nïëu xem noái lùæp laâ vêën àïì quaá nghiïm troång thò trúã ngaåi têm lyá 
seä tùng lïn. Ngûúåc laåi, nïëu cho àoá laâ möåt têåt bònh thûúâng, coá thaái 
àöå coi thûúâng thò seä dïî uöën nùæn, thêåm chñ khöng chûäa cuäng khoãi. 

Phûúng phaáp hûäu hiïåu àïí chûäa bïånh noái lùæp laâ töëc àöå noái 
phaãi chêåm, khi noái phaãi maånh daån, vûâa phaãi bònh têm, hoâa nhaä, tûå 
nhiïn, cöë gùæng phaát êm chêåm vaâ dõu daâng. 

Ngoaâi ra, khi noái cöë giûä tiïët têëu, coá thïí chia lúâi noái thaânh caác 
yá àún giaãn, möîi yá noái möåt lêìn. Cêu noái phaãi nöëi vúái nhau. Chó coá 
phaát êm chêåm vaâ coá tiïët têëu múái coá thïí khiïën cho ngön ngûä nheå 
nhaâng, dõu daâng, liïn tuåc maâ khöng bõ àûát àoaån. 

Ngoaâi ra, ngûúâi noái lùæp nïn têåp àoåc to möîi ngaây möåt lêìn, 
trûúác hïët laâ àoåc cho mònh nghe, sau àoá dêìn dêìn múã röång phaåm vi, 
coá thïí tham gia ngêm thú, biïíu diïîn vùn nghïå trûúác baån beâ. Àiïìu 
naây vûâa coá thïí khùæc phuåc trúã ngaåi vïì ngön ngûä, vûâa khùæc phuåc 
àûúåc trúã ngaåi vïì têm lyá. Ngûúâi noái lùæp phaãi daám maånh daån thïí 
hiïån mònh, cöë yá noái chuyïån úã chöî àöng ngûúâi àïí cho sûå cùng thùèng 
têm lyá giaãm ài. Sûå têåp trung tinh thêìn vaâo tiïët têëu vaâ êm luêåt seä 
khiïën bïånh nhên chuyïín àûúåc sûå chuá yá àöëi vúái àöång taác phaát êm, 
dêìn dêìn seä noái tûå nhiïn hún. 
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120. Ngûúâi cêm coá nhêët àõnh laâ àiïëc khöng? 

Ngûúâi àiïëc khöng nhêët àõnh laâ cêm, nhûng ngûúâi cêm hêìu 
nhû àïìu laâ àiïëc. Rêët nhiïìu ngûúâi tai khöng nghe thêëy ngûúâi khaác 
noái, nhûng tûå mònh noái lïn laåi rêët roä giöëng nhû ngûúâi khaác cuäng laâ 
ngûúâi àiïëc vêåy. Coân ngûúâi cêm thò khöng nhû thïë, trûâ khi anh ta 
àang noái chuyïån vúái baån, nïëu khöng thò duâ coá heát vúä hoång anh ta 
vêîn khöng biïët àïí traã lúâi. 

Con ngûúâi súã dô biïët noái hoaân toaân laâ do hoåc nhau maâ ra. Hoåc 
noái laâ möåt quaá trònh phûác taåp. Treã em àïìu thöng qua tiïëp xuác vúái 
nhûäng ngûúâi chung quanh, noái chuyïån vúái hoå, bùæt chûúác ngûúâi lúán, 
dêìn dêìn múái biïët noái. Nïëu möåt ngûúâi sinh ra àaä khöng thïí nghe 
àûúåc, hoùåc úã thúâi kyâ bùæt àêìu hoåc chûä bi bö maâ mêët ài thñnh lûåc thò 
khöng thïí nghe thêëy tiïëng noái cuãa ngûúâi khaác, nhû thïë seä khöng 
biïët noái, nhiïìu nhêët chó coá thïí phaát êm möåt söë tûâ àún àiïåu. 

Noái chung, ngûúâi àiïëc bêím sinh thûúâng ñt gùåp. Bïånh xaãy ra 
chuã yïëu do cú quan thñnh giaác phaát triïín khöng àêìy àuã, hoùåc trong 
thúâi kyâ mang thai, ngûúâi meå àaä uöëng möåt lûúång lúán caác loaåi thuöëc 
Streptromixin, Kanamixin, laâm töín thêët thêìn kinh thñnh giaác; 
hoùåc khi sinh, phêìn àêìu bõ keåp töín thûúng laâm cho cú quan thñnh 
giaác hoãng ài. 

Ngûúâi àiïëc hêåu thiïn xaãy ra do möåt loaåi bïånh naâo àoá sau khi 
sinh ra, khiïën cho böå maáy truyïìn êm cuãa löî tai bõ hoãng, hoùåc laâ 
bïånh khiïën cho tai trong vaâ thêìn kinh thñnh giaác bõ thay àöíi. 

Nhûng àiïëc coá dêîn àïën cêm khöng? Coân phaãi xem ngûúâi khaác 
giuáp àúä bïånh nhên nhû thïë naâo. Nïëu böë meå àöëi vúái ngûúâi con bõ 
àiïëc thiïëu kiïn nhêîn, cho rùçng duâ sao con mònh àaä khöng nghe 
thêëy thò cuäng khöng thïí noái chuyïån vúái noá àûúåc, àûa treã ban àêìu 
seä coá thïí nghe thêëy möåt ñt, nhûng sau àoá vò khöng àûúåc luyïån têåp 
nïn dêìn dêìn biïën thaânh cêm. Nïëu cha meå kiïn trò giuáp àúä, huêën 
luyïån con chuá yá nhòn vaâo miïång noái cuãa mònh thò duâ àiïëc tûúng àöëi 
nùång, treã cuäng coá thïí dêìn dêìn hiïíu àûúåc yá cêu noái. Sau àoá, coá thïí 
àûa treã àïën trûúâng cêm àiïëc àïí hoåc phaát êm vaâ hoåc noái àïí diïîn àaåt 
àûúåc yá muöën cuãa mònh maâ khöng phaãi duâng tay ra hiïåu. 
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121. Vò sao tuöíi caâng cao caâng súå laånh? 

Cuöëi muâa thu, khi thanh niïn coân mùåc aáo sú mi thò ngûúâi giaâ 
àaä phaãi mùåc aáo len. Àïën muâa àöng, ngûúâi giaâ caâng súå laånh; tuöíi 
caâng cao caâng súå laånh. 

ÚÃ ngûúâi giaâ, mûác àöå hêëp thu, àaâo thaãi giaãm yïëu roä rïåt so vúái 
tuöíi treã. Do àoá, cöng nùng sinh nhiïåt cuãa cú thïí cuäng keám ài. 
Ngoaâi ra, hoaåt àöång cuãa ngûúâi giaâ giaãm thêëp cuâng vúái cöng nùng 
cuãa caác cú quan, khiïën cöng nùng trung khu àiïìu tiïët thên nhiïåt 
cuãa àaåi naäo giaãm ài. Trong möåt nghiïn cûáu, caác nhaâ khoa hoåc àaä 
thên nhiïåt dûúái naách cuãa 1.025 cuå giaâ tuöíi 60-90. Kïët quaã laâ thên 
nhiïåt cuãa hoå thêëp hún 0,3 àöå C so vúái ngûúâi treã bònh thûúâng. Chñnh 
vò sûå hêëp thu vaâ àaâo thaãi cuãa cú thïí ngûúâi giaâ giaãm, nhiïåt lûúång 
saãn sinh ra thêëp, cöng nùng trung khu àiïìu tiïët thên nhiïåt bõ giaãm 
xuöëng nïn khi nhiïåt àöå bïn ngoaâi húi giaãm thêëp thò cú thïí àaä rêët 
khoá thñch ûáng, khiïën hoå súå laånh. Tuöíi caâng cao, nùng lûåc thñch ûáng 
caâng keám, nïn caâng súå laånh. 

Vò vêåy, giûä êëm cho ngûúâi giaâ laâ viïåc rêët quan troång. Khi thúâi 
tiïët sùæp chuyïín laånh thò phaãi kõp thúâi mùåc thïm quêìn aáo. 

122. Vò sao ta coá caãm giaác noáng vaâ laånh? 
Ngaây àöng thaáng chaåp, gioá bùæc luâa tûâng cún khiïën cho ta coá 

caãm giaác laånh buöët. Ngaây heâ oi bûác, cho duâ chó mùåc aáo loát mong 
manh, ta vêîn caãm thêëy noáng. Vò sao vêåy? 

Caác nhaâ khoa hoåc giaãi thñch rùçng, trong da coá möåt lûúång lúán 
caác cú quan caãm thuå vïì nhiïåt àöå. Chuáng göìm hai loaåi lúán: loaåi 
chuyïn caãm thuå laånh (nhûäng phêìn da coá cú quan àoá goåi laâ àiïím 
laånh) vaâ loaåi chuyïn caãm thuå noáng (nhûäng phêìn da coá cú quan àoá 
goåi laâ àiïím noáng). 

Theo tñnh toaán cuãa caác nhaâ khoa hoåc, trïn cú thïí coá khoaãng 
25 vaån àïën 30 vaån àiïím laånh, 3 vaån àiïím noáng. Möîi cm2 da coá 
khoaãng 8-9 àiïím laånh, 1,7 àiïím noáng. Bïì mùåt da trûúác caánh tay coá 
13-15 àiïím laånh, 1,5 àiïím noáng. Möîi cm2 da chên bònh quên coá 4,8 
- 5,2 àiïím laånh, 0,4 àiïím noáng. So vúái tûá chi vaâ mùåt, da phêìn thên 
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coá nhiïìu àiïím laånh hún. Do àoá, da trïn tûá chi vaâ mùåt chõu laånh töët 
hún so vúái trïn thên thïí. 

Àiïím laånh vaâ àiïím noáng coá caãm giaác laånh noáng nhû thïë naâo? 
Nguyïn laâ khi da chõu sûå kñch thñch cuãa nhiïåt àöå thêëp, cú quan 
caãm thuå úã àiïím laånh seä hûng phêën lïn, truyïìn nhûäng tñn hiïåu 
nhêån biïët lïn trung khu thêìn kinh, cú thïí seä saãn sinh caãm giaác 
laånh. Àöëi vúái caãm giaác noáng cuäng tûúng tûå. 

123. Vò sao tûâ trïn cao nhòn xuöëng, ta caãm thêëy höìi höåp vaâ 
tay chên yïëu ài? 

Khi xem ngûúâi biïíu diïîn "tiïëp xuác vúái àiïån", ta liïìn traánh ra. 
Khi trong loâng nghô àïën nhûäng chuyïån vui trûúác àêy, ta böîng sung 
sûúáng cûúâi lïn; khi nhòn thêëy mêy àen àêìy trúâi ta biïët àûúåc trúâi 
sùæp mûa; khi nhòn thêëy dêëu chên trïn mùåt àêët ta biïët rùçng coá 
ngûúâi àaä ài qua... Têët caã nhûäng àiïìu naây àïìu àûúåc hònh thaânh trïn 
cú súã phaãn xaå coá àiïìu kiïån. 

Tûâ trïn cao nhòn xuöëng, tim höìi höåp, chên run cuäng laâ do 
nguyïn lyá àoá. Khi nhòn tûâ trïn cao xuöëng, ta seä àöìng thúâi liïn 
tûúãng àïën kinh nghiïåm trong quaá khûá bõ ngaä, do àoá hiïíu àûúåc hêåu 
quaã nguy hiïím cuãa viïåc ngaä tûâ trïn cao xuöëng. Vò vêåy, tim seä àêåp 
liïn höìi, chên tay mïìm nhuän ra. Nhûäng phaãn xaå têm lyá naây cuãa 
con ngûúâi chõu aãnh hûúãng maånh meä cuãa möi trûúâng vaâ tñnh nùng 
àöång chuã quan. Nïëu ta àïí cho möåt ngûúâi muâ àûáng trïn àónh nhaâ 
lêìu cao mûúâi têìng maâ khöng baáo cho anh ta biïët trûúác thò chûa 
chùæc ngûúâi àoá àaä coá caãm giaác run súå. Khi àûáng trïn àónh nuái cao, 
nhòn ra phûúng xa ta coá caãm giaác thoaãi maái, nhûng khi àûáng trïn 
möåt vaách tûúâng dûång àûáng, nhòn xuöëng vûåc sêu thò ta seä trúã nïn súå 
haäi. Ngûúâi múái hoåc nhaãy duâ tuy rêët lo súå nhûng khi àaä khùæc phuåc 
àûúåc têm lyá hoang mang àoá thò seä bònh tônh nhaãy vaâo trong khöng 
trung, khöng súå gò caã. 
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124. Vò sao phaãi àïì phoâng bïånh beáo phò tûâ beá? 

Cuâng vúái mûác söëng àûúåc nêng cao, tyã lïå bïånh beáo phò coá xu 
hûúáng tùng lïn roä rïåt. Beáo phò khöng nhûäng aãnh hûúãng àïën thïí 
hònh maâ coân dïî phaát sinh nhiïìu loaåi bïånh nhû tiïíu àûúâng, cao 
huyïët aáp, bïånh àöång maåch vaânh, maáu nhiïìu múä, soãi mêåt vaâ thöëng 
phong... Do àoá, viïåc giaãm beáo cho cú thïí ngaây caâng àûúåc nhiïìu 
ngûúâi coi troång. Vò treã em beáo dïî bõ phaát triïín thaânh ngûúâi lúán beáo 
nïn caác nhaâ khoa hoåc kïu goåi àïì phoâng bïånh beáo phò tûâ beá. 

ÚÃ treã em beáo phò, lúáp múä dûúái da coá troång lûúång vûúåt quaá 
20% so vúái nhûäng treã em cuâng tuöíi, coá cuâng chiïìu cao. Múä thûâa 
àûúåc tñch trûä dûúái hai phûúng thûác: möåt laâ söë lûúång tïë baâo múä tùng 
lïn; hai laâ lûúång múä trong tïë baâo múä tùng cao. Treã em phaát phò 
phêìn nhiïìu laâ do söë tïë baâo múä tùng lïn, àoá laâ daång beáo sau naây rêët 
khoá giaãm. Biïån phaáp giaãm beáo chó coá thïí giuáp caác tïë baâo múä nhoã ài 
nhûng khöng thïí giaãm söë tïë baâo múä. Vò vêåy, àïì phoâng beáo tûâ beá laâ 
àiïìu vö cuâng quan troång. 

Viïåc àïì phoâng treã em phaát phò nïn bùæt àêìu tûâ luác sú sinh. 
Treã em sau khi sinh ra nïn buá sûäa meå hoaân toaân trong 4-5 thaáng 
àêìu, khöng nuöi bùçng thûác ùn àùåc hoùåc coá men amilase. Nïëu trong 
gia àònh coá ngûúâi bõ bïånh phaát phò hoùåc khi troång lûúång treã em 
vûúåt quaá phaåm vi bònh thûúâng, nïn cêín thêån hïët sûác àïí súám coá 
phûúng phaáp thûác ùn uöëng húåp lyá. Thûác ùn phaãi ñt chêët àûúâng, ñt 
múä, baão àaãm anbumin. Ùn nhiïìu rau xanh, hoa quaã, haån chïë thûác 
ùn ngoåt. Phaãi tham gia reân luyïån thïí duåc vaâ caác hoaåt àöång ngoaâi 
trúâi. 

125. Vò sao giaãm beáo khoá àïën thïë? 

Cuâng vúái mûác söëng khöng ngûâng àûúåc nêng cao, thên thïí 
moåi ngûúâi ngaây caâng beáo hún. Rêët nhiïìu ngûúâi bõ giaây voâ vò beáo 
quaá, tòm muön phûúng ngaân kïë àïí cho thên thïí àûúåc thanh maãnh 
hún. Do àoá, giaãm beáo khöng nhûäng trúã thaânh àêìu àïì cêu chuyïån 
àûúåc nhiïìu ngûúâi quan têm maâ coân cuöën huát caã sûå chuá yá cuãa caác 
nhaâ khoa hoåc. Qua àuã kiïíu thûåc nghiïåm, caác nhaâ khoa hoåc àaä àûa 
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ra nhiïìu lyá luêån vaâ biïån phaáp nhùçm giaãm beáo, nhûng àaáng tiïëc laâ 
hiïåu quaã àïìu chûa mêëy khaã quan. Vò sao giaãm beáo laåi khoá khùn 
àïën thïë? 

Àïí giaãm beáo coá hiïåu quaã, trûúác hïët, phaãi tòm hiïíu nguyïn 
nhên khiïën cho cú thïí beáo. Caách giaãi thñch thöng thûúâng nhêët laâ 
nhiïåt lûúång àûa vaâo cú thïí nhiïìu quaá, laâm cho cú thïí khöng ngûâng 
tñch luäy múä, gêy beáo phò. 

Viïåc ùn ñt, ùn kiïng àaä rêët nhanh trúã thaânh phûúng phaáp 
giaãm beáo thõnh haânh nhêët. Nhiïìu ngûúâi àïí àaåt àûúåc muåc àñch 
giaãm beáo àaä nhõn àoái, nhõn khaát, khöëng chïë ùn uöëng, hùçng ngaây 
chó ùn khöng quaá 3700 Jun. Nhûng hêåu quaã cuãa noá khaá tai haåi. 
Möåt söë ngûúâi mùæc phaãi chûáng chaán ùn, thên thïí trúã nïn yïëu àuöëi 
vö cuâng. 

Caác nhaâ khoa hoåc úã Àaåi hoåc Alapama cho rùçng: Töíng nhiïåt 
lûúång do thûác ùn cung cêëp bao nhiïu khöng quan troång maâ àiïìu 
cöët yïëu laâ phaãi ùn nhûäng thûåc phêím coá khöëi lûúång lúán nhûng nhiïåt 
nùng thêëp. Nhû vêåy thò cho duâ ùn nhiïìu cuäng khöng hïì gò. Nhûäng 
thûác ùn dûúái àêy àûúåc coi laâ tûúng àöëi lyá tûúãng: rau xanh khöng 
chûáa böåt (àêåu xanh, rau söëng, caâ röët, dûa chuöåt, rau thúm), hoa 
quaã tûúi vaâ nhûäng thûåc phêím àûúåc nêëu chñn chûa qua tinh chïë 
(khoai lang, ngö, àêåu). Tuy nhiïn, phûúng phaáp naây cuäng coá nhûúåc 
àiïím. Khi baån cho rùçng ùn kiïng àaä thaânh cöng, àaåt àûúåc muåc àñch 
giaãm beáo nhû àaä àõnh, nïëu thay àöíi thûác ùn thò thïí troång rêët 
nhanh trúã vïì nhû cuä, thêåm chñ coân beáo hún trûúác. 

Vïì sau, tiïën sô Japosther Laifuli (Myä) àaä àûa ra möåt caách 
nhòn nhêån múái. Öng cho rùçng cú thïí vöën coá baãn nùng tûå nhiïn àïí 
àïì khaáng tùng troång lûúång. Vò vêåy, cho duâ ùn nhiïìu hay ñt, thên 
thïí àïìu duy trò troång lûúång trong möåt phaåm vi nhêët àõnh. Phûúng 
phaáp giaãm beáo an toaân vaâ tin cêåy nhêët laâ hùçng ngaây phaãi vêån àöång 
thñch àaáng. Öng noái: "Vêån àöång coá thïí giuáp tiïu hoáa nùng lûúång 
trong thûác ùn. Vñ duå, nïëu möîi ngaây ài böå hoùåc chaåy chêåm 3 km, ta 
seä tiïu hao thïm 6000 Jun nhiïåt lûúång trong 1 tuêìn. Qua hai tuêìn, 
thïí troång seä giaãm àûúåc 500 g. Noái möåt caách khaác, vêån àöång coá thïí 
tiïu hao múä, laâm tùng cú bùæp. Khi duy trò thên thïí úã traång thaái 
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bònh thûúâng, cú bùæp àoâi hoãi nhiïåt lûúång nhiïìu hún so vúái múä, cho 
nïn cú bùæp caâng nhiïìu thò sûå tiïu hao nhiïåt lûúång caâng nhiïìu. Mêëy 
giúâ sau khi vêån àöång, cú thïí vêîn tùng töëc àöå hêëp thu vaâ àaâo thaãi, 
laâm cho sûå tiïu hao nhiïåt lûúång trong thûác ùn tùng lïn". 

Nïëu chó cêìn giaãm beáo 1-2 kg thò phûúng phaáp trïn seä hiïåu 
quaã. Coân àïí giaãm tûâ 2,5 kg trúã lïn thò khöng thïí àaåt àûúåc. Vêåy coá 
phaãi laâ coân nhûäng phûúng phaáp giaãm beáo töët hún khöng? Nguyïn 
nhên cuöëi cuâng khiïën cho cú thïí beáo laâ gò? Öng Laifuli vêîn chûa 
àûa ra àûúåc lúâi giaãi àaáp xaác thûåc nhêët. 

Maäi àïën gêìn àêy, ba nhaâ khoa hoåc úã Àaåi hoåc Rocfeolú (Myä) laâ: 
Sûxi, Phostú vaâ Libec múái phaát hiïån: Duâ laâ ngûúâi hay àöång vêåt, sûå 
öín àõnh thïí troång àïìu liïn quan àïën caác tïë baâo múä trong cú thïí. Hoå 
cho rùçng, söë lûúång tïë baâo múä khöng cöë àõnh, nhûng möåt khi àaä saãn 
sinh ra thò khöng thïí xoáa boã ài àûúåc. 

Sûå phaát hiïån múái vïì tïë baâo múä àaä dêîn àïën con àûúâng múái 
chên thêåt, triïåt àïí àïí giaãm beáo coá hiïåu quaã, àoá laâ khöëng chïë saãn 
sinh tïë baâo múä. Noái chung, úã nhûäng ngûúâi bònh thûúâng, múä àûúåc 
giûä úã möåt thïí tñch nhêët àõnh, vò nhûäng tïë baâo múä naây bõ böå phêån 
quaãn lyá ùn uöëng cuãa thêìn kinh àaåi naäo khöëng chïë. ÚÃ ngûúâi beáo, 
thïí tñch caác tïë baâo naây lúán gêëp àöi, thêåm chñ gêëp nhiïìu lêìn so vúái 
ngûúâi bònh thûúâng. Nïëu hoå duâng biïån phaáp khöëng chïë ùn uöëng, coá 
thïí thïí troång seä giaãm, nhûng chûác nùng hoáa hoåc trong cú thïí seä bõ 
nhiïîu loaån rêët nhiïìu. Tïë baâo múä cuãa hoå seä rêët nhoã, gêìn nhû úã 
ngûúâi bõ chûáng keán ùn do thêìn kinh. Maåch vaâ huyïët aáp cuãa hoå rêët 
thêëp, kinh nguyïåt keám, hoå luön caãm thêëy laånh vaâ theâm ùn. 

Coá möåt phuå nûä sau khi giaãm àûúåc 9 kg thò thên hònh biïën 
thaânh rêët quaái dõ, vò bùæp àuâi vaâ phêìn múä úã möng hêìu nhû khöng 
giaãm suát. Sau khi nghiïn cûáu cêín thêån, öng Libec phaát hiïån thêëy 
tïë baâo múä coá hai loaåi thuå thïí: thuå thïí alfa thuác àêíy tñch tuå múä; thuå 
thïí bïta thuác àêíy phên giaãi múä. ÚÃ ngûúâi phuå nûä noái trïn, phêìn lúán 
tïë baâo múä úã bùæp àuâi vaâ möng thuöåc loaåi thuå thïí alfa; vò vêåy, söë tïë 
baâo múä àûúåc phên giaãi vaâ phoáng thñch rêët ñt. 

Phaát hiïån naây khiïën cho caác nhaâ khoa hoåc coá hûúáng nghiïn 
cûáu múái. Hoå hy voång coá thïí tòm ra möåt loaåi "viïn thuöëc thanh 
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maãnh", cûúäng bûác nhûäng tïë baâo múä khöng chõu "húåp taác" kia chõu 
phên giaãi múä. Nhûng muöën àaåt àûúåc kïët quaã naây, ta coân phaãi chúâ 
khaá lêu. 

Toám laåi, hiïån nay, caác kïët quaã giaãm beáo àïìu phaãi àûúåc traã 
giaá bùçng sûå nöî lûåc rêët gian khöí, lêu daâi, ngûúâi bònh thûúâng chùæc 
khoá maâ thûåc hiïån àûúåc. Coân caác loaåi thuöëc giaãm beáo àang lûu haânh 
trïn thõ trûúâng àïìu khöng àaåt àûúåc hiïåu quaã mong muöën, thêåm 
chñ coá thïí phaát sinh nhûäng phaãn ûáng phuå bêët lúåi. 

126. Vò sao coá baân chên bùçng? 

Khi ài àûúâng bùçng chên trêìn, möîi ngûúâi seä àïí laåi dêëu chên. 
ÚÃ giûäa dêëu chên bao giúâ cuäng coá hònh khuyïët mùåt trùng. Hònh 
khuyïët naây laâ àûúâng cong loâng baân chên cuãa möîi ngûúâi. Con ngûúâi 
súã dô coá thïí ài trïn àûúâng göì ghïì àûúåc chñnh laâ nhúâ taác duång cuãa 
hònh cong naây. Trûúâng húåp loâng baân chên khöng coá hònh cong àûúåc 
y hoåc goåi laâ chûáng "chên bùçng". ÚÃ ngûúâi bõ chûáng naây, khi ài 
àûúâng, thêìn kinh maåch maáu úã loâng baân chên bõ döìn eáp, coá thïí 
khiïën baân chên bõ tï, àau vaâ laånh. Vò chên bùçng, khi ài, caác cú loâng 
baân chên khöng coá lûåc àaân höìi, nïn khöng thïí ài xa, khöng thïí 
àûáng lêu, caâng khöng coá sûác bêåt vaâ khöng thïí mang vaác nùång. Vò 
sao laåi saãn sinh ra têåt chên bùçng? 

Caác nhaâ khoa hoåc giaãi thñch rùçng: hònh cung cuãa loâng baân 
chên laâ do xûúng goát, xûúng àöët baân chên, xûúng mu baân chên, 
xûúng àöët chên, xûúng chïm 1-3, xûúng meáp ngoaâi baân chên 1-5, 
dêy chùçng vaâ caác cú töí chûác nïn. Khi xûúng chên, dêy chùçng vaâ caác 
cú bõ khaác thûúâng, chên seä bõ bùçng. Vñ duå, thanh thiïëu niïn àang 
thúâi kyâ phaát triïín nïëu àûáng lêu, mang vaác nùång lêu ngaây, hay 
phaãi ài xa, nghó ngúi hoùåc dinh dûúäng khöng àêìy àuã, baân chên seä 
mïåt moãi, dêîn àïën töín thûúng maån tñnh, cú bùæp vaâ dêy chùçng co laåi, 
hònh thaânh têåt baân chên. 

Ngoaâi ra, nïëu khúáp xûúng mu baân chên phaát triïín quaá daâi, 
xûúng meáp ngoaâi baân chên thûá nhêët quaá ngùæn, xûúng chên seä bõ dõ 
daång bêím sinh. Viïåc phêìn chên bõ giêåp hoùåc gaäy, baåi liïåt (úã treã 
em), viïm khúáp daång phong thêëp àïìu coá thïí dêîn àïën chûáng chên 
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bùçng. Böë meå chên bùçng thò con caái cuäng thûúâng coá chûáng chên 
bùçng. 

Thanh thiïëu niïn nïn tham gia thïí thao, ài böå vaâ ài xe àaåp 
nhiïìu àïí àïì phoâng chûáng chên bùçng. Ngûúâi àaä coá chûáng chên bùçng 
thò khöng nïn ài deáp lï maâ nïn ài giaây coá goát hoùåc giaây hiïåu chónh. 
Cuäng coá thïí ài chên trêìn nhûng muäi chên chaåm àêët, hoùåc duâng 
baân chên àaåp lïn baân loâ xo àïí tùng thïm lûåc cuãa cú bùæp, àúä cho cú 
cuãa hònh cung loâng baân chên. 

127. Vò sao coá ngûúâi chên nhiïìu möì höi? 

Coá möåt söë ngûúâi ài àûúâng nhiïìu hoùåc sau khi chaåy böå, möì höi 
chên ra nhiïìu, ûúát àêîm têët vaâ giaây, muâi rêët khoá chõu. Caác nguyïn 
nhên bao göìm: 

- Coá nhiïìu tuyïën möì höi úã phêìn chên, thûúâng liïn quan vúái 
nhên töë di truyïìn. 

- Caác dêy thêìn kinh chi phöëi tuyïën möì höi chên nhiïìu vaâ 
nhaåy caãm, hoùåc phên böë cuâng vúái thêìn kinh giao caãm trïn da. Möîi 
lêìn ài böå, chaåy hoùåc bõ kñch àöång, cùng thùèng, thêìn kinh giao caãm 
seä bõ hûng phêën cao àöå, tuyïën möì höi tiïët ra nhiïìu möì höi. 

- Ài giaây khöng thoaáng, möì höi tiïët ra khöng kõp thúâi böëc húi. 
Nïn ài têët súåi böng, giaây vaãi hoùåc giaây da; loaåi têët vaâ giaây naây huát 
nûúác maånh nïn möì höi chên dïî böëc húi. Khöng nïn ài giaây cao su 
bñt kñn, khi cêìn thiïët phaãi ài thò coá thïí àïåm thïm möåt lúáp loát xöëp 
huát nûúác töët. 

Ngûúâi möì höi chên nhiïìu coá thïí duâng biïån phaáp ngùn ngûâa 
möì höi cuåc böå. Vñ duå, duâng dung dõch coá 5% pheân chua, dung dõch 
coá 3-5% methanal, hoùåc dung dõch coá 0,5% dêëm àïí böi lïn chên chöî 
möì höi nhiïìu. Coá thïí duâng thuöëc probanthil, atrpin nghiïìn thaânh 
böåt böi lïn phêìn chên coá nhiïìu möì höi 
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128. Vò sao hoåc sinh cêëp 1-2 khöng nïn ài giaây cao goát? 

Chên laâ nïìn taãng cuãa cú thïí, noá khöng nhûäng phaãi gaánh chõu 
troång lûúång toaân thên maâ coân phaãi ài vaâ nhaãy. Giaây laâ vêåt baão vïå 
cho baân chên, noá coá taác duång laâm cho bûúác ài öín àõnh vaâ giûä êëm 
baân chên. 

Giaây cao goát coá thïí tùng thïm àûúâng neát thanh maãnh cuãa 
hònh thïí vaâ daáng yïíu àiïåu cuãa ngûúâi phuå nûä. Do àoá, àïí tùng veã 
àeåp, khöng ñt em hoåc sinh cuäng muöën ài giaây cao goát. Thûåc ra, àöëi 
vúái hoåc sinh cêëp 1-2, cú thïí àang phaát triïín, viïåc ài giaây cao goát seä 
lúåi ñt haåi nhiïìu, thêåm chñ rêët coá haåi cho sûác khoãe. 

Giaây cao goát laâ loaåi giaây coá goát cao hún 3 cm. Vò goát giaây cao 
vaâ rêët nhoã nïn troång lûúång toaân thên têåp trung úã möåt àiïím nhoã. ÚÃ 
hoåc sinh cêëp 1-2, hònh cung baân chên phaát triïín chûa hoaân thiïån; 
caác em laåi rêët hiïëu àöång, dïî bõ töín thûúng baân chên, mùæt caá vaâ caác 
cú, dêy chùçng cuãa baân chên. Nïëu duâng lêu, baân chên vaâ thùæt lûng 
seä xuêët hiïån chûáng àau moãi. Goát giaây cao quaá coân khiïën cho xûúng 
goát chên coá khuynh hûúáng chuân xuöëng, hònh cung bõ phaá hoaåi, dïî 
taåo nïn chûáng chên bùçng. Khöng nhûäng thïë, giaây cao goát coân 
khiïën caác ngoán chên bõ döìn vaâo àêìu muäi giaây nhoån, bõ boáp ngheåt, 
lêu ngaây seä dêîn àïën caác bïånh vïì ngoán chên, taåo nïn caác mùæt gaâ 
trïn mu baân chên. 

Nghiïm troång hún, nïëu ài giaây cao goát lêu ngaây, thên thïí àöí 
vïì phña trûúác khiïën cho cöåt söëng vuâng thùæt lûng cong laåi möåt caách 
khöng tûå nhiïn nhùçm baão àaãm cho cú thïí àûúåc cên bùçng, hêåu quaã 
laâ cú thùæt lûng bõ moãi mïåt, àau; coá khi xûúng chêåu bõ dõ daång, aãnh 
hûúãng àïën sûå sinh àeã sau naây. 

Qua àoá, coá thïí thêëy hoåc sinh cêëp 1-2 khöng nïn ài giaây cao 
goát. Caác nhaâ khoa hoåc cho rùçng, goát giaây cuãa caác em khöng nïn cao 
quaá 3 cm, taåo hònh mùåt giaây nïn giöëng vúái hònh cung cuãa baân 
chên, laâm cho loâng baân chên chõu lûåc àïìu, khi ài khöng caãm thêëy 
khoá chõu. Tuy nhiïn, goát giaây thêëp quaá cuäng seä khiïën cho cú bùæp 
chên cùng thùèng, dïî mïåt moãi, ài böå lêu seä caãm thêëy cú bùæp chi dûúái 
moãi, khöng coá lûåc. 
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129. Vò sao chên baåi liïåt coá loaåi cûáng vaâ loaåi mïìm? 

Chên baåi liïåt coá hai loaåi hoaân toaân khaác nhau. Möåt laâ chên 
baåi liïåt cûáng; khi thên di àöång vïì phña trûúác, àïí àïì phoâng muäi 
chên àuång xuöëng àêët, bïånh nhên buöåc phaãi nhêëc chên baåi liïåt cao 
lïn vaâ húi khuyânh ra phña ngoaâi, veä möåt voâng cung múái coá thïí ài 
àûúåc. Loaåi kia laâ chên baåi liïåt vûâa mïìm vûâa ngùæn so vúái chên bònh 
thûúâng. Nhòn tû thïë ài, baác sô coá kinh nghiïåm seä biïët ngay àoá laâ 
loaåi baåi liïåt naâo. Thöng thûúâng, hoå goåi loaåi baåi liïåt thûá nhêët laâ baåi 
liïåt cûáng, loaåi thûá hai laâ baåi liïåt mïìm. 

Vò sao laåi phên chia thaânh baåi liïåt cûáng vaâ baåi liïåt mïìm? Àoá 
laâ vò sûå vêån àöång caác chi cuãa ngûúâi phuå thuöåc vaâo sûå chi phöëi cuãa 
hïå thöëng thêìn kinh. Tûâ naäo, tuãy söëng àïën tûá chi coá möåt maång lûúái 
thêìn kinh hoaân chónh, giöëng nhû lûúái àiïån phên böë khùæp toaân 
thên. Hïå thöëng thêìn kinh laåi coá thïí chia thaânh thêìn kinh nguyïn 
vêån àöång trïn (chuã yïëu laâ àaåi naäo vaâ tuãy söëng) vaâ thêìn kinh 
nguyïn vêån àöång dûúái (chuã yïëu laâ thêìn kinh ngoaåi vi). 

Bïånh baåi liïåt phaát sinh do thêìn kinh nguyïn vêån àöång trïn 
seä khiïën cho trûúng lûåc cuãa chi dûúái tùng cao, cûáng àú, biïíu hiïån 
thaânh baåi liïåt cûáng. Nguyïn nhên thûúâng gùåp nhêët laâ di chûáng sau 
khi bõ truáng phong, naäo bõ chêën thûúng hoùåc tuãy söëng bõ töín 
thûúng. Coân bïånh baåi liïåt do thêìn kinh nguyïn vêån àöång dûúái 
thûúâng khiïën cho trûúng lûåc cuãa chi dûúái giaãm thêëp, mïìm nhuän, 
biïën thaânh baåi liïåt mïìm. Nguyïn nhên thûúâng gùåp nhêët laâ di 
chûáng baåi liïåt. 

130. Vò sao trong àïm töëi, khi ài úã chöî tröëng, ta thûúâng hay 
quay voâng vïì chöî cuä? 

Àïm töëi mõt, nïëu ài böå úã chöî tröëng, ngûúâi ta thûúâng hay laåc 
àûúâng. Àiïìu thuá võ laâ phûúng thûác laåc àûúâng àaåi thïí rêët giöëng 
nhau: trong phaåm vi nhêët àõnh, hoå thûúâng quay voâng trúã vïì chöî 
cuä. Dên gian thûúâng goåi hiïån tûúång naây laâ "quyã àûa àûúâng". 

Vò sao laåi xuêët hiïån hiïån tûúång nhû thïë? Tûâ nhûäng nùm 50 
cuãa thïë kyã 20, nhaâ sinh vêåt hoåc Nauy Jathúpoke àaä quyïët têm laâm 
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saáng toã cêu hoãi naây. Trong hún 30 nùm, öng àaä ài khùæp caác nûúác Ai 
Cêåp, Trung Quöëc, ÊËn Àöå, Mianma, caác nûúác chêu Êu, chêu Myä, 
phoãng vêën khùæp nhûäng ngûúâi ài nhiïìu biïët röång vaâ tiïën haânh thûåc 
nghiïåm nghiïn cûáu. Cuöëi cuâng, Yathúpoke àaä tòm thêëy cêu traã lúâi 
coá tñnh khoa hoåc. 

Nguyïn laâ khi ài böå, ta thûúâng chuá yá àïën chên cuãa mònh, àïí 
cho thên thïí ài theo àûúâng thùèng. ÚÃ àêy, vai troâ quyïët àõnh khöng 
phaãi laâ àöi chên maâ laâ àaåi naäo vaâ con mùæt. Nhûng úã àa söë ngûúâi, 
mûác àöå phaát triïín cuãa bùæp chên traái vaâ phaãi coá khaác nhau, bùæp 
chên phaãi thûúâng phaát triïín daâi hún chên traái. Vñ duå, úã nam giúái, 
möåt bûúác cuãa chên phaãi daâi khoaãng 66 cm, coân möåt bûúác chên traái 
chó khoaãng 40 - 51 cm, tûác laâ bûúác ài cuãa chên phaãi luön luön bùçng 
3/2 bûúác ài chên traái. Nïëu ngûúâi naây ài 10 bûúác (tûác laâ möîi chên ài 
5 bûúác) thò chên phaãi àaä ài àûúåc 3,3 m coân chên traái chó ài àûúåc 2,2 
m. Khi àaåi naäo vaâ con mùæt chó huy, ngûúâi ài böå seä biïët tûå àiïìu 
chónh, vñ duå thên hûúáng vïì bïn phaãi möåt ñt thò muäi chên seä lïåch vïì 
bïn phaãi möåt ñt, hoùåc laâ cöë yá ra lïånh chên phaãi bûúác daâi hún. 

Nhûng trong àïm töëi, àaåi naäo vaâ con mùæt khöng phaát huy 
àûúåc taác duång, cho nïn möîi lêìn ài möåt bûúác thò thên thïí laåi lïåch 
traái möåt ñt. Cuöëi cuâng, àûúâng ài cuãa ngûúâi naây trúã thaânh hai voâng 
troân hoaân chónh. Voâng troân ngoaâi laâ quyä tñch chên phaãi, voâng troân 
trong laâ quyä tñch chên traái. 

131. Vò sao ngöìi lêu hay àûáng lêu, chên seä cùng to lïn? 

Nïëu baån ngöìi xem kõch hoùåc àûáng liïn tuåc mêëy tiïëng àöìng 
höì, hai chên coá caãm giaác cùng ra. So vúái ngöìi lêu, àûáng lêu khöng 
vêån àöång caâng khoá chõu hún. Vñ duå, khi baån sùæp àöåi hònh àïí biïíu 
diïîn thïí thao, hoùåc àoán khaách, duyïåt binh, àûáng chûa àïën 2 giúâ, 
hai chên àaä cùng lïn, àûáng lêu nûäa thò bùæp chên coá thïí seä phuâ to. 

Vò sao vêåy? Àoá laâ vò cú thïí ta chûáa rêët nhiïìu nûúác, chiïëm 
khoaãng 60% troång lûúång toaân thên. Tuöíi caâng beá thò tyã lïå nûúác 
trong cú thïí caâng cao. 
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Thaânh phêìn nûúác naây chaãy trong cú thïí, phaãi baão àaãm phên 
böë cên bùçng vaâ khöng ngûâng lûu àöång múái giûä cho tuêìn hoaân maáu 
vaâ quaá trònh hêëp thu àaâo thaãi àûúåc bònh thûúâng. Nïëu vò möåt 
nguyïn nhên naâo àoá, sûå tuêìn hoaân cuãa dõch nûúác trong cú thïí gùåp 
trúã ngaåi, noá seä àoång laåi giûäa caác khe cuãa caác töí chûác. Luác àoá, nïëu cú 
thïí coá sûå hoaåt àöång thñch húåp (thöng qua sûå co boáp vaâ chuâng loãng 
cuãa caác cú), dõch thïí seä khöi phuåc trúã laåi traång thaái cên bùçng. Vñ 
duå, khi chi dûúái hoaåt àöång, cú bùæp co boáp seä eáp caác tônh maåch trong 
cú bùæp, maáu trong tônh maåch seä àûúåc àêíy vïì tim. Nïëu ngöìi lêu 
khöng hoaåt àöång, cú bùæp khöng co eáp thò maáu trong tônh maåch cú 
dûúái khöng dïî chaãy vïì tim. 

Khi àûáng lêu, do sûác huát cuãa quaã àêët, maáu seä tñch tuå laåi 
trong tônh maåch chi dûúái, khiïën cho aáp lûåc trong tônh maåch tùng 
lïn, aáp lûåc trong caác maåch maáu nhoã cuäng tùng cao, thaânh phêìn 
nûúác trong maáu seä chuyïín vaâo caác khe giûäa caác töí chûác nhanh hún. 
Do àoá, chêët loãng giûäa caác khe tuêìn hoaân ñt, ngûng laåi quaá nhiïìu 
laâm cho ta caãm thêëy bùæp chên cùng lïn, sau àoá coá thïí xuêët hiïån 
phuâ chên. 

132. Khi ài àûúâng, vò sao hai vai laåi lùæc? 

Chó cêìn ta bûúác ài, hai vai seä lùæc rêët tûå nhiïn. Noái chung, sûå 
chuyïín àöång naây khöng mêët sûác. Sau khi ài böå möåt quaäng àûúâng 
daâi, hai chên àaä àau moãi, bùæp chên àaä kiïåt sûác, nhûng hai vai vêîn 
lùæc ài lùæc laåi möåt caách nheå nhaâng. Àöång taác naây laâ do kïët quaã cuãa 
cú hai caánh tay àûúåc co laåi möåt caách coá nhõp àiïåu. 

Khi ài àûúâng, vò sao hai tay àûa ài àûa laåi? Ban àêìu coá ngûúâi 
cho rùçng àiïìu naây coá thïí giaãm thêëp tiïu hao nùng lûúång khi ài böå. 
Nhûng kïët quaã ào àaåc àaä chûáng toã, viïåc hai caánh tay àûa ài àûa 
laåi hay khöng thûúâng khöng aãnh hûúãng àïën nùng lûúång tiïu hao. 
Cuäng coá ngûúâi cho rùçng àöång taác trïn coá thïí hiïåu chónh võ trñ cuãa 
phêìn àêìu. Vò khi ài böå, àêìu luön hûúáng vïì phña trûúác; nhûng cuâng 
vúái hai chên thay nhau bûúác, phêìn möng seä chuyïín àöång, sûå 
chuyïín àöång naây thöng qua vai truyïìn àïën àêìu, khiïën cho àêìu khi 
ài böå chuyïín àöång sang traái sang phaãi. Tay vaâ chên thay nhau lùæc 
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seä khiïën cho chuyïín àöång cuãa àêìu àûúåc triïåt tiïu. Nhûng caác nhaâ 
khoa hoåc qua ào àaåc chñnh xaác àaä phaát hiïån thêëy, khi ài böå, mùåc 
duâ hai caánh tay khöng lùæc, goác àöå chuyïín àöång cuãa caánh tay cuäng 
chó khoaãng 9 àöå; àïën phêìn vai, goác chuyïín àöång coân nhoã hún, cuöëi 
cuâng phêìn àêìu chó chuyïín àöång sang traái, sang phaãi khöng quaá 2 
àöå, cho nïn khöng aãnh hûúãng àïën mùåt hûúáng vïì phña trûúác. Àûúng 
nhiïn, lyá do naây cuäng khöng àûáng vûäng. 

Coá möåt söë nhaâ khoa hoåc àaä liïn tûúãng àïën viïåc con ngûúâi laâ 
àöång vêåt tiïën hoáa tûâ loaâi vûúån 4 chi maâ ra. Àöång vêåt 4 chi khi ài böå 
thò caác chi trûúác vaâ chi sau bûúác ài rêët coá quy luêåt. Con ngûúâi khi 
bùæt àêìu àûáng thùèng àïí ài thò hai chi trûúác cuãa àöång vêåt 4 chi biïën 
thaânh hai tay. Coá ngûúâi àaä laâm thñ nghiïåm: khi ngûúâi ài àûúâng boá 
chùåt hai tay laåi, kïët quaã cú bùæp cuãa caánh tay vêîn co boáp coá quy luêåt 
nhû cuä. Qua àoá, coá thïí thêëy viïåc hai tay lùæc lû khi ài böå laâ aãnh 
hûúãng cuãa tû thïë ài cuãa àöång vêåt tûá chi coân lûu laåi. Taác duång cuãa 
noá chuã yïëu laâ giûä cên bùçng vaâ haâi hoâa cho tû thïë ài àûúâng. 

133. Vò sao ngoán tay caái chó coá hai àöët? 

Baân tay ngûúâi coá 5 ngoán tay daâi ngùæn, to nhoã khaác nhau. Hún 
nûäa, möîi ngoán tay àïìu coá tïn goåi riïng, àoá laâ: ngoán caái, ngoán troã, 
ngoán giûäa, ngoán àeo nhêîn vaâ ngoán uát. 

Àiïìu thuá võ laâ ngoán troã, ngoán giûäa, ngoán àeo nhêîn vaâ ngoán uát 
àïìu coá ba àöët, duy chó ngoán caái chó coá hai àöët. Kïët cêëu naây coá yá 
nghôa gò? 

Cùn cûá thuyïët tiïën hoáa luêån, ngûúâi ta biïët àûúåc con ngûúâi tûâ 
loaâi vûúån cöí tiïën hoáa ra. Loaâi vûúån cöí söëng trong rûâng, dûåa vaâo tûá 
chi, àïí ài, ngoán tay caái hoùåc ngoán chên caái taách khoãi 4 ngoán khaác. 
Khi leo cêy, chó coá caác ngoán 3 àöët laâ thñch húåp nhêët, coân ngoán caái coá 
hai àöët àûúåc duâng khöng nhiïìu. Vïì sau, loaâi vûúån cöí xuöëng àêët hoåc 
àûáng thùèng, hai chi trïn àûúåc giaãi phoáng, àùåc biïåt laâ sau khi 
chuáng biïën hoáa thaânh con ngûúâi. Vò tay thûúâng sûã duång cöng cuå 
nïn ngoán caái biïën thaânh to khoãe. Chöî gêìn ngoán caái coân saãn sinh ra 
möåt cú rêët phaát triïín, khiïën cho ngoán caái coá thïí phöëi húåp hoaåt àöång 
vúái 4 ngoán àöëi diïån. 
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Chñnh laâ nhúâ kïët quaã tiïën hoáa naây maâ ngoán caái cuãa ngûúâi 
hiïån àaåi àaä coá möåt taác duång to lúán trong baân tay. Haâm nghôa cuãa 
cêu thaânh ngûä "ngoán caái àûáng àêìu" laâ yá noái noá nöíi tröåi nhêët. Quaã 
àuáng nhû thïë! Theo thöëng kï cuãa caác nhaâ khoa hoåc, hêìu hïët cöng 
viïåc cêìn àïën sûå höî trúå cuãa ngoán caái. Ngoán caái vûâa àöåc lêåp, vûâa coá 
thïí phöëi húåp vúái 4 ngoán kia àïí laâm viïåc. 

Ngoán caái quan troång nhû thïë, vò sao laåi chó coá hai àöët? Caác 
nhaâ khoa hoåc cho rùçng kïët cêëu naây cuãa noá laâ thñch húåp nhêët. Vò 
ngoán caái nïëu chó coá möåt àöët thò sûå phöëi húåp àïí nùæm bùæt cuãa noá vúái 
4 ngoán kia seä khöng àuã khoãe, coân nïëu ngoán caái coá ba àöët thò lûåc 
cuãa noá seä yïëu ài, khöng thïí naâo coá lûåc maånh. Cho nïn kïët cêëu naây 
cuãa ngoán caái laâ möåt trong nhûäng kïët quaã húåp lyá nhêët cuãa quaá trònh 
tiïën hoáa tûâ loaâi vûúån àïën loaâi ngûúâi. 

134. Vò sao úã àa söë ngûúâi, tay phaãi maånh hún tay traái? 

Trïn 90% nhên loaåi coá thoái quen duâng tay phaãi laâm viïåc. Tay 
phaãi cuãa hoå caã vïì lûåc, àöå to nhoã hoùåc vïì troång lûúång àïìu maånh hún 
tay traái. Tay phaãi phaát triïín hún tay traái, thêåm chñ chên phaãi cuäng 
phaát triïín hún so vúái chên traái. 

Theo nghiïn cûáu cuãa caác nhaâ khoa hoåc, viïåc duâng tay phaãi laâ 
do thoái quen àûúåc hònh thaânh dêìn dêìn trong quaá trònh lao àöång 
lêu daâi. 

Tûâ xa xûa, úã thúâi àaåi àöì àaá cuä, con ngûúâi söëng thaânh bêìy àaân, 
tay nùæm ròu, muäi àaá àïí sùn bùæt loaâi thuá. Khi giao chiïën, ngûúâi ta 
thûúâng duâng tay phaãi àïí cêìm vuä khñ xöng vaâo daä thuá. Tûâ nhûäng 
bûác tranh tûúâng cöí Hy Laåp hún 1000 nùm trûúác coân lûu laåi chuáng 
ta cuäng coá thïí thêëy àûúåc tònh traång naây. Con ngûúâi duâng tay phaãi 
nùæm cung vaâ muäi tïn, coân tay traái nùæm thuêîn. 

Qua nhûäng nùm thaáng lêu daâi, loaâi ngûúâi dêìn dêìn trúã thaânh 
thoái quen duâng tay phaãi. Sau àoá trong lao àöång vaâ chiïën àêëu loaâi 
ngûúâi thûúâng duâng tay phaãi, mùåc duâ coá luác coá nhûäng em beá caá biïåt 
duâng tay traái àïí viïët hoùåc cêìm àuäa, nhûng thêìy giaáo vaâ böë meå bùæt 
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em sûãa. Dêìn dêìn hiïån tûúång "tay phaãi chiïëm ûu thïë" khöng coân laâ 
thoái quen hêåu thiïn maâ àaä trúã thaânh di truyïìn bêím sinh. 

Trong cú thïí ngûúâi, maång lûúái kinh laåc cuãa thêìn kinh àan 
xen nhau, tûác laâ tay phaãi thuöåc vïì baán cêìu àaåi naäo traái "quaãn", tay 
traái thuöåc vïì baán cêìu àaåi naäo phaãi "quaãn". Coá möåt söë ngûúâi vò bõ 
truáng phong maâ nûãa thên bïn phaãi bêët àöång, àoá laâ do baán cêìu àaåi 
naäo traái bõ trúã ngaåi, coân nhûäng ngûúâi nûãa thên bïn traái bêët àöång laâ 
do baán cêìu phaãi cuãa àaåi naäo bõ khaác thûúâng. Vò con ngûúâi thûúâng 
duâng tay phaãi, dêìn dêìn laâm cho hoaåt àöång cuãa baán cêìu àaåi naäo 
traái trúã thaânh phûác taåp hún, àiïìu àoá ngûúåc laåi laåi thuác àêíy cho 
ngûúâi ta quen duâng tay phaãi. 

135. Hai nûãa traái, phaãi cuãa cú thïí coá àöëi xûáng nhau khöng? 

Nhòn bïì ngoaâi maâ xeát, cú thïí ngûúâi coá 5 giaác quan vaâ 4 chi, coá 
tñnh àöëi xûúáng traái, phaãi rêët hoaân myä. Vñ duå: hai tay, hai chên, hai 
tai, hai mùæt... hoaân toaân tuên theo quy luêåt àöëi xûáng traái phaãi. 
Nhûng trong cú thïí coân coá nhiïìu hiïån tûúång khöng àöëi xûáng. 

Nïëu ài sêu vaâo bïn trong cú thïí, ta seä phaát hiïån khöng ñt cú 
quan nöåi taång trong ngûåc vaâ buång khöng àöëi xûáng vúái nhau. Ai 
cuäng biïët tim nùçm húi lïåch traái trïn ngûåc, coân gan nùçm lïåch phaãi 
trong buång. 

Laåi xeát àïën khñ quaãn, noá tûâ trïn ài xuöëng dûúái röìi chia thaânh 
möåt nhaánh traái, möåt nhaánh phaãi. Àiïìu thuá võ laâ hai nhaánh khñ 
quaãn naây khöng giöëng nhau. Nhaánh khñ quaãn traái nhoã vaâ daâi, 
hûúáng ài húi lïåch ngang; coân nhaánh khñ quaãn phaãi thò to vaâ ngùæn, 
hûúáng ài húi thùèng xuöëng. Chñnh vò vêåy khi khöng cêín thêån laâm 
rúi vêåt gò vaâo khñ quaãn thò hêìu nhû àïìu rúi vaâo nhaánh khñ quaãn 
phaãi. 

Hai chên ngûúâi khi àûáng thùèng, thöng thûúâng chên traái coá 
diïån tñch tiïëp xuác vúái mùåt àêët to hún chên phaãi, cuäng tûác laâ troång 
têm húi rúi vïì chên traái, chên traái trúã thaânh chên chöëng àúä chñnh. 
Coá möåt nhaâ khoa hoåc qua khaão saát lêu daâi phaát hiïån, khi con 
ngûúâi phaát hiïån phña trûúác coá nguy hiïím thò àa söë àïìu nuáp vïì phña 
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bïn traái, do àoá öng cho rùçng àiïìu naây coá liïn quan vúái chên traái àúä 
troång têm, khiïën cho chên phaãi dïî àaåp lïn mùåt àêët. 

Trong cú thïí coân coá nhiïìu böå phêån traái phaãi khöng àöëi xûáng. 
Vñ duå coá ngûúâi möåt mùæt hai mñ, coân mùæt kia möåt mñ; hai löng maây 
bïn cao bïn thêëp; khi cûúâi möåt bïn coá luám àöìng tiïìn, bïn kia 
khöng coá. Têët caã nhûäng àiïìu naây àïìu laâ nhûäng hiïån tûúång khöng 
àöëi xûáng bònh thûúâng. Nhûng khi möåt ngûúâi nïëu xuêët hiïån möåt 
hiïån tûúång khöng àöëi xûáng naâo àoá khaác thûúâng trong cú thïí thò 
thûúâng thûúâng àoá laâ àiïím dûå baáo bïånh têåt. Vñ duå àiïín hònh nhêët laâ 
ra möì höi, nïëu chó coá nûãa ngûúâi ra möì höi, nûãa khaác khöng coá thò 
àoá laâ sûå caãnh baáo, nïëu khöng chuá yá thò sùæp túái baån coá thïí bõ truáng 
phong hoùåc baåi liïåt nûãa ngûúâi. 

136. Vò sao khi nguã phaãi chuá yá tû thïë nùçm? 

Nguã laâ phûúng thûác nghó ngúi quan troång nhêët cuãa cú thïí. 
Chêët lûúång nguã quan hïå àïën hiïåu suêët hoåc têåp vaâ laâm viïåc ban 
ngaây. Giêëc nguã coá chêët lûúång cao khöng nhûäng àûúåc quyïët àõnh búãi 
thúâi gian nguã, möi trûúâng maâ cuäng liïn quan àïën tû thïë nguã. 

Coá ngûúâi thñch nguã nùçm sêëp, ngûåc xuöëng dûúái, lûng lïn trïn, 
hònh nhû nguã vêåy thò yïn tônh hún. Nhûng khi nùçm sêëp, möåt söë cú 
dêy chùçng cuãa chên vaâ thên ngûúâi khöng àûúåc chuâng loãng vaâ nghó 
ngúi hoaân toaân. Dûúái sûác nùång cuãa cú thïí, hoaåt àöång cuãa ngûåc bõ 
haån chïë, aãnh hûúãng àïën sûå hö hêëp cuãa phöíi vaâ cöng nùng cuãa tim. 
Böå ngûåc vaâ phêìn buång bõ àeâ, khöng lúåi cho sûå phaát triïín cuãa lûáa 
tuöíi thanh, thiïëu niïn. Khi nùçm sêëp, àêìu thûúâng lïåch möåt bïn àïí 
traánh löî muäi bõ göëi bõt, sau thúâi gian daâi, caác cú bïn cöí dïî bõ keáo 
cùng. Do àoá, nùçm sêëp laâ tû thïë nguã khöng khoa hoåc nhêët, nïn thay 
àöíi. 

Khöng ñt ngûúâi coá thoái quen nguã nùçm ngûãa, thên nùçm thùèng, 
tûá chi múã ra thoaãi maái, hoå cho rùçng tû thïë naây coá thïí àïì phoâng 
lûng bõ guâ, coá lúåi cho cöåt söëng vaâ khung xûúng, thuác àêíy phaát triïín 
chiïìu cao. Nhûng cuäng giöëng nhû nùçm sêëp, khi nùçm ngûãa, möåt böå 
phêån cú bùæp cuãa thên vaâ chên vêîn úã traång thaái khöng àûúåc buöng 
loãng, cho nïn hiïåu suêët nghó ngúi khöng cao. Khi nùçm ngûãa, viïåc 
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àùåt hai tay lïn ngûåc hoùåc bõ chùn daây àeâ lïn ngûåc seä caãn trúã tim 
laâm viïåc, thêåm chñ khiïën ta hay chiïm bao vaâ coá caãm giaác kinh 
hoaâng. Nhiïìu ngûúâi ngaáy to khi nguã nùçm ngûãa vò khi àoá, hêìu sa 
xuöëng, bõ khñ thúã kñch thñch. 

Tû thïë nguã nùçm nghiïng, thên húi cong vïì phña trûúác, caác 
khúáp cuãa chi àûúåc buöng loãng, húi cong... laâ traång thaái nghó ngúi 
töët nhêët. Vò vêåy, ngûúâi xûa thûúâng noái "nùçm nhû cêy cung" tûác chó 
nùçm nghiïng laâ tû thïë nguã hay nhêët. 

Trûâ thên vaâ tûá chi, tû thïë àêìu vaâ cöí cuäng rêët quan troång. Caác 
àöët söëng cöí húi nghiïng vïì phña trûúác, nïëu khöng coá göëi hoùåc göëi 
quaá thêëp thò cú cöí khöng àûúåc thû giaän, caác maåch maáu úã phêìn àêìu 
dïî bõ ûá huyïët, sau khi nguã dêåy seä caãm thêëy cùng àêìu hoùåc àau 
àêìu, mñ mùæt húi phuâ. Nhûng nïëu göëi quaá cao, cú sau cöí bõ keáo 
cùng, àöång maåch cöí bõ trúã ngaåi, sau khi nguã dêåy caãm thêëy moãi cöí, 
choaáng àêìu, cùng naäo. Kïët quaã nghiïn cûáu chûáng toã göëi daây 8-15 
cm laâ thñch húåp. Khi nùçm ngûãa, göëi cao khoaãng bùçng möåt nùæm tay 
vaâ vûâa, khi nùçm nghiïng, göëi cao khoaãng 1 nùæm tay rûúäi laâ thñch 
húåp. 

Tû thïë nguã töët baão àaãm giêëc nguã töët, giêëc nguã töët khiïën cho 
tinh thêìn ban ngaây thoaãi maái hún. 

137. Nguã trûa coá lúåi gò? 

Rêët nhiïìu ngûúâi coá thoái quen nguã trûa, àùåc biïåt laâ vïì muâa heâ; 
muåc àñch nguã laâ xoáa boã mïåt moãi, khöi phuåc sûác lûåc. 

Buöíi saáng, sûác lûåc con ngûúâi rêët döìi daâo. Àoá laâ vò qua möåt 
àïm nghó ngúi, caác cú quan trong cú thïí àûúåc tu chónh laåi, xoáa boã 
hïët sûå mïåt moãi cuãa ngaây höm trûúác. Nhûng sau möåt buöíi saáng laâm 
viïåc hoùåc hoåc têåp, vò thïí lûåc vaâ àêìu oác têåp trung cao àöå vaâ khêín 
trûúng, sûå mïåt moãi laåi xuêët hiïån. Hún nûäa, nhiïåt lûúång trong cú 
thïí àaä caån, caác chûác nùng sinh lyá ngoaâi yïu cêìu àûúåc böí sung nhiïåt 
lûúång coân àoâi hoãi àûúåc nghó ngúi thñch àaáng àïí tiïu trûâ mïåt moãi, 
khöi phuåc sûác lûåc, àïí buöíi chiïìu coá thïí laâm viïåc hay hoåc têåp. Giêëc 
nguã trûa giuáp ta àaåt àûúåc muåc àñch àoá. Vïì muâa àöng hay muâa 
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xuên thò nguã trûa taác duång khöng roä lùæm, noái chung buöíi trûa nguã 
möåt chöëc laâ àûúåc. Nhûng vïì muâa heâ, taác duång cuãa giêëc nguã trûa 
rêët roä rïåt. 

Muâa heâ, àuáng luác chñnh trûa, mùåt trúâi chiïëu noáng, nhiïåt àöå 
möi trûúâng chung quanh rêët cao, maåch maáu da giaän núã, möåt lûúång 
lúán maáu têåp trung úã mùåt da, gêy ra sûå mêët cên bùçng phên phöëi 
maáu trong cú thïí. Maáu chaãy qua naäo ñt, sinh ra hiïån tûúång naäo 
thiïëu maáu nhêët thúâi, khiïën cho ta tinh thêìn uïí oaãi, lú mú buöìn 
nguã. Ngoaâi ra, muâa heâ àïm ngùæn ngaây daâi, cöång thïm noáng bûác, 
moåi ngûúâi thûúâng nguã muöån, dêåy súám, rêët khoá baão àaãm giêëc nguã 
àêìy àuã. Àïën buöíi trûa, hoå thûúâng hay ngaáp ngùæn, ngaáy daâi, àoá laâ 
hiïån tûúång têët nhiïn vïì sinh lyá. 

Àöëi vúái treã em, giêëc nguã trûa laåi caâng cêìn thiïët. Töí chûác caác 
cú quan cuãa treã em coân non yïëu, chûác nùng sinh lyá chûa hoaân 
thiïån, nïn dïî mïåt moãi. Qua giêëc nguã trûa, chûác nùng cuãa caác böå 
phêån trong cú thïí múái àûúåc tu chónh laåi àêìy àuã. 

138. Vò sao khi nguã coá ngûúâi laåi ngaáy khoâ khoâ? 

Chùæc baån tûâng gùåp ngûúâi ngaáy rêët to khi nguã, laâm aãnh hûúãng 
àïën giêëc nguã cuãa ngûúâi khaác, nhûng baãn thên anh ta nguã say nïn 
khöng hïì hay biïët. 

Nguyïn laâ khi nguã, àùåc biïåt laâ khi nguã say, cú bùæp toaân thên 
chuâng nguyïn, ngay àïën "lûúäi gaâ" úã cöí hoång cuäng sa xuöëng, bõ 
khöng khñ thúã ra thúã vaâo laâm rung àöång, gêy ngaáy khoâ. Ngaáy cuäng 
coá thïí xuêët hiïån do sûå lûu thöng cuãa khöng khñ trong löî muäi gùåp 
trúã ngaåi. Khi muäi khöng thöng, thúã khoá khùn, tûå nhiïn ngûúâi ta seä 
thúã bùçng miïång. Viïåc thúã miïång, àùåc biïåt laâ àöång taác hñt vaâo, seä 
laâm chêën àöång haâm ïëch mïìm úã phña trïn cuöëng hoång. Haâm ïëch 
mïìm cuâng vúái khöng khñ vaâ miïång cuâng rung àöång seä phaát ra tiïëng 
ngaáy khoâ khoâ. 

Theo nguyïn lyá trïn àêy, coá möåt söë ngûúâi seä hoãi: vò sao muäi 
khöng coá bïånh maâ laåi khöng thöng khñ? Àoá laâ vò nhûäng ngûúâi naây 
khi nguã, võ trñ cuãa àêìu khöng nùçm ngay ngùæn, khiïën cho muäi 
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khöng thöng. Vò vêåy, àïí traánh tiïëng ngaáy, luác nguã phaãi chuá yá võ trñ 
cuãa àêìu, khöng nïn nùçm ngûãa maâ nïn nùçm nghiïng; àûâng àïí muäi 
bõ tùæc. Nïëu khi nguã àaä quen thúã bùçng miïång thò tiïëng ngaáy rêët khoá 
loaåi boã. 

Ngoaâi ra, möåt söë ngûúâi coá caác tuyïën lympho úã cuöëng muäi 
sûng to, khiïën cho muäi khöng thöng nïn ngaáy to. Trûúâng húåp naây 
úã treã em caâng hay gùåp. 

Nïëu ngaáy to, töët nhêët laâ ài bïånh viïån kiïím tra; nïëu ngaáy do 
bïånh thò cêìn kõp thúâi chûäa trõ. 

139. Vò sao noái nguã giûúâng húi cûáng phùèng laâ töët? 

Con ngûúâi mêët khoaãng 1/3 cuöåc àúâi cho viïåc nguã; do àoá, 
giûúâng àöëi vúái chuáng ta rêët quan troång. Coá nhiïìu loaåi giûúâng: 
giûúâng phùèng, giûúâng àïåm, giûúâng loâ xo, giûúâng chiïëu... Vêåy nguã 
loaåi giûúâng naâo coá lúåi cho sûác khoãe? 

Tûâ kïët cêëu sinh lyá cú thïí maâ noái, giûúâng chiïëu mïìm, giûúâng 
loâ xo, giûúâng àïåm àïìu quaá mïìm, laâ loaåi giûúâng nguã khöng lyá tûúãng. 
Nïëu nguã trïn giûúâng mïìm, cöåt söëng seä thaânh hònh cong khi nùçm 
ngûãa, cong theo chiïìu nghiïng khi nùçm nghiïng, khiïën cho dêy 
chùçng vaâ caác khúáp hai bïn cöåt söëng seä chõu sûác nùång quaá mûác. Lêu 
ngaây seä gêy àau moãi cöåt söëng. 

Nïëu àïí treã em nguã giûúâng mïìm, ngoaâi nhûäng àiïìu khöng thïí 
traánh khoãi nhû trïn, treã coân dïî bõ biïën daång cöåt söëng do khung 
xûúng chûa phaát triïín hoaân thiïån. 

Vò vêåy, moåi ngûúâi nïn nguã giûúâng vaán phùèng. Noái chung àöå 
cûáng àûúåc coi laâ chuêín nïëu nùçm ngûãa maâ khöng bõ luán nhiïìu. Nïëu 
nguã giûúâng göî, cöåt söëng seä giûä àûúåc úã traång thaái sinh lyá bònh 
thûúâng. Nïëu cöåt söëng bõ lïåch nheå, chó cêìn nguã giûúâng phaãn phùèng 
möåt àïm laâ seä àûúåc uöën nùæn laåi. 

Treã em nguã giûúâng phùèng seä giuáp khung xûúng phaát triïín 
bònh thûúâng. Phuå nûä nguã giûúâng phùèng seä coá àûúâng cong thên thïí 
àeåp. 
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140. Vò sao khi nguã khöng nïn truâm chùn kñn àêìu? 

Khöng ñt ngûúâi khi nguã thûúâng thñch truâm chùn kñn àêìu vaâ 
toaân thên, àùåc biïåt laâ khi súå haäi hoùåc trúâi quaá laånh. Àêy möåt thoái 
quen khöng töët. Noá khöng nhûäng khiïën ta khöng àûúåc nghó ngúi 
àêìy àuã maâ coân aãnh hûúãng xêëu àöëi vúái sûác khoãe. 

Vò sao nhû thïë? Vò chuáng ta luön phaãi thúã, hñt khöng khñ múái 
vaâo vaâ thúã ra khñ CO2, nhû thïë caác cú quan trong cú thïí múái duy 
trò àûúåc traång thaái töët àeåp. Khi baån vuâi àêìu trong chùn nguã, lúáp 
chùn daây seä caách ly baån vúái möi trûúâng bïn ngoaâi, khöng thïí trao 
àöíi khöng khñ àûúåc. Khñ öxy trong chùn ngaây caâng ñt ài, coân khñ 
CO2 ngaây caâng nhiïìu lïn. Vò khöng àûúåc cung cêëp àuã öxy nïn caác 
cú quan trong cú thïí khöng thïí laâm viïåc bònh thûúâng, gêy aãnh 
hûúãng khöng töët cho sûác khoãe. 

Ngûúâi nguã truâm chùn seä caãm thêëy tûác ngûåc, thúã gêëp hoùåc 
nûãa àïm thêëy aác möång, lo súå, toaân thên möì höi àêìm àòa giöëng nhû 
vûâa traãi qua möåt trêån vêåt löån kõch liïåt. 

Toám laåi, vò sûác khoãe, vaâ àïí nghó ngúi àûúåc töët hún, baån khöng 
nïn nguã truâm chùn kñn àêìu. 

141. Möåt ngûúâi möîi ngaây nïn nguã bao lêu? 

Moåi ngûúâi khöng thïí khöng nguã trong möåt thúâi gian daâi. Coá 
nhaâ nghiïn cûáu tûâng laâm thñ nghiïåm: cho möåt söë ngûúâi khoãe 
khöng nguã suöët 72-90 giúâ liïìn; kïët quaã laâ úã hoå lêìn lûúåt xuêët hiïån 
"traång thaái tinh thêìn khaác thûúâng". Khi ngûâng thñ nghiïåm, cho hoå 
nguã mêëy giúâ, moåi hiïån tûúång laåi trúã vïì bònh thûúâng. 

Vêåy trong 1 ngaây, möîi ngûúâi nïn nguã bao lêu thò vûâa? Vúái àa 
söë ngûúâi lúán, möîi àïm nguã 7-8 giúâ laâ àuã. Hiïåp höåi Ung thû Myä àaä 
laâm möåt cuöåc àiïìu tra, kïët quaã laâ nhûäng ngûúâi nguã bònh quên möîi 
ngaây 7- 8 giúâ coá tuöíi thoå daâi nhêët. ÚÃ nhûäng ngûúâi nguã ñt hún 4 giúâ 
möîi töëi, tyã lïå tûã vong cao hún ngûúâi nguã àuã 180%; úã nhûäng ngûúâi 
nguã trïn 10 giúâ/töëi, tyã lïå tûã vong cao hún 80% so vúái ngûúâi nguã vûâa 
àuã. 
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Lûáa tuöíi khaác nhau thò nhu cêìu vïì thúâi gian nguã cuäng khaác 
nhau. Möîi ngaây, treã 1-3 tuöíi cêìn nguã 14-16 giúâ; treã 4-6 tuöíi cêìn 
nguã 12-14 giúâ; treã 7-9 tuöíi cêìn nguã 11 giúâ; 10-13 tuöíi: 9-10 giúâ; 14- 
20 tuöíi: 8-9 giúâ. Ngûúâi tûâ 20 tuöíi trúã lïn cêìn nguã 7 - 8 giúâ/ngaây. 
Àûúng nhiïn, thúâi gian nguã daâi hay ngùæn coá thïí do thoái quen àaä 
hònh thaânh lêu ngaây. Pitú ngûúâi Nga suöët àúâi möîi ngaây chó nguã 5 
giúâ. Aiti möîi ngaây chó cêìn nguã 2-3 giúâ, Napoleon coá ngaây chó cêìn 
tûåa vaâo göëc cêy chúåp mùæt möåt chöëc laâ coá thïí xoáa boã mïåt moãi, trong 
khi Anhstanh möîi ngaây cêìn nguã àïën 10 giúâ. 

Nïëu sau khi nguã, baån caãm thêëy àêìu oác tónh taáo, tinh thêìn 
thoaãi maái, khoãe maånh nghôa laâ baån àaä nguã àuã. 

142. Vò sao úã ngûúâi coá tuöíi, nhu cêìu nguã laåi ñt ài? 

Trong cuöåc söëng, ta thêëy ngûúâi caâng treã, thúâi gian cêìn nguã 
caâng daâi, coân ngûúâi caâng lúán tuöíi, thúâi gian cêìn nguã caâng ngùæn. 
Trong trûúâng húåp bònh thûúâng, treã em sú sinh ngoaâi thúâi gian ùn 
laâ nguã, coân ngûúâi giaâ möîi ngaây chó nguã 5 - 6 giúâ laâ khöng nguã àûúåc 
nûäa. Thûåc chêët nguyïn nhên vò àêu? 

Muöën hiïíu àiïìu naây, trûúác hïët ta haäy tòm hiïíu nguã laâ gò. Khi 
con ngûúâi laâm viïåc hay hoåc têåp caã ngaây, töëi àïën, tïë baâo thêìn kinh 
voã àaåi naäo mïåt moãi, tûâ traång thaái hûng phêën chuyïín sang traång 
thaái ûác chïë. Hún nûäa, sûå chuyïín biïën naây tûâ cuåc böå dêìn dêìn 
khuïëch taán röång ra. Khi voã naäo vaâ têìng dûúái voã naäo phaát sinh ûác 
chïë röång raäi thò seä ài vaâo giêëc nguã. Theo quan saát àiïån naäo àöì, con 
ngûúâi khi nguã coá hai traång thaái thay thïë nhau. Möåt loaåi laâ nguã 
soáng chêåm, giêëc nguã khöng sêu, húi thúã chêåm vaâ àïìu, maåch vaâ 
huyïët aáp öín àõnh, thuây thïí naäo tiïët ra "chêët kñch thñch sinh 
trûúãng", thuác àêíy sûå húåp thaânh hêëp thu vaâ àaâo thaãi cuãa cú thïí, 
giuáp cho thïí lûåc àûúåc höìi phuåc. Nguã soáng chêåm keáo daâi 80-120 
phuát, sau àoá chuyïín sang nguã soáng nhanh. Khi nguã soáng nhanh, 
giêëc nguã sêu, khoá goåi tónh, maåch maáu naäo giaän núã, lûúång maáu qua 
naäo nhiïìu hún luác nguã soáng chêåm 30-50%, caác tïë baâo naäo àûúåc hêëp 
thu àaâo thaãi maånh meä, khiïën cho naäo àûúåc phuåc höìi. Traång thaái 
naây keáo daâi khoaãng mûúâi mêëy phuát àïën nûãa tiïëng, sau àoá laåi 
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chuyïín sang giêëc nguã soáng chêåm. Caã hai loaåi thay thïë cho nhau 
liïn tuåc, möåt àïm khoaãng 4-6 lêìn. 

Ngûúâi àïën tuöíi giaâ, vò cöng nùng voã àaåi naäo hoaåt àöång khöng 
maånh meä nhû tuöíi treã, töëc àöå hêëp thu àaâo thaãi giaãm chêåm, hún 
nûäa hoaåt àöång thïí lûåc àaä giaãm rêët nhiïìu, do àoá thúâi gian ngûúâi giaâ 
cêìn nguã cuäng giaãm theo. Tuåc ngûä noái "30 nùm àêìu nguã khöng tónh, 
30 nùm sau nguã khöng say" laâ vò leä àoá. Noái chung, ngûúâi giaâ möåt 
àïm nguã 5-6 giúâ laâ àuã. Ngûúâi giaâ ban àïm khoá ài vaâo giêëc nguã, nûãa 
àïm dïî tónh dêåy, thúâi gian nguã ngùæn hún möåt ñt, àa söë coá thïí thöng 
qua nghó ngúi hoùåc chúåp mùæt möåt chöëc vïì ban ngaây laâ buâ àùæp àûúåc. 
Àoá àïìu laâ nhûäng phûúng phaáp töët àïí tiïu trûâ mïåt moãi. 

Thúâi gian nguã cöë nhiïn rêët quan troång, nhûng quan troång 
hún laâ chêët lûúång giêëc nguã. Àïí cho ngûúâi giaâ nguã töët, phoâng nguã 
nïn giûä yïn tônh, trong phoâng khöng coá aánh saáng, khöng khñ 
thoaáng vaâ chùn àùæp thñch húåp. Ngoaâi ra, nïn têåp thaânh thoái quen 
nguã coá quy luêåt àïí baão àaãm chêët lûúång. Nhû thïë seä coá lúåi cho viïåc 
keáo daâi tuöíi thoå. 

143. Coá phaãi nguã göëi caâng cao caâng töët khöng? 

Con ngûúâi daânh 1/3 cuöåc àúâi cho nguã, maâ giêëc nguã gùæn liïìn 
vúái caái göëi, cho nïn caái göëi coá vai troâ rêët quan troång àöëi vúái sûác 
khoãe. 

Nïëu töëi nguã khöng coá göëi thò võ trñ àêìu seä thêëp hún tim, maáu 
chaãy lïn àêìu tùng lïn, dêîn àïën caác maåch maáu naäo bõ döìn maáu, thúâi 
gian lêu seä gêy àau àêìu, mñ mùæt sûng lïn vaâ nguã khöng töët. 

Ngûúåc laåi nguã coá göëi, àêìu àûúåc nêng cao, phêìn ngûåc cuäng húi 
àûúåc nêng cao, nhû vêåy maáu úã nûãa dûúái seä chaãy chêåm hún, coá thïí 
giaãm nheå gaánh nùång cho tim. Àöëi vúái ngûúâi coá thoái quen nguã nùçm 
ngûãa, göëi àêìu àïí nguã thò phöíi seä khöng aáp saát vúái giûúâng, coá lúåi cho 
sûå thúã. Hún nûäa, nguã coá göëi àêìu thò phêìn cöí àûúåc cong vïì phña 
trûúác, cú cöí àûúåc thû giaän, coá lúåi cho nghó ngúi, saáng tónh dêåy tinh 
thêìn thoaãi maái. 
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Tuåc ngûä noái, "göëi cao àêìu vö lo". Thûåc ra caách noái naây thiïëu 
cú súã khoa hoåc. Göëi khöng phaãi laâ caâng cao caâng töët. Nïëu göëi àêìu 
quaá cao, caác cú cöí seä khöng àûúåc thû giaän tûå nhiïn, phêìn cú phña 
aáp vaâo göëi bõ keáo cùng, khiïën cú bùæp cùng thùèng, dïî gêy mïåt moãi. 
Nïëu suöët àïm nguã göëi cao, cöí seä àau, àêìu àau, thêåm chñ ngêíng àêìu 
hoùåc cuái àêìu àïìu khoá khùn, cöí khoá quay. Hún nûäa, göëi quaá cao seä 
laâm cho tim cung cêëp maáu lïn naäo khoá khùn, vö hònh trung àaä 
tùng thïm gaánh nùång cho tim. Nguã göëi cao coân laâm giaãm goác giûäa 
cöí vaâ ngûåc, khiïën cho khñ quaãn bõ cong, viïåc thúã gùåp trúã ngaåi , dïî 
dêîn àïën yïët hêìu khö àau vaâ ngaáy to. Ngoaâi ra, göëi quaá cao seä 
khiïën cho caác cú úã ngûåc vaâ lûng cùng thùèng, caác töí chûác phêìn mïìm 
úã cöí bõ röëi loaån, khiïën maåch maáu, thêìn kinh bõ döìn neán gêy ra moãi 
vai, tï tay vaâ choaáng àêìu. 

Vêåy göëi cao bao nhiïu laâ vûâa? Caác chuyïn gia àaä laâm thñ 
nghiïåm ào àiïån naäo àöì àöëi vúái nhûäng ngûúâi duâng göëi cao thêëp khaác 
nhau, kïët quaã laâ úã nhûäng trûúâng húåp duâng göëi cao 6-9 cm, àiïån naäo 
àöì xuêët hiïån traång thaái öín àõnh; göëi cao hoùåc thêëp quaá àïìu aãnh 
hûúãng àïën giêëc nguã, khiïën cho cú thïí coá caãm giaác khöng thoaãi maái 
hoùåc khoá nguã. 

Caác chuyïn gia khoa xûúng cho rùçng, tûâ goác àöå sinh lyá vaâ 
hònh dung àöët söëng cöí maâ xeát, khi nguã coá göëi àêìu, göëi cao 8-15 cm 
laâ thñch húåp. Göëi nïn coá hònh daång hònh yïn ngûåa laâ töët nhêët, tûác 
hai àêìu cao khoaãng 15 cm, úã giûäa thêëp khoaãng 8 cm. Khi nùçm 
ngûãa, àêìu úã giûäa göëi, khi nùçm nghiïng thò àêìu göëi vaâo hai bïn. Göëi 
coá àöå cao vaâ hònh daång nhû thïë rêët phuâ húåp vúái hònh cung cuãa cöí, 
coá lúåi cho àïì phoâng bïånh àöët söëng cöí vaâ giuáp nghó ngúi töët. 

144. Vò sao khi ngûúâi mïåt moãi laåi hay ngaáp daâi? 

Khi ngûúâi mïåt moãi, thiïëu nguã, tinh thêìn buöìn teã, khöng 
hûáng thuá vúái moåi viïåc chung quanh, hoùåc khi trong ngûúâi súå reát thò 
ta hay ngaáp daâi. 

Ngaáp laâ triïåu chûáng cuãa mïåt moãi. Giöëng nhû khi cú thïí thiïëu 
nûúác thò phaãi uöëng nûúác, daå daây tröëng röîng thò phaãi ùn cúm, ngaáp 
cuäng laâ möåt hoaåt àöång phaãn xaå vöën coá cuãa cú thïí. Noá coá yá nghôa 
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nhêët àõnh àöëi vúái baão vïå cú thïí. Vñ duå, khi cú thïí àaä mïåt moãi, laåi 
phaãi laâm viïåc hay hoåc têåp àïën töëi khuya, miïång seä ngaáp liïn tuåc, 
thuác giuåc ta nïn ài nghó. 

Ngaáp cuäng coá taác duång àiïìu tiïët nheå àöëi vúái mïåt moãi. Khi 
ngaáp, hai mùæt nhùæm laåi, miïång múã to àïí thúã; taåi chên tay, mùåt cöí, 
lûúäi vaâ yïët hêìu, caác cú bùæp àûúåc co laåi laâm cho àaåi naäo àang hoaåt 
àöång hûng phêën nay taåm thúâi giaãm yïëu, thúã sêu hún, hoaåt àöång cú 
bùæp cuãa toaân thên taåm ngûâng xuöëng, caãm giaác cuãa thên thïí àöëi vúái 
sûå kñch thñch chung quanh giaãm thêëp. Chñnh thúâi àiïím àoá ta àûúåc 
nghó ngúi taåm thúâi. 

Buöíi saáng khi múái nguã dêåy, vò hoaåt àöång cuãa àaåi naäo tûâ traång 
thaái ûác chïë chuyïín sang hûng phêën, cú bùæp àang chuâng, toaân thên 
uïí oaãi, cú thïí àang nùång caãm giaác mïåt moãi cho nïn ta cuäng thûúâng 
ngaáp, àùåc biïåt laâ khi nguã chûa àuã laåi caâng hay ngaáp hún. 

Ngûúâi coá tinh thêìn phêën chêën, sûác lûåc döìi daâo, söëng coá quy 
luêåt, thûúâng têåp luyïån, söëng maånh meä thò thûúâng ñt ngaáp. Khi thïí 
chêët hû yïëu, thiïëu nguã, tinh thêìn uïí oaãi, söëng khöng coá quy luêåt, 
thiïëu vêån àöång, thiïëu hùng say vò cöng viïåc thò thûúâng hay ngaáp 
nhiïìu hún. 

Khi ngaáp, nùng lûåc phaãn ûáng cuãa cú thïí trúã nïn keám hùèn, 
hiïåu quaã laâm viïåc hay hoåc têåp khöng cao. Luác àoá, coá thïí ra ngoaâi 
trúâi hoaåt àöång möåt chuát hoùåc thúã khöng khñ trong laânh, hoùåc laâm 
möåt vaâi àöång taác lao àöång nheå, nïëu quaá buöìn nguã thò nïn ài nguã. 

145. Vò sao sau möåt thúâi gian mïåt moãi, quêìng mùæt laåi thêm 
àen? 

ÚÃ nhiïìu ngûúâi, möîi lêìn mïåt moãi, àùåc biïåt laâ thiïëu nguã hoùåc 
thûác àïm nhiïìu, hai quêìng mùæt seä thêm àen. Àoá laâ vò sao? Y hoåc 
hiïån àaåi phaát hiïån, con ngûúâi mïåt moãi, quêìng mùæt thêm àen trong 
hai trûúâng húåp: 

- Mïåt moãi quaá mûác hoùåc thiïëu nguã: Mñ mùæt bõ cùng thùèng lêu 
daâi, dêîn àïën nhûäng maåch maáu nhoã úã phêìn da quêìng mùæt giaän núã, 
laâm ûá huyïët. Caác töí chûác dûúái da cuãa quêìng mùæt bõ chuâng loãng, caác 
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maåch maáu ûá huyïët nhiïìu, maáu khöng lûu thöng, cöång thïm da 
quêìng mùæt rêët moãng, do àoá úã quêìng mùæt xuêët hiïån vêìng xanh xaám. 
Àöëi vúái trûúâng húåp quêìng mùæt thêm àen khöng phaãi do bïånh nhû 
thïë naây, chó cêìn chuá yá nghó ngúi, nguã töët laâ coá thïí xoáa boã àûúåc rêët 
nhanh. Nïëu duâng ngoán tay xoa nheå lïn quêìng mùæt giuáp cho caác 
maåch maáu úã àoá lûu thöng töët thò hiïån tûúång àen quêìng mùæt cuäng 
seä giaãm nheå hoùåc mêët dêìn. 

- Möåt cú quan naâo àoá trong cú thïí coá bïånh, khaã nùng nhiïìu 
nhêët laâ bïånh thêån. Caác töí chûác tïë baâo cuãa thêån coá möåt loaåi sùæc töë 
àen. Sau khi cöng nùng thêån suy nhûúåc, sùæc töë àen seä hiïån ra roä 
raâng, khiïën cho quêìng mùæt thêm àen. Ngoaâi ra, caác bïånh vïì nöåi 
tiïët hoùåc bïånh vïì maåch maáu tim cuäng gêy ra sûå nhiïîu loaån vïì tuêìn 
hoaân maáu trong cú thïí, caác maåch maáu nhoã úã da quêìng mùæt bõ ûá 
huyïët lêu daâi maâ taåo nïn quêìng àen. 

Toám laåi, quêìng mùæt àen laâ möåt loaåi "tñn hiïåu", noá baáo hiïåu ta 
bõ mïåt moãi quaá mûác, nïn chuá yá nghó ngúi; cuäng coá thïí laâ möåt sûå 
"caãnh baáo" rùçng ta àang coá möåt loaåi bïånh naâo àoá, nïn ài àïën baác sô 
àïí kiïím tra sûác khoãe. 

146. Vò sao thanh, thiïëu niïn khöng nïn thûác thêu àïm 
nhiïìu? 

Möåt ngûúâi nïëu suöët ngaây tay khöng rúâi saách hoùåc vuâi àêìu 
laâm viïåc thò dêìn dêìn seä caãm thêëy àêìu oác cùng lïn, nùng lûåc tû duy 
giaãm thêëp. Tûúng tûå, nïëu lao àöång thïí lûåc vúái thúâi gian keáo daâi maâ 
khöng àûúåc nghó ngúi àuáng mûác thò cuäng seä töín haåi àïën sûác khoãe. 
Cho nïn muöën tiïu trûâ mïåt moãi, ta phaãi biïët caách nghó ngúi. 

Phûúng phaáp nghó rêët àa daång, trong àoá, nguã laâ àiïìu khöng 
thïí thiïëu àûúåc. Nïëu con ngûúâi khöng nguã àuã thò cuöåc söëng khöng 
thïí keáo daâi. 

Vò sao nguã laåi quan troång àïën thïë? 
Têët caã moåi hoaåt àöång cuãa con ngûúâi, bao göìm hoaåt àöång trñ 

lûåc vaâ thïí lûåc, àïìu chõu sûå chó huy cuãa voã àaåi naäo. Voã àaåi naäo göìm 
hún 10 tyã tïë baâo thêìn kinh töí chûác thaânh, àûúåc phên cöng vö cuâng 
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tinh vi. Noá laâ böå tû lïånh cao nhêët cuãa cú thïí, coá tñnh phaãn ûáng rêët 
cao, caãm thuå rêët nhanh têët caã nhûäng kñch thñch cuãa ngoaåi giúái vaâ 
kõp thúâi phaát ra mïånh lïånh àïí ûáng phoá laåi. Nhûng àaåi naäo laåi àùåc 
biïåt mïìm yïëu. Tïë baâo thêìn kinh àaåi naäo nïëu khöng nhêån àûúåc öxy 
trong möåt phuát thò con ngûúâi seä mêët ài caãm giaác; sau 5-6 phuát seä 
tûã vong. Naäo tuy mïìm yïëu nhû thïë nhûng cuäng coá biïån phaáp tûå 
baão vïå mònh: Khi ngoaåi giúái kñch thñch quaá nhiïìu, gêy hûng phêën 
quaá àöå thò noá seä chuyïín tûâ hûng phêën sang ûác chïë. Do àoá, con 
ngûúâi seä dêìn dêìn ài vaâo traång thaái nguã àïí tïë baâo thêìn kinh naäo 
khoãi mïåt moãi quaá mûác vaâ khoãi bõ töín thûúng. Àoá goåi laâ "sûå ûác chïë 
coá tñnh baão vïå". 

Khi nguã, húi thúã trúã nïn sêu hún, tim àêåp chêåm hún, cú bùæp 
toaân thên àûúåc thû giaän, nhûäng tïë baâo mïåt moãi àûúåc nghó ngúi, 
nhêån àûúåc caác chêët dinh dûúäng múái tûâ maáu àûa àïën, laâm cho cú 
thïí dêìn dêìn àûúåc khöi phuåc. 

Thúâi gian vaâ àöå sêu cuãa giêëc nguã sinh lyá thay àöíi tuây theo 
tuöíi taác, tònh traång sûác khoãe vaâ caác muâa khaác nhau. Noái chung, 
möîi ngaây, ngûúâi giaâ nguã 5-6 giúâ, thanh niïn, trung niïn nguã 8 giúâ, 
coân treã em àang thúâi kyâ phaát triïín maånh meä cêìn nguã 9-10 giúâ múái 
thoãa maän nhu cêìu cuãa cú thïí. 

Thúâi kyâ thanh thiïëu niïn àang laâ giai àoaån hoåc têåp cùng 
thùèng. Möåt söë thanh thiïëu niïn vò tranh thuã thúâi gian xem saách 
nïn thûúâng thûác quaá khuya, thêåm chñ thûác thêu àïm. Àiïìu naây 
vûâa khöng coá lúåi cho sûác khoãe vûâa khiïën hiïåu quaã hoåc têåp cuäng 
giaãm suát, laåi aãnh hûúãng àïën viïåc hoåc têåp cuãa höm sau. Vò vêåy, àöëi 
vúái cú thïí vaâ sûå hoåc, viïåc thûác thêu àïm quaã laâ lúåi bêët cêåp haåi. Àïí 
nêng cao hiïåu suêët hoåc têåp, ngoaâi viïåc baão àaãm nguã àêìy àuã, coân 
phaãi tham gia thñch àaáng möåt söë hoaåt àöång vùn thïí khaác coá lúåi cho 
sûác khoãe. Viïåc tham gia hoaåt àöång vùn thïí khiïën cho möåt söë böå 
phêån cuãa voã àaåi naäo hûng phêën lïn, àïí cho khu vûåc phuå traách hoåc 
têåp hay cöng taác trong àaåi naäo tûâ traång thaái hûng phêën chuyïín 
sang traång thaái ûác chïë àïí nghó ngúi. Nhû vêåy, ta vûâa coá thïí tiïu 
trûâ mïåt moãi, vûâa coá thïí reân luyïån thên thïí, tùng cûúâng sûác khoãe. 
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147. Vò sao chiïm bao? 

Chiïm bao laâ hiïån tûúång sinh lyá thêìn bñ nhêët, nhûng cuäng 
phöí thöng nhêët. Khi chiïm bao, ngûúâi ta hêìu nhû bûúác vaâo möåt 
thïë giúái múái laå. Trûúác àêy do khöng biïët nguyïn nhên chiïm bao 
nïn ngûúâi ta thûúâng liïn hïå chiïm bao vúái caát, hung, hoåa, phuác cuãa 
vêån mïånh cuöåc àúâi, khiïën cho chiïm bao mang àêìy maâu sùæc thêìn 
bñ. 

Ngaây nay, caác nhaâ khoa hoåc àaä biïët àûúåc, khi nguã say, phêìn 
lúán caác tïë baâo cuãa voã àaåi naäo àûúåc nghó ngúi, nhûng coá möåt böå 
phêån tïë baâo thêìn kinh vêîn àang úã traång thaái hûng phêën, chñnh vò 
nguyïn nhên àoá maâ sinh ra chiïm bao. 

Chiïm bao súã dô rêët thêìn kyâ laâ vò trong caãnh möång luön luön 
xuêët hiïån nhûäng nöåi dung rêët li kò, quaái laå. Vêåy nhûäng nöåi dung 
naây àûúåc saãn sinh nhû thïë naâo? Coá möåt àiïím coá thïí khùèng àõnh, 
àoá laâ noá gùæn chùåt vúái cuöåc söëng thûúâng ngaây. Nöåi dung chiïm bao 
cho duâ hoang àûúâng bao nhiïu, ta vêîn coá thïí tòm thêëy nhûäng hònh 
aãnh cuöåc söëng thûåc trong àoá. Nïëu baån laâ möåt ngûúâi nguyïn thuãy 
caách biïåt vúái thïë giúái thò chùæc chùæn trong giêëc möång khöng thïí xuêët 
hiïån caãnh taâu hoãa, maáy bay. 

Coá nhûäng giêëc chiïm bao liïn quan mêåt thiïët vúái nhûäng viïåc 
ta àaä tûâng traãi qua vaâ coá êën tûúång sêu sùæc, hoùåc laâ chõu aãnh hûúãng 
cuãa nhûäng tònh tiïët naâo àoá trong tiïíu thuyïët, vö tuyïën hay phim 
aãnh. Möåt söë giêëc chiïm bao xuêët hiïån do cú thïí chõu sûå kñch thñch 
naâo àoá maâ saãn sinh ra. Vñ duå, thúâi tuöíi nhoã (3-6 tuöíi), do nùng lûåc 
tûå khöëng chïë coân keám, coá nhûäng àïm ta uöëng nûúác nhiïìu, chiïm 
bao thêëy ài tiïíu, kïët quaã laâ ta bõ àaái dêìm. 

Möåt nguyïn nhên khaác hònh thaânh chiïm bao laâ do loâng 
mong muöën rêët maänh liïåt. Vñ duå, khi baån yïu àûúng, trong giêëc 
möång thûúâng xuêët hiïån ngûúâi yïu. Khi baån muöën àïën chúi möåt núi 
naâo àoá, hoùåc muöën ùn vêåt gò thò trong chiïm bao thûúâng àaåt àûúåc 
àiïìu àoá. Cho nïn, nhaâ têm lyá hoåc nöíi tiïëng ngûúâi aáo laâ Fuloist àaä 
noái: chiïm bao laâ sûå àaåt àûúåc cuãa nguyïån voång. 
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Àûúng nhiïn, coá rêët nhiïìu nguyïn nhên gêy nïn chiïm bao; 
coá nhûäng giêëc chiïm bao ngay caác nhaâ khoa hoåc àïën nay vêîn chûa 
laâm saáng toã àûúåc. Chñnh vò leä àoá maâ nghiïn cûáu chiïm bao luön laâ 
möåt vêën àïì cuöën huát caác nhaâ khoa hoåc. 

148. Vò sao coá ngûúâi möång du? 

Möång du laâ möåt haânh vi vö yá thûác coá liïn quan vúái giêëc nguã, 
cuäng laâ möåt hiïån tûúång nguã maâ haâng trùm, haâng nghòn nùm nay 
chûa àûúåc giaãi thñch roä raâng. 

Ta thûúâng gùåp trûúâng húåp nhû thïë naây: Ngûúâi möång du sau 
khi nguã say àöåt nhiïn àûáng dêåy mùåc quêìn aáo, sau àoá ài ra ngoaâi 
möåt voâng, hoùåc laâm möåt vaâi viïåc naâo àoá röìi laåi trúã vïì nùçm nguã, tûå 
mònh khöng hïì biïët nhûäng viïåc mònh àaä laâm. 

Caác nhaâ khoa hoåc khi nghiïn cûáu möång du àaä phaát hiïån: Möåt 
söë trûúâng húåp möång du coá liïn quan àïën sûå trúã ngaåi cuãa cöng nùng 
naäo. Trong trûúâng húåp bònh thûúâng, nïëu khi nguã maâ nhaän cêìu 
chuyïín àöång nhanh thò àaåi naäo seä truyïìn mïånh lïåch haânh àöång 
cho hïå thöëng vêån àöång cú bùæp (vñ duå: Nïëu möång thêëy hoãa hoaån, àaåi 
naäo seä mïånh lïånh cho hai chên chaåy mau). Nhûng con ngûúâi coân coá 
möåt cú chïë tûå haäm khaác, tûác laâ khi nguã, cú thïí khöng àïí cho tñn 
hiïåu truyïìn àïën hïå thöëng vêån àöång cú bùæp, giuáp ta coá thïí nguã yïn 
öín trïn giûúâng. Nïëu cú thïí tûå haäm naây mêët sûå àiïìu hoâa thò con 
ngûúâi seä saãn sinh haânh àöång, xuêët hiïån hiïån tûúång möång du. 

Trong caác thöëng kï vïì quan saát ngûúâi möång du, ngûúâi ta phaát 
hiïån àa söë hoå úã lûáa tuöíi dûúái 15; coá thïí do sûå phaát triïín àaåi naäo 
cuãa hoå chûa thaânh thuåc, voã àaåi naäo thiïëu cöng nùng khöëng chïë. 
Noái chung, sau khi àïën tuöíi thaânh niïn, chûáng möång du seä tûå àöång 
mêët ài. Vò vêåy, nïëu möång du khöng phaãi laâ bïånh thuöåc vïì khñ chêët 
àaåi naäo thò thöng thûúâng khöng cêìn chûäa trõ. Coá trûúâng húåp vò têm 
tñnh hoaãng súå, lo lùæng quaá mûác nïn sinh ra möång du hoùåc laâm cho 
chûáng möång du nùång thïm. Luác àoá, cêìn phaãi tòm caách xoáa boã traång 
thaái têm lyá lo súå trïn. 
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Àûúng nhiïn, cuäng coá khöng ñt ngûúâi möång du vò naäo böå bõ 
caãm nhiïîm, chêën thûúng hoùåc coá bïånh àöång kinh. Àöëi vúái trûúâng 
húåp naây, phaãi àïën bïånh viïån àïí kiïím tra vaâ àiïìu trõ. 

149. Vò sao coá möåt söë aác möång coá thïí biïën thaânh àiïìm dûå baáo 
bïånh têåt? 

Nhaâ khoa hoåc cöí Hy Laåp Aristot tûâng dûå àoaán: aác möång rêët 
coá thïí laâ àiïìm baáo trûúác bïånh têåt. Baác sô nöíi tiïëng cöí La Maä laâ öng 
Lincú trong taác phêím cuãa mònh àaä tûâng kïí laåi cêu chuyïån: coá möåt 
ngûúâi nam thûúâng chiïm bao thêëy chên traái mònh nùång nhû àaá, 
bûúác ài khöng nöíi. Chùèng bao lêu sau, quaã nhiïn chên traái anh ta 
bõ baåi liïåt. 

Möåt söë nhaâ sinh lyá hoåc, têm lyá hoåc vaâ y hoåc hiïån àaåi cuäng 
khöng ngûâng maây moâ vïì möëi quan hïå giûäa aác möång vaâ bïånh têåt. 
Theo nghiïn cûáu cuãa hoå, nïëu möång thêëy nhïån, rùæn àöåc vaâ nhûäng 
àöång vêåt àaáng súå khaác thò thûúâng laâ àiïìm dûå baáo seä mùæc bïånh 
ngoaâi da; möång thêëy bõ ngûúâi khaác truy àuöíi hoùåc tûâ trïn cao rúi 
xuöëng vûåc thùèm, muöën goåi maâ khöng goåi àûúåc thò phaãi chuá yá àïën 
bïånh tim; nïëu möång thêëy naäo thûúâng bõ eáp, thúã khoá khùn thò phaãi 
chuá yá bïånh vïì phöíi; möång thêëy thûúâng ùn phaãi caá thöëi, töm rûäa 
hay thûåc phêím öi thiu thò coá thïí laâ àiïìm baáo trûúác vïì bïånh daå daây. 

Vò sao nhûäng cún aác möång naây seä trúã thaânh àiïìm dûå baáo 
bïånh têåt? Vò bïånh têåt luác khúãi phaát, bïånh nhên tuy chûa coá caãm 
giaác nhûng trong cú thïí àaä xuêët hiïån nhûäng mêìm bïånh tiïìm taâng. 
Ban ngaây khi tónh taáo, tñn hiïåu kñch thñch cuãa ngoaåi giúái truyïìn 
vaâo àaåi naäo rêët nhiïìu; àaåi naäo bêån gia cöng, xûã lyá caác tñn hiïåu naây 
nïn nhûäng kñch thñch nhoã yïëu cuãa bïånh têåt úã thúâi kyâ àêìu thûúâng bõ 
àaåi naäo boã qua. Ngoaâi ra, àaåi naäo coân coá cöng nùng àiïìu chïë vaâ 
thñch ûáng àöëi vúái nhûäng chûáng bïånh coân nheå naây nïn cú thïí chûa 
caãm giaác gò. Nhûng khi nguã, tònh hònh àaä khaác hùèn. Luác àoá, rêët 
nhiïìu tïë baâo cuãa àaåi naäo àaä chuyïín sang traång thaái nghó ngúi, 
nhiïìu tñn hiïåu kñch thñch maånh cuãa bïn ngoaâi khöng thïí truyïìn 
vaâo àaåi naäo àûúåc, cöng nùng àiïìu hoâa vaâ thñch ûáng cuäng àaä giaãm 
thêëp. Do àoá, nhûäng tñn hiïåu khaác thûúâng cuãa mêìm bïånh trong cú 
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thïí coá thïí khiïën cho caác tïë baâo úã nhûäng böå phêån tûúng ûáng cuãa àaåi 
naäo bùæt àêìu hoaåt àöång. Luác àoá, aác möång seä nhên cú höåi maâ hònh 
thaânh. Vò möåt söë caãnh tûúång cuãa cún aác möång coá quan hïå vúái 
nhûäng mêìm bïånh tiïìm taâng trong cú thïí cho nïn noá trúã thaânh 
àiïìm dûå baáo vïì bïånh têåt. 

Noái àïën àêy, coá ngûúâi seä lo lùæng: möåt khi thêëy aác möång thò 
cho rùçng mònh àaä bõ bïånh. Vò vêåy, cêìn noái ngay rùçng, sûå lo lùæng àoá 
laâ khöng cêìn thiïët. Nïëu nöåi dung aác möång tûúng tûå xuêët hiïån 
nhiïìu lêìn thò chuáng ta nïn tòm nguyïn nhên hai mùåt vïì cú thïí 
mònh àïí súám coá biïån phaáp xoáa boã hêåu hoåa. 

150. Vò sao coá giêëc möång àûúåc nhúá roä, coá giêëc möång khöng 
nhúá roä? 

Möîi ngûúâi chuáng ta àïìu tûâng chiïm bao vaâ àïìu coá kinh 
nghiïåm sau: saáng mai tónh dêåy coá luác nhúá roä nhûäng chi tiïët trong 
chiïm bao, nhûng coá luác khöng nhúá àûúåc gò. Taåi sao? 

Nguyïn laâ trong 1-2 giúâ àêìu, ta nguã sêu nhêët, sau àoá dêìn 
dêìn nöng hún. Trong khi nguã lú mú, sûå ûác chïë cuãa voã àaåi naäo seä rêët 
caån, luác àoá nhûäng caãnh möång phaát sinh ra rêët giöëng vúái cuöåc söëng 
thûúâng ngaây, tñnh nhêët quaán cuãa giêëc möång coá luác khaá maånh; sau 
khi tónh dêåy, nhûäng hònh aãnh lûu laåi trong àêìu coân rêët roä, cho nïn 
nhúá àûúåc roä raâng. Coân luác vûâa vaâo giêëc nguã hoùåc khi àaä nguã sêu 
thò caác möång caãnh, hònh tûúång phaát sinh múâ nhaåt chùæp vaá, thúâi 
gian ûác chïë cuãa voã àaåi naäo coân daâi cho nïn saáng mai luác tónh dêåy 
thûúâng khöng nhúá roä. 

Ngoaâi ra, nhûäng viïåc chuáng ta thûúâng gùåp hoùåc tiïëp xuác gêy 
êën tûúång maånh thò höìi ûác trong möång ngûúåc laåi rêët yïëu úát vaâ mú 
höì. Coân àöëi vúái möåt söë viïåc trong quaá khûá xa xöi, chó cêìn thêëy möåt 
lêìn, laåi laâ viïåc khöng àaáng chuá yá lùæm nhûng khi nguã vò caãm giaác 
kñch thñch yïëu àûúåc múã röång nïn caãnh tûúång àoá xuêët hiïån trûúác 
mùåt ta rêët roä raâng. Àoá cuäng laâ nguyïn nhên laâm cho ta nhúá roä 
hoùåc khöng nhúá roä caãnh chiïm bao. 
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151. "Nguã àöng" coá thïí giuáp keáo daâi tuöíi thoå khöng? 

Haâng trùm, haâng nghòn nùm nay, nhên loaåi luön ài tòm 
phûúng thuöëc bñ mêåt àïí keáo daâi tuöíi thoå, thêåm chñ mong rùçng 
mònh seä trûúâng sinh bêët laäo, söëng maäi vúái thúâi gian. Nhûng tûâ 
nhûäng danh y xa xûa, caác thuêåt sô luyïån àún àïën caác nhaâ khoa hoåc 
ngaây nay àïìu khöng thïí thûåc hiïån àûúåc nguyïån voång töët àeåp naây. 
Nhûng hoå tòm thêëy sûå gúåi múã, tûâ àoá nhen nhuám lïn ngoån lûãa hy 
voång "trûúâng sinh bêët laäo". 

Loaâi dúi nguã àöng, coân loaâi chuöåt khöng nguã àöng. Thên hònh 
cuãa chuáng gêìn giöëng nhau, nhûng loaâi dúi coá thïí söëng àûúåc 20 
nùm, coân loaâi chuöåt chó söëng khoaãng nûãa nùm. Àoá laâ vò sao? 
Nguyïn laâ khi nguã àöng, tyã lïå tiïu hao nùng lûúång vaâ hêëp thu àaâo 
thaãi cuãa cú thïí rêët thêëp, hún nûäa nguã àöng khiïën cho bïånh têåt 
phaát triïín chêåm laåi. Vñ duå, nïëu cêëy tïë baâo ung thû cho àöång vêåt, 
sau àoá cho noá nguã àöng thò nhûäng àöång vêåt naây seä khöng vò ung 
thû maâ chïët nhanh, búãi vò tïë baâo ung thû cuäng úã traång thaái tiïìm 
phuåc, khöng thïí hoaåt àöång àûúåc. 

Vêåy con ngûúâi coá thïí dûåa vaâo nguã àöng àïí keáo daâi tuöíi thoå 
khöng? Nhûäng chuyïn gia nghiïn cûáu vïì mùåt naây cho rùçng: con 
ngûúâi muöën nguã àöng thò trûúác hïët phaãi laâm cho àöìi naäo (cú quan 
baão àaãm nhiïåt àöå cú thïí öín àõnh) khöëng chïë àûúåc nhiïåt àöå cú thïí úã 
mûác thêëp nhêët. Ngaây nay, ngûúâi ta àaä coá thïí duâng caác phûúng 
phaáp hoáa hoåc àïí àöìi naäo giûä cho nhiïåt àöå cú thïí haå thêëp trong voâng 
mêëy giúâ, ài vaâo traång thaái nguã àöng. Nhûng khoaãng thúâi gian naây 
coân ngùæn quaá cho nïn giêëc nguã àöng naây múái chó duâng vaâo nhûäng 
phêîu thuêåt vïì naäo. 

Caách àêy khöng lêu, coá ngûúâi àaä laâm àöng laånh caá vaâng úã 
nhiïåt àöå - 210 àöå C trong möåt thúâi gian, sau àoá chúâ hïët àöng laånh 
thò phaát hiïån caá vaâng vêîn söëng bònh thûúâng. Cùn cûá hiïån tûúång 
naây, caác nhaâ khoa hoåc böîng nhiïn nghô túái viïåc àïí möåt söë bïånh 
nhên úã giai àoaån cuöëi cuâng cuãa bïånh vaâo möi trûúâng nhiïåt àöå siïu 
thêëp, cho nguã àöng, chúâ àïën khi y hoåc coá thïí chûäa khoãi loaåi bïånh 
naây múái cho hoå söëng trúã laåi, nhû vêåy khöng nhûäng seä chûäa àûúåc 
bïånh maâ coân keáo daâi tuöíi thoå. 
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Caách nghô naây cho àïën nay khöng chó dûâng úã lyá luêån maâ àaä 
bùæt àêìu àûúåc thûåc hiïån. ÚÃ Myä, töëi thiïíu àaä coá 27 bïånh nhên ung 
thû àûúåc cho àöng laånh, nghe noái coá thïí giûä àûúåc trïn 1.000 nùm. 
Hoå àïìu tin rùçng möåt ngaây naâo àoá coá thïí söëng trúã laåi, trúã vïì cuöåc 
söëng bònh thûúâng. 

152. Vò sao khi ngaáp, nûúác mùæt laåi traâo ra? 

Khi ngaáp, hai mñ mùæt kheáp laåi, miïång múã to, ngûúâi húi ngaã 
vïì phña sau, thúã sêu vaâ maånh, keâm theo àöång taác uöën vai. Luác àoá, 
baån seä phaát hiïån thêëy ngûúâi ngaáp traâo ra möåt ñt nûúác mùæt. 

ÚÃ phña trïn nhaän cêìu cuãa khoang mùæt coá tuyïën lïå. Nûúác mùæt 
tûâ àoá tiïët ra tûâng giúâ tûâng phuát, trûâ luác nguã. Bònh thûúâng, ta 
khöng caãm thêëy àûúåc vò trong cú thïí coá möåt "thiïët bõ" thu thêåp vaâ 
baâi tiïët nûúác mùæt. ÚÃ goác trong möîi khoáe mùæt coá möåt löî nhoã, nûúác 
mùæt tûâ àoá chaãy ra öëng nûúác mùæt, röìi ài vaâo tuái nûúác mùæt. Phña dûúái 
tuái naây laâ öëng nûúác mùæt úã muäi, thöng vúái khoang muäi. Nûúác mùæt 
àûúåc tiïët ra cuöëi cuâng seä lêîn vúái nûúác muäi maâ chaãy ài. 

Khi ngûúâi ngaáp, miïång múã to, möåt luöìng khñ tûâ trong miïång 
phaã ra, aáp lûåc trong khoang miïång rêët cao, aáp lûåc trong xoang muäi 
cuäng theo àoá tùng lïn, nûúác mùæt trong àûúâng öëng nûúác mùæt taåm 
thúâi bõ ngùn caãn nïn seä traâo ra tûâ mùæt. 

Viïåc hùæt húi, ho, nön... cuäng coá thïí laâm cho aáp lûåc trong 
xoang muäi tùng lïn, khiïën nûúác mùæt traâo ra. 

153. Vò sao sau möîi tiïët hoåc phaãi nghó 10 phuát? 

Nhû ta àaä biïët, àaåi naäo laâ "böå tû lïånh" cuãa cú thïí. Dûúái sûå chó 
huy cuãa noá, têët caã hoaåt àöång cuãa con ngûúâi àïìu diïîn ra theo möåt 
trêåt tûå nhêët àõnh. Luác ta hoåc têåp, tïë baâo cuãa möåt khu vûåc naâo àoá 
cuãa àaåi naäo laâm viïåc, úã traång thaái hûng phêën. Khi ta hoaåt àöång thò 
möåt böå phêån tïë baâo khaác cuãa àaåi naäo seä hûng phêën. 

Vò voã àaåi naäo coân coá khaã nùng tûå baão vïå mònh cho nïn khi 
möåt cöng viïåc naâo àoá keáo daâi, àöå hûng phêën seä giaãm xuöëng. Nïëu cûá 
tiïëp tuåc laâm viïåc àoá, nhûäng kñch thñch cuãa ngoaåi giúái seä khöng laâm 
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cho voã àaåi naäo hûng phêën nûäa, thêåm chñ seä dêîn àïën ûác chïë. Vñ duå, 
trong cuöåc söëng thûúâng ngaây ta hay gùåp caác trûúâng húåp sau: hoåc 
lêu, sûác chuá yá seä khöng têåp trung nûäa, àêìu oác cùng lïn, àiïìu àoá 
chûáng toã àaåi naäo àang chuyïín tûâ hûng phêën sang ûác chïë, xuêët 
hiïån mïåt moãi. Nïëu khöng àûúåc nghó, cú thïí seä mïåt moãi quaá mûác vaâ 
gêy töín haåi cho voã àaåi naäo. 

Muöën cho cöng nùng cuãa àaåi naäo luön úã traång thaái maånh meä 
thò phaãi àïí cho caác traång thaái hûng phêën vaâ ûác chïë cuãa àaåi naäo 
luên phiïn nhau. Vò vêåy, sau 45 phuát lïn lúáp, ngûúâi ta thûúâng 
daânh 10 phuát nghó ngúi àïí cho möåt böå phêån tïë baâo naâo àoá cuãa voã 
àaåi naäo tûâ hûng phêën chuyïín sang ûác chïë, hy voång qua möåt chöëc, 
tinh lûåc seä döìi daâo trúã laåi àïí tiïëp thu tiïët hoåc sau. Sûå nghó ngúi 
cuäng laâm giaãm nheå sûå mïåt moãi cuãa mùæt. 

Vò vêåy, trong 10 phuát nghó giûäa hai tiïët, hoåc sinh nïn ài ra 
ngoaâi, thúã khöng khñ múái, hoaåt àöång tay chên, khöng nïn ngöìi lò 
trong lúáp hoùåc tranh thuã laâm baâi têåp. Nhûng cuäng khöng nïn hoaåt 
àöång thïí duåc quaá mûác, vaâo tiïët sau khoá yïn tônh trúã laåi, aãnh hûúãng 
àïën hoåc têåp. 

154. Vò sao nam giúái coá rêu, coân phuå nûä thò khöng? 

Nam nûä khaác nhau khöng nhûäng vïì têìm voác vaâ cöng nùng 
cuãa caác töí chûác khñ quan maâ coân coá möåt sûå khaác biïåt rêët lúán: nam 
giúái àïën tuöíi thanh niïn trïn miïång moåc rêu, coân nûä giúái thò khöng 
coá. Nhiïìu ngûúâi caãm thêëy àiïìu naây rêët kyâ laå, vò sao nûä giúái laåi 
khöng coá rêu? Thûåc ra àiïìu àoá coá liïn quan mêåt thiïët vúái sûå hêëp 
thu, àaâo thaãi cuãa caác chêët kñch thñch. 

Noái chung, thanh niïn khoãe maånh sau thúâi kyâ dêåy thò àïìu 
moåc rêu, ban àêìu laâ möåt lúáp löng thûa, maâu nhaåt vaâ mïìm, vïì sau 
dêìn dêìn biïën thaânh daây vaâ thö cûáng. Y hoåc hiïån àaåi phaát hiïån, vaâo 
thúâi kyâ naây, trong cú thïí nam giúái tiïët ra nhiïìu hooác mön nam, 
khiïën cho löng toác àen vaâ thö. Moåc rêu chñnh laâ möåt biïíu hiïån àiïín 
hònh. Coân úã nûä, thúâi kyâ naây caác hooác mön nûä chiïëm ûu thïë tuyïåt 
àöëi, lûúång hooác mön nam rêët ñt, cho nïn taác duång moåc löng toác keám 
xa nam giúái. Toác cuãa nûä giúái cuäng mïìm yïëu vaâ maâu sùæc nhaåt hún. 
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Nhûng coá möåt söë thiïëu nûä cuäng moåc möåt lúáp löng tú àêåm nhû 
"rêu", vò thïë maâ hoå caãm thêëy rêët khoá chõu. Thûåc ra àoá khöng phaãi 
laâ rêu maâ chó laâ lúáp löng meáp húi daây, noá khöng aãnh hûúãng gò àïën 
sûác khoãe cuãa cú thïí, thöng thûúâng qua tuöíi dêåy thò, tûå noá seä mêët 
ài. 

155. Vò sao noái chung nûä thêëp hún nam? 

Noái chung àa söë nûä thêëp hún nam, àûúng nhiïn cuäng coá nam 
giúái thêëp, nhûng àoá laâ thiïíu söë. 

Chiïìu cao cuãa möåt ngûúâi àûúåc quyïët àõnh búãi sûå daâi ngùæn cuãa 
khung xûúng, àùåc biïåt laâ àöå daâi ngùæn cuãa xûúng chi dûúái. Khöng 
tin thò baån thûã laâm xem: hai ngûúâi cao thêëp khaác nhau cuâng ngöìi 
lïn ghïë bùng, nûãa thên trïn chïnh lïåch khöng bao nhiïu, nhûng 
khi duöîi chên ra thò chïnh nhau möåt àoaån lúán. Cho nïn bònh 
thûúâng ta hay noái ngûúâi cao laâ ngûúâi "chên daâi", ngûúâi thêëp laâ 
ngûúâi "chên ngùæn". Àiïìu àoá laâ coá lyá. Chñnh vò chiïìu cao cuãa möîi 
möåt ngûúâi chuã yïëu biïíu hiïån úã chên daây hay ngùæn, cho nïn mêëu 
chöët vêën àïì nûä thêëp nam cao laâ úã chöî sûå phaát triïín cuãa chi dûúái 
khaác nhau. 

Treã em sau khi sinh ra, xûúng chi dûúái phaát triïín nïn chiïìu 
cao àûúng nhiïn seä tùng lïn. Nhûng sûå phaát triïín cuãa cú thïí coá 
möåt quy luêåt nhêët àõnh, khöng phaãi àïìu àùån hùçng nùm maâ laâ tùng 
trûúãng theo hònh soáng. Nùm thûá nhêët, chiïìu cao treã em tùng lïn roä 
rïåt, khoaãng 23 - 25 cm. Nùm thûá hai chó tùng 10 cm. Vïì sau, töëc àöå 
lúán ngaây caâng chêåm: nùm thûá ba 8 cm, nùm thûá tû, thûá nùm möîi 
nùm chó tùng khoaãng 4 - 6 cm. Nïëu khi sú sinh, chiïìu cao cuãa em 
beá laâ 50 cm thò àïën 5 tuöíi seä tùng lïn gêëp àöi, tûác laâ khoaãng 1 m; 
àïën 6 - 7 tuöíi laåi lúán nhanh hún, möîi nùm khoaãng 8 - 10 cm. Tûâ àoá 
vïì sau, maäi àïën trûúác tuöíi dêåy thò, töëc àöå lúán bùæt àêìu giaãm dêìn, 
möîi nùm chó lúán khoaãng 3 - 4 cm.  

Goåi laâ thúâi kyâ dêåy thò vò àoá laâ thúâi kyâ phaát triïín maånh. Caác 
àùåc trûng vïì giúái tñnh xuêët hiïån, nam vaâ nûä bùæt àêìu khaác nhau. Beá 
gaái noái chung bùæt àêìu phaát duåc khoaãng 11-12 tuöíi, coân beá trai 
chêåm hún, sau 2 - 3 nùm. Trong thúâi gian naây, chiïìu cao seä tùng 
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trûúãng nhanh hún, möîi nùm thïm 5-7 cm. Àïën tuöíi 17-18, sûå tùng 
chiïìu cao chuã yïëu dûåa vaâo sûå tùng trûúãng cuãa cöåt söëng. Sûå tùng 
trûúãng naây chêåm nhûng keáo daâi, vò vêåy töëc àöå cao giaãm dêìn. Sûå 
phaát duåc vaâ phaát triïín cuãa nam tuy bùæt àêìu chêåm, nhûng töëc àöå 
laåi vûúåt quaá nûä giúái vaâ kïët thuác chêåm. Noái chung, nûä kïët thuác tùng 
cao luác 19-23 tuöíi, coân nam giúái luác 23-26 tuöíi. Cho nïn nûä giúái noái 
chung thêëp hún nam giúái. 

156. Cú thïí nam vaâ nûä coá gò khaác nhau? 

ÚÃ treã em, sûå khaác nhau giûäa nam vaâ nûä khöng roä rïåt, ngoaåi 
trûâ cú quan sinh duåc. Àïën sau tuöíi dêåy thò, sûå khaác biïåt giûäa nam 
vaâ nûä múái biïíu hiïån trïn nhiïìu mùåt. 

Da cuãa nam giúái tûúng àöëi thö raáp, coân da cuãa nûä thò trún 
boáng vaâ mïìm noän, khöng coá nïëp nhùn. Cú bùæp cuãa nam phaát triïín 
hún nûä, khung xûúng cuäng chùæc cûáng hún. Tuyïën múä cuãa nûä nhiïìu 
hún. ÚÃ nam 20 tuöíi, múä chó chiïëm khoaãng 15% troång lûúång; coân úã 
nûä, tyã lïå naây laâ 27%. Vò vêåy, khaã nùng lao àöång thïí lûåc cuãa nûä yïëu 
hún so vúái baån nam cuâng lûáa tuöíi khoaãng 25-50%, nhûng nûä laåi coá 
khaã nùng chõu àoái töët hún nam giúái. 

Caác cú quan taång phuã cuãa nam vaâ nûä coá gò khaác nhau? Nhû 
ta àaä biïët, nhõp tim nam giúái chêåm, nhõp tim nûä nhanh hún. ÚÃ möåt 
ngûúâi nam khoãe maånh, bònh quên 1 kg troång lûúång cú thïí coá 
khoaãng 80 ml maáu, coân nûä giúái ñt hún, 1 kg troång lûúång chó coá 
khoaãng 75 ml maáu. Söë höìng cêìu trong maáu nam giúái cuäng nhiïìu 
hún nûä. Theo ào lûúâng, lûúång hoaåt àöång cuãa phöíi nam giúái hêìu nhû 
cao gêëp 1,5 lêìn so vúái nûä. Söë lûúång öxy trong maáu cuãa nam cuäng 
cao hún nûä. Do àoá, nam giúái coá sûác lûåc maånh hún. 

Naäo cuãa nam vaâ nûä cuäng khöng hoaân toaân giöëng nhau. Hònh 
daång naäo cuãa con ngûúâi giöëng nhû nhên haåt àaâo, göìm 2 baán cêìu 
àaåi naäo töí chûác thaânh. Noái chung, úã nam giúái, baán cêìu naäo phaãi 
phuå traách cöng nùng êm nhaåc, höåi hoåa tûúng àöëi phaát triïín. Coân úã 
nûä giúái baán cêìu naäo traái phuå traách vïì ngön ngûä tûúng àöëi phaát 
triïín. Do àoá, treã em gaái súám ùn noái lûu loaát hún treã em trai. Coân vïì 
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mùåt êm nhaåc, àùåc biïåt laâ saáng taác êm nhaåc, nhaåc sô nöíi tiïëng hêìu 
nhû laâ nam. 

Àûúng nhiïn, sûå khaác biïåt lúán nhêët giûäa nam vaâ nûä laâ cú 
quan sinh duåc. Cú quan sinh duåc cuãa nam giúái bao göìm: dûúng vêåt, 
tuái tinh, ngoåc hoaân vaâ öëng dêîn tinh. Ngoåc hoaân nùçm phña ngoaâi cú 
thïí, laâ cú quan saãn xuêët tinh truâng vaâ tiïët ra kñch thñch töë nam. Cú 
quan sinh duåc cuãa nûä göìm coá: êm àaåo, tûã cung, öëng dêîn trûáng vaâ 
buöìng trûáng. Tûã cung nùçm sêu trong buång dûúái, laâ "nöi" cuãa baâo 
thai. Buöìng trûáng úã hai bïn tûã cung. Vai troâ cuãa noá laâ saãn sinh ra 
trûáng vaâ tiïët ra chêët kñch thñch töë nûä. 

Thöng thûúâng, ngûúâi ta coá thïí nhòn thêëy ngay con gaái thûúâng 
àeåp, trau chuöët, coân con trai thò phong àöå, cúãi múã. Nhûng sûå khaác 
biïåt giûäa nam vaâ nûä laâ tûúng àöëi. Coá möåt söë nam giúái cuäng rêët 
giöëng nûä, ngûúåc laåi cuäng coá ngûúâi nûä bïì ngoaâi giöëng con trai. Coá 
luác bïì ngoaâi nam nûä lêîn löån, khoá phên biïåt. Di truyïìn hoåc hiïån àaåi 
cho ta biïët: cú thïí ngûúâi laâ do haâng nghòn tyã tïë baâo cêëu taåo nïn. 
Trong möîi tïë baâo coá 46 àöi nhiïîm sùæc thïí; trong àoá coá hai súåi 
nhiïîm sùæc thïí quyïët àõnh giúái tñnh. Ngaây nay, ngûúâi ta bùæt àêìu 
duâng nhiïîm sùæc thïí giúái tñnh àïí kiïím tra nam hay nûä: XY laâ nam, 
XX laâ nûä. Trong caác thïë vêån höåi Olympic quöëc tïë, ngûúâi ta phên 
biïåt vêån àöång viïn nam hay nûä bùçng phûúng phaáp naây. 

157. Coá phaãi con gaái ñt thöng minh hún con trai khöng? 

Nhiïìu ngûúâi cho rùçng, con gaái khi hoåc cêëp 1 thûúâng chùm chó 
hún con trai, thaânh tñch cuäng töët hún. Nhûng lïn trung hoåc, àùåc 
biïåt laâ úã cêëp 3 thò lûåc hoåc con gaái thûúâng khöng àuöíi kõp con trai. 
Do àoá, möåt söë ngûúâi àûa ra kïët luêån: con gaái cuöëi cuâng khöng 
thöng minh bùçng con trai. Sûå thûåc thò khöng phaãi con trai thöng 
minh hún con gaái àêu. 

Vêåy trñ lûåc cuãa con trai vaâ con gaái coá gò khaác nhau? Cêu traã 
lúâi khùèng àõnh laâ coá. Caác nhaâ khoa hoåc nûúác ngoaâi àaä nghiïn cûáu 
treã em trai vaâ gaái 3 nùm àêìu cuãa cêëp 1 vaâ nhêån thêëy tuy cuâng möåt 
lúáp nhûng têm lyá lûáa tuöíi cuãa chuáng coá khaác nhau. Têm lyá lûáa tuöíi 
bònh quên cuãa con trai thûúâng keám hún so vúái con gaái 1-1,5 tuöíi; 
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tûác laâ úã nhûäng nùm àêìu cuãa cêëp 1, têm lyá cuãa con gaái phaát triïín 
nhanh hún con trai, vò vêåy sûå nhaåy beán vïì nhêån thûác cuãa con trai 
vaâ con gaái coá khaác nhau. 

Kïët quaã caác nghiïn cûáu chûáng toã xuác giaác cuãa con gaái tûúng 
àöëi nhaåy caãm, àöång taác bùæt chûúác cuãa con gaái khaá chñnh xaác, tay 
kheáo leáo, qua reân luyïån dïî viïët àûúåc chûä àeåp, àan nïn nhûäng têëm 
aáo len rêët àeåp hoùåc coá nhûäng tû thïë muáa mï ngûúâi, coá thïí laâm 
nhûäng viïåc àoâi hoãi àöång taác chñnh xaác cao nhû höå lyá hoùåc àaánh 
maáy chûä. Sûå phên biïåt vïì êm thanh cuãa em gaái vaâ nùng lûåc àõnh 
võ cuäng khaá maånh, dïî bõ caác êm thanh thu huát, coá caãm giaác vui 
thñch maånh meä, thñch haát vaâ nghe êm nhaåc. Coân thõ giaác vaâ nùng 
lûåc phaán àoaán phûúng võ cuãa con trai laåi maånh hún. Chuáng luön 
thñch thuá vúái caác vêåt thûåc, mö hònh vaâ caác phûúng aán, coá thïí 
nhanh choáng phên biïåt phûúng hûúáng, hiïíu àûúåc phûúng võ cuãa 
caác vêåt thïí. Khi àûáng trûúác nhûäng mï cung dïî laâm loaån mùæt, thêåm 
chñ trûúác nhûäng baãng maåch àiïån rêët phûác taåp, chuáng hiïíu àûúåc 
nhanh hún con gaái. 

Con gaái vïì mùåt diïîn àaåt ngön ngûä vaâ nhúá nhanh thò tröåi hún 
con trai. Khi thuêåt laåi möåt cêu chuyïån naâo àoá, caác em gaái thûúâng 
thïí hiïån tònh caãm àêåm àaâ sêu sùæc, sau khi xem phim hoùåc xem 
kõch thûúâng thñch miïu taã laåi caác vai möåt caách coá sùæc thaái, coá tònh 
caãm, thêåm chñ coân tûå mònh bùæt chûúác. Súã trûúâng cuãa caác em gaái laâ 
tû duy hònh tûúång, thñch nhûäng mön khoa hoåc coá liïn quan vúái 
nhên vùn vaâ quan hïå con ngûúâi nhû ngûä vùn, ngoaåi ngûä, lõch sûã, y 
hoåc vaâ nghïå thuêåt. Coân treã em trai coá nùng lûåc phên tñch töíng húåp 
khaá maånh, vïì mùåt quan saát vaâ suy lyá thûúâng tröåi hún caác em gaái. 
Tû duy cuãa chuáng coá tñnh trûâu tûúång, röång raäi vaâ linh hoaåt, chûáa 
àêìy khaát voång khaám phaá bñ mêåt cuãa sûå vêåt. Toám laåi, treã em trai coá 
tû duy logic maånh, yïu thñch nhûäng mön khoa hoåc trûâu tûúång nhû 
toaán, vêåt lyá vaâ hoáa hoåc. Khi noái hay viïët vùn, treã em trai tuy keám 
hún caác em gaái vïì mùåt miïu taã tröi chaãy, lúâi vùn sinh àöång vaâ tûâ 
ngûä phong phuá nhûng yá laåi múái meã, sêu sùæc, cêëu tûá àöåc àaáo vaâ 
haâm nghôa sêu xa hún. 

Qua àoá, coá thïí thêëy treã em trai, gaái vïì mùåt phaát triïín trñ lûåc 
möîi bïn coá àùåc àiïím riïng, khöng phaãi laâ trai maånh hún gaái, cuäng 
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khöng thïí noái laâ gaái maånh hún trai. Coá ngûúâi tûâng àiïìu tra trong 
söë hoåc sinh thaânh tñch ûu viïåt nhêët vaâ keám nhêët vaâ nhêån thêëy tyã 
lïå phêìn trùm treã em trai cao hún treã em gaái, coân thaânh tñch úã mûác 
trung bònh thò treã em gaái chiïëm nhiïìu hún. Vïì thaânh tñch bònh 
quên cuãa treã em trai vaâ treã em gaái thò khöng coá gò chïnh lïåch roä 
rïåt. 

158. Vò sao nûä giúái thûúâng dõu daâng, ön hoâa hún nam giúái? 

Noái chung, tñnh caách cuãa nam vaâ nûä khöng giöëng nhau. Nam 
giúái coá tñnh àua tranh vaâ àöåc lêåp khaá maånh, coân nûä giúái tûúng àöëi 
ön dõu, giaâu loâng àöìng caãm. 

Hai loaåi tñnh caách khaác nhau naây àûúåc hònh thaânh nhû thïë 
naâo? Möåt nhaâ khoa hoåc cuãa Cuåc Nghiïn cûáu Tinh thêìn bang 
Atlanta (Myä) tûâng thùm doâ möëi quan hïå giûäa tñnh caách vaâ giúái 
tñnh. Öng phaát hiïån thêëy trong maáu coá hai loaåi chêët vi lûúång liïn 
quan vúái traång thaái tinh thêìn. Àoá laâ chêët kñch thñch tuyïën thûúång 
thêån A vaâ chêët huyïët thanh. Chêët kñch thñch tuyïën thûúång thêån A 
coá thïí khiïën cho tñnh tònh trúã nïn nön noáng, dïî bõ kñch àöång, thñch 
thaách thûác; coân chêët huyïët thanh thò ngûúåc laåi, coá thïí khöëng chïë 
tñnh nön noáng, khiïën cho con ngûúâi toã ra hiïìn dõu, hoâa thuêån. 

Thöng thûúâng, trong maáu cuãa möîi ngûúâi àïìu coá hai chêët naây, 
nhûng tyã lïå cuãa chuáng rêët khaác nhau. Caác nhaâ khoa hoåc àaä phên 
tñch maáu cuãa nam vaâ nûä vaâ phaát hiïån thêëy, úã 85% nûä giúái, haâm 
lûúång huyïët thanh töë cao hún nam giúái; úã 80% nam giúái, haâm lûúång 
chêët kñch thñch tuyïën thûúång thêån A cao hún nûä giúái. Kïët quaã 
nghiïn cûáu naây, vïì mùåt sinh lyá, àaä laâm roä nguyïn nhên vò sao nûä 
giúái ön hoâa, dõu daâng hún nam giúái. 

Nhûng caác nhaâ têm lyá hoåc laåi cho rùçng sûå khaác biïåt tñnh caách 
cuãa nam nûä chõu aãnh hûúãng rêët lúán cuãa möi trûúâng xaä höåi. Nam vaâ 
nûä àïìu söëng trong möåt möi trûúâng xaä höåi nhêët àõnh. Hoaåt àöång 
têm lyá vaâ phûúng thûác haânh àöång cuãa hoå cêìn phaãi àûúåc xaä höåi tiïëp 
thu, thûâa nhêån. Thöng thûúâng, xaä höåi yïu nam giúái phaãi duäng 
caãm, kiïn àõnh, coá tñnh àöåc lêåp, quyïët àoaán, daám chõu traách nhiïåm; 
nûä giúái cêìn ön dõu, thên tònh, tó mó, goån gheä, giaâu tñnh nhêîn naåi vaâ 
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àoan trang. Ban àêìu, böë meå cùn cûá vaâo hònh aãnh cuãa nam giúái vaâ 
nûä giúái trong sûå tûúãng tûúång cuãa mònh àïí giaáo duåc vaâ uöën nùæn con 
caái. Àïën khi ài hoåc, do hoåc têåp vaâ bùæt chûúác nhau, tñnh caách cuãa 
nam vaâ nûä dêìn dêìn khaác biïåt roä hún. Sau khi trûúãng thaânh, 
truyïìn thöëng vùn hoáa, phong tuåc têåp quaán cuãa xaä höåi seä laâm cho 
sûå khaác biïåt naây ngaây caâng àõnh hònh. 

Àûúng nhiïn, úã àêy ta noái àïën sûå khaác biïåt vïì tñnh caách giûäa 
nam vaâ nûä laâ noái vïì àa söë. Trong cuöåc söëng vêîn coá nhûäng phuå nûä 
tñnh tònh kiïn àõnh, maånh meä, têm lyá àua tranh vaâ chñ tiïën thuã rêët 
maånh, trong sûå nghiïåp giaânh àûúåc nhiïìu thaânh tñch huy hoaâng 
vûúåt qua nam giúái. Tûúng tûå, cuäng coá nhiïìu nam giúái coá tñnh hoâa 
dõu, thên tònh. 

159. Vò sao baâ con gêìn khöng thïí lêëy nhau? 

Taác phêím vùn hoåc nöíi tiïëng "Höìng Lêu Möång" miïu taã tó mó 
möëi tònh giûäa Giaã Baão Ngoåc, Lêm Àaåi Ngoåc vaâ Tiïët Baão Thoa. Cêu 
chuyïån laâm xuác àöång loâng ngûúâi, nhûng hoå laâ nhûäng ngûúâi baâ con 
coá quan hïå huyïët thöëng nïn viïåc lêëy nhau laâ khöng thñch húåp. 

Trong 23 àöi nhiïîm sùæc thïí cuãa con ngûúâi, coá khoaãng 10 vaån 
gene di truyïìn, vúái hún 1.000 gene coá vêën àïì tiïìm êín (coá thïí gêy 
bïånh). Nïëu hai bïn böë meå coá 23 àöi nhiïîm sùæc thïí mang gene gêy 
bïånh giöëng nhau, àúâi con seä mang bïånh. Nïëu chó möåt trong hai bïn 
böë meå mang gene gêy bïånh thò àúâi con chó tiïìm êín bïånh àoá maâ 
khöng phaát ra, cho nïn con khöng coá bïånh. 

Trong trûúâng húåp bònh thûúâng, möîi ngûúâi chó coá 5-6 àöi 
nhiïîm sùæc thïí giöëng nhau trong söë hún 1.000 gene gêy bïånh tiïìm 
êín, cho nïn hai ngûúâi khöng phaãi baâ con kïët hön coá rêët ñt cú höåi 
cuâng mang gene di truyïìn tiïìm êín giöëng nhau. Do àoá, bïånh di 
truyïìn mang tñnh tiïìm êín naây rêët ñt gùåp, tyã lïå phaát bïånh chó laâ 
möåt phêìn mêëy vaån, thêåm chñ möåt phêìn mûúâi mêëy vaån maâ thöi. 

Nhûng nïëu vúå chöìng laâ baâ con gêìn thò tònh hònh laåi khöng 
coân nhû thïë nûäa. Nïëu hoå coá chung öng baâ nöåi (hoùåc öng baâ ngoaåi) 
thò tûâ öng baâ nöåi (hoùåc öng baâ ngoaåi) qua meå (hoùåc böë) àïën baãn 
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thên hoå, söë gene gêy bïånh tiïìm êín giöëng nhau úã 2 vúå chöìng àaä 
tùng lïn rêët nhiïìu so vúái nhûäng ngûúâi khöng coá öng baâ nöåi (ngoaåi) 
chung. Nhû vêåy, cú höåi gùåp nhau giûäa nhûäng cùåp nhên gêy bïånh 
tiïìm êín trong baãn thên àûáa con sau naây seä tùng lïn gêëp böåi. Vò 
vêåy, khaã nùng con bõ bïånh di truyïìn laâ khoá traánh khoãi. 

Do àoá, luêåt phaáp Trung Quöëc quy àõnh khöng cho pheáp kïët 
hön giûäa nhûäng ngûúâi thên thñch vúái nhau, chuã yïëu laâ giûäa nhûäng 
ngûúâi trong voâng ba àúâi, vñ duå anh em hoå hoùåc anh em chung öng 
baâ nöåi, ngoaåi. 

160. Vò sao coá ngûúâi chûãa nhiïìu baâo thai? 

Trong cuöåc söëng, ta thûúâng gùåp möåt söë ngûúâi coá khuön mùåt 
gêìn nhû hoaân toaân giöëng nhau. Àoá laâ nhûäng anh (chõ) em sinh àöi, 
hoùåc sinh ba. 

Thöng thûúâng, möîi lêìn mang thai, ngûúâi meå chó sinh möåt 
àûáa con. Nhûng taåi sao coá ngûúâi möåt lêìn sinh àïën hai, ba hoùåc 
nhiïìu àûáa con? 

Caác nhaâ khoa hoåc giaãi àaáp rùçng: treã em sú sinh àûúåc cêëu taåo 
nïn tûâ haâng nghòn tyã tïë baâo, coân thai nhi ban àêìu àûúåc phaát sinh 
tûâ möåt tïë baâo duy nhêët - trûáng àaä thuå tinh. Nûä giúái tûâ tuöíi dêåy thò 
trúã ài, möîi thaáng trûáng chñn vaâ ruång möåt lêìn, möîi lêìn thûúâng laâ 
möåt trûáng. Nïëu noá gùåp vaâ kïët húåp vúái tinh truâng thò seä thaânh 
trûáng thuå tinh. Trûáng thuå tinh khi di chuyïín vïì tûã cung thò bùæt 
àêìu chia ra thaânh hai hoùåc tùng nhiïìu hún nûäa. Cuâng vúái viïåc caác 
tïë baâo khöng ngûâng lúán lïn vaâ phên hoáa, cuöëi cuâng, trûáng thuå tinh 
seä trúã thaânh thai nhi trong cú thïí meå. 

Nïëu trûáng sau khi thuå tinh àûúåc chia laâm àöi, möîi bïn seä 
phaát triïín thaânh möåt baâo thai, ta goåi hiïån tûúång naây laâ "möåt trûáng 
song thai". Treã em sinh àöi naây sau khi sinh ra khöng nhûäng diïån 
maåo giöëng nhau maâ ngay àïën giúái tñnh, nhoám maáu vaâ nhên di 
truyïìn cuäng àïìu giöëng nhau. Nïëu thay caác cú quan cuãa chuáng cho 
nhau thò khöng gêy ra phaãn ûáng baâi xñch naâo. 



CÚ THÏÍ NGÛÚÂI 153 

http://ebooks. vdcmedia. com 

So vúái möåt trûáng song thai thò àa söë trûúâng húåp song baâo thai 
khöng giöëng nhau àïën thïë, chuáng hoùåc nam hoùåc nûä, coá cao coá 
thêëp giöëng nhû anh chõ em bònh thûúâng. Àoá laâ vò meå cuãa chuáng 
möåt lêìn àaä ruång hai hoùåc nhiïìu trûáng, phaát triïín thaânh nhûäng baâo 
thai khaác nhau. Trûúâng húåp ba baâo thai thò caâng phûác taåp hún 
nhiïìu. Chuáng coá thïí göìm möåt trûáng song thai vaâ möåt trûáng möåt 
thai, cuäng coá thïí giöëng nhû hai trûáng song thai, cuäng coá thïí tûâ ba 
trûáng hònh thaânh ba baâo thai. Trûúâng húåp böën baâo thai, nùm baâo 
thai cuäng tûúng tûå. 

161. Thai nhi trong buång meå laâm nhûäng gò? 

Trong buång meå, thai nhi suöët ngaây laâm gò? Trûúác àêy, ngûúâi 
ta khöng hïì biïët gò vïì vêën àïì naây. Ngaây nay, caác nhaâ y hoåc qua 
siïu êm àaä quan saát àûúåc thai nhi trong buång meå, nhòn thêëy tûâng 
àöång taác cuãa thai nhi rêët roä. Thai nhi khöng phaãi "hai tai khöng 
nghe" nhûäng viïåc ngoaâi tûã cung, khöng phaãi chó biïët nguã suöët 
ngaây. 

Thai nhi coá thïí duâng mùæt nhòn àöì vêåt. Khi noá nguã hoùåc àöíi tû 
thïë, mùæt seä di àöång. Nïëu coá möåt luöìng saáng chiïëu vaâo buång meå, 
thöng qua vaách tûã cung vaâ nûúác öëi, noá coá thïí nhòn thêëy aánh saáng lúâ 
múâ giöëng nhû aánh saáng àeân pin bõ che búãi möåt lúáp giêëy. Thai nhi 
seä múã to mùæt vaâ quay mùåt nhòn vïì phña aánh saáng. 

Thai nhi àaä coá thñnh giaác. Noá thñch nghe êm nhaåc coá tiïët têëu 
chêåm, tiïët têëu töët nhêët laâ 60 nhõp trong möåt phuát vò noá gêìn giöëng 
vúái nhõp tim cuãa meå. Nïëu coá êm nhaåc, noá seä quay àêìu laåi àïí nghe 
êm thanh bïn ngoaâi. 

Bùæt àêìu tûâ thaáng thûá tû, lûúäi cuãa thai nhi àaä coá àaâi vaâ bùæt 
àêìu phaát triïín. Noá gheát võ àùæng vaâ thñch võ ngoåt. 

Trong cú thïí meå, thai nhi cuäng àaä coá phaãn ûáng vïì xuác giaác. 
Nïëu ta àuång vaâo chên thai nhi, noá seä múã chên ra hònh caái quaåt, 
àuång vaâo tay noá, noá seä nùæm tay laåi. 

Thai nhi 8 thaáng àaä biïët laâm möåt söë viïåc. Noá biïët ngaáp, nùæm 
tay, muát ngoán tay, ûúän vai, uöën lûng vaâ àaåp, biïët móm cûúâi, chau 
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maây, giuåi mùæt, thêåm chñ biïët laâm xêëu. Àûúng nhiïn, nhûäng hoaåt 
àöång naây àïìu laâ vö yá thûác. 

Thai nhi 3 - 4 thaáng àaä coá cöng nùng baâi tiïët nûúác tiïíu. Trong 
baâng quang noá àaä tñch chûáa nûúác tiïíu. Ngaây nay, ngûúâi ta àaä biïët 
àûúåc thai nhi 7 thaáng möîi giúâ baâi tiïët khoaãng 10 ml nûúác tiïíu, 
trûúác khi sinh möîi giúâ coá thïí baâi tiïët 27 ml. Nûúác tiïíu vaâ nhûäng 
chêët thaãi khaác cuãa thai nhi àïìu thöng qua nhau cuãa meå baâi tiïët ra 
ngoaâi. 

162. Vò sao treã em múái sinh ra laåi khoác? 

Khoác vaâ cûúâi àïìu laâ sûå biïíu löå tònh caãm cuãa con ngûúâi, nhûng 
yá nghôa biïíu àaåt hoaân toaân ngûúåc nhau. Cûúâi thöng thûúâng biïíu 
thõ sûå vui mûâng, khoác thûúâng biïíu thõ sûå àau khöí. Mùåc duâ khoác 
nhû thïë naâo, khoác ra nûúác mùæt múái laâ khoác thêåt, nïëu khöng thò àoá 
laâ khoác giaã. 

Haâi nhi vûâa sinh ra àaä khoác laâ khoác giaã. Búãi vò tiïëng khoác 
naây chó coá tiïëng maâ khöng coá nûúác mùæt, hún nûäa haâi nhi vûâa sinh 
ra cùn baãn khöng coá gò àau khöí maâ phaãi khoác, hún nûäa noá cuäng 
chûa hiïíu àûúåc khoác laâ gò. Àûúng nhiïn, haâi nhi khoác laâ khoác giaã, 
àoá khöng phaãi laâ biïíu hiïån vò àau khöí. Vêåy vò sao noá laåi khoác?  

Trïn thûåc tïë tiïëng khoác cuãa haâi nhi biïíu thõ sûå kiïën lêåp vêån 
àöång hö hêëp cuãa noá. Haâi nhi sau khi sinh ra nïëu khöng khoác tûác laâ 
khöng thúã, laâ ngaåt thúã. Thai nhi bònh thûúâng (khi chûa sinh ra) 
nùçm trong buång meå khöng tûå hö hêëp. Öxy vaâ caác chêët böí cêìn thiïët 
àïìu tûâ maáu cuãa meå chuyïín àïën thöng qua dêy röën vaâ rau. Nhûng 
sau khi ra àúâi, tònh hònh àaä khaác. Haâi nhi rúâi khoãi buång meå söëng 
àöåc lêåp phaãi dûåa vaâo sûå hö hêëp cuãa mònh àïí hêëp thuå öxy vaâ thaãi ra 
khñ CO2, phaãi tuêìn hoaân maáu toaân thên, phaãi tûå mònh ùn uöëng àïí 
hêëp thu dinh dûúäng. 

Khöng khñ ài vaâo phöíi laâ nhúâ phöíi co vaâ giaän. Sûå co giaän cuãa 
phöíi laâ nhúâ löìng ngûåc múã röång vaâ co laåi. Khi löìng ngûåc múã ra thò 
phöíi cuäng giaän ra. Do àoá, aáp lûåc trong phöíi thêëp hún aáp lûåc khöng 
khñ, khöng khñ bïn ngoaâi nhên àoá ài vaâo phöíi. Ngûúåc laåi, khi löìng 
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ngûåc thu nhoã thò phöíi cuäng thu nhoã, aáp lûåc trong phöíi cao hún aáp 
lûåc khöng khñ, khñ trong phöíi bõ döìn ra. Khi thai nhi àang úã trong 
buång meå, trong phöíi khöng coá khöng khñ. Hai laá phöíi luác àoá coân laâ 
möåt töí chûác àùåc, nhûng àaä àêìy trong ngûåc; vò khi àoá löìng ngûåc 
àang úã traång thaái co laåi nïn rêët nhoã. Sau khi ra àúâi, vò tû thïë thay 
àöíi, tay chên àûúåc duöîi ra laâm cho löìng ngûåc böîng nhiïn giaän ra, 
núã to, phöíi cuäng núã to, luác àoá haâi nhi seä hñt vaâo húi àêìu tiïn. Sau 
khi hñt vaâo, khöng khñ tûâ khñ quaãn ài vaâo tïë baâo, caác cú hñt lêåp tûác 
giaän ra, coân caác cú thúã thò co laåi, löìng ngûåc tûå múã ra laåi thu nhoã vïì 
traång thaái cuä, khiïën cho khöng khñ trong phöíi bõ eáp ra. Do khöng 
khñ bïn ngoaâi coá aáp lûåc nhêët àõnh nïn khi chêët khñ tûâ trong phïë 
baâo ài ra ngoaâi qua khñ quaãn, caác cú cuãa àêìu yïët hêìu seä co laåi, hai 
dêy thanh àúái nùçm trong yïët hêìu bõ chêët khñ laâm rung àöång, bêåt ra 
tiïëng kïu nhû tiïëng khoác. 

Haâi nhi luác vûâa ra àúâi phêìn nhiïìu úã traång thaái thiïëu öxy, khñ 
CO2 trong maáu khaá nhiïìu. Àiïìu naây kñch thñch vaâ laâm hûng phêën 
trung khu thêìn kinh hö hêëp, khiïën treã hñt vaâo tûâng nguåm khöng 
khñ. Vò vêåy, treã em sau khi sinh àïìu khoác möåt trêån, chúâ àïën luác 
hoaåt àöång hö hêëp coá nhõp bònh thûúâng thò seä hïët khoác. 

163. Vò sao trong thúâi kyâ coá kinh ban àêìu, con gaái phaãi chuá yá 
vïå sinh kinh nguyïåt? 

Noái chung, úã con gaái khoaãng 14 tuöíi, cú quan giúái tñnh bùæt 
àêìu phaát triïín, àöìng thúâi xuêët hiïån chu kyâ kinh nguyïåt. Nhûng 
cuäng coá em rêët súám, tûâ 9 tuöíi, hoùåc rêët muöån, àïën 18 tuöíi, múái coá 
kinh. Àiïìu àoá phuå thuöåc vaâo töë chêët thên thïí, khu vûåc àõa phûúng, 
àiïìu kiïån khñ hêåu. ÚÃ thúâi kyâ àêìu kinh nguyïåt, do tuöíi treã ñt hiïíu 
biïët cöång thïm têm lyá xêëu höí nïn caác em gaái dïî mùæc bïånh vïì kinh 
nguyïåt. Cuäng coá em vò thiïëu kiïën thûác vïå sinh sinh lyá, thêëy kinh 
nguyïåt ban àêìu bõ nhiïîu loaån thò lo súå vaâ cùng thùèng. Vò vêåy, viïåc 
tòm hiïíu hiïån tûúång sinh lyá kinh nguyïåt thúâi kyâ àêìu àïí kõp thúâi coá 
sûå quan têm àêìy àuã laâ rêët quan troång, nhùçm baão àaãm cho sûác 
khoãe vaâ sûå phaát triïín cuãa caác em. 

Vêåy cuå thïí nïn chuá yá úã nhûäng àiïím naâo? 
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Thûá nhêët, vò tuöíi coân treã, cöng nùng trûáng chûa hoaân toaân 
thaânh thuåc nïn kinh nguyïåt úã giai àoaån àêìu rêët khöng öín àõnh, 
chu kyâ coá thïí ngùæn hoùåc daâi, thêåm chñ möåt thaáng coá hai lêìn hoùåc 
mêëy thaáng múái coá möåt lêìn. Cuäng coá trûúâng húåp sau khi coá mêëy lêìn 
laåi bõ tùæc möåt thúâi kyâ, sau àoá laåi trúã vïì bònh thûúâng, hoùåc haânh 
kinh keáo daâi 10 - 20 ngaây, thêåm chñ suöët caã thaáng khöng saåch. Sau 
möåt nùm, moåi thûá seä trúã laåi bònh thûúâng, khöng nhêët thiïët phaãi 
chûäa trõ, trûâ khi söë lêìn kinh nguyïåt àùåc biïåt nhiïìu, hoùåc keáo daâi 
khöng saåch, aãnh hûúãng àïën hoåc têåp, hoùåc thúâi kyâ àêìu keáo daâi 2 - 3 
nùm vêîn chûa trúã laåi bònh thûúâng, coá luác gêy ra hiïån tûúång thiïëu 
maáu. Luác naây, nïn nhúâ baác sô phuå khoa kiïím tra. 

Thûá hai, khi coá kinh, nïn chuá yá nghó ngúi, khöng tham gia 
nhûäng hoaåt àöång thïí duåc maånh. Khöng nïn súå xêëu höí maâ haäy 
trònh baây roä vúái thêìy giaáo àïí thêìy giaáo chuá yá chiïëu cöë thñch àaáng. 
Coá nhûäng em gaái vò xêëu höí khöng daám baáo vúái thêìy, vò vêåy thêìy 
giaáo phaãi chuã àöång quan têm. Trong thúâi gian haânh kinh, khoang 
chêåu ûá huyïët, luác àoá cú thïí caác em yïëu, nïëu hoaåt àöång maånh rêët dïî 
dêîn àïën àau lûng hoùåc chûúáng buång. 

Thûá ba, thúâi kyâ coá kinh khöng nïn ùn thûác ùn laånh, cay, 
àùæng, thûåc phêím coá tñnh kñch thñch, khöng tùæm rûãa nûúác laånh vaâ 
chuá yá khöng àïí cú thïí bõ laånh. 

Thûá tû, phaãi chuá yá giûä vïå sinh vò trong thúâi gian àoá sûác àïì 
khaáng yïëu, cûãa tûã cung múã dïî bõ nhiïîm khuêín, phaãi duâng bùng vïå 
sinh coá chêët lûúång vaâ tiïu àöåc töët. 

Thûá nùm, trong thúâi kyâ naây, tñnh tònh nïn thoaãi maái, cúãi múã, 
khöng nïn caáu gùæt vò nhûäng viïåc nhoã nhùåt, nhû vêåy viïåc haânh 
kinh seä àûúåc thuêån lúåi. 

164. Di tinh coá haåi cho sûác khoãe khöng? 

Nam giúái àïën tuöíi dêåy thò thûúâng chiïm bao di tinh, tûác laâ 
tinh dõch tiïët ra. Àoá laâ vò àïën tuöíi dêåy thò, ngoåc hoaân khöng ngûâng 
saãn xuêët tinh truâng, tinh nang vaâ tiïìn liïåt tuyïën khöng ngûâng 
xuêët ra nûúác dõch nhêìy. Sau khi tñch trûä àïën möåt lûúång nhêët àõnh, 
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xung àöång thêìn kinh seä saãn sinh, taåo nïn di tinh. Ngûúâi xûa noái 
"tinh àêìy tûå xuêët" laâ yá àoá. Di tinh laâ möåt tiïu chñ biïíu hiïån giúái 
tñnh àaä thaânh thuåc. Di tinh lêìn àêìu laâ sûå thïí nghiïåm têm lyá múái. 
Cuâng vúái tuöíi taác tùng lïn, ngûúâi thanh niïn àoá bùæt àêìu caãm thêëy 
sûå hêëp dêîn cuãa ngûúâi khaác giúái, coá nhu cêìu thïí nghiïåm. Do àoá, khi 
chiïm bao thûúâng di tinh, coân goåi laâ möång tinh. Coá nhûäng thanh 
niïn khi di tinh thò toã ra rêët lo lùæng, hoå nghô rùçng "möåt gioåt tinh 
quyá bùçng mûúâi gioåt maáu, tinh dõch mêët ài laâ mêët ài tinh khñ". 
Thûåc ra, sûå lo lùæng àoá khöng cêìn thiïët. Búãi vò ngoåc hoaân khöng 
ngûâng saãn xuêët tinh truâng, lêu ngaây àêìy lïn thò seä baâi tiïët ra 
ngoaâi. Di tinh laâ möåt phûúng thûác chuã yïëu àïí thûåc hiïån sûå baâi tiïët 
àoá. Àûúng nhiïn, söë lêìn di tinh cuãa möîi ngûúâi khaác nhau, coá ngûúâi 
möîi thaáng möåt vaâi lêìn, coá ngûúâi vaâi thaáng möåt lêìn, àoá laâ bònh 
thûúâng. 

Nïëu tûâ thaânh phêìn tinh dõch maâ xeát, trong àoá dõch tinh nang 
chiïëm khoaãng 60%, dõch tiïìn liïåt tuyïën chiïëm khoaãng 30%, tinh 
truâng khoaãng 5%. Trong tinh dõch, ngoaâi tinh truâng ra, thaânh 
phêìn chuã yïëu laâ nûúác, möåt söë ñt coân laåi laâ àûúâng gluco, anbumin, 
múä, caác loaåi men vaâ caác muöëi vö cú khaác. Nhûäng chêët dinh dûúäng ñt 
oãi naây àöëi vúái cú thïí maâ noái thûåc tïë khöng àaáng kïí. Vò vêåy, coá thïí 
thêëy, di tinh seä khöng laâm töín haåi àïën sûác khoãe. 

Nïëu söë lêìn di tinh quaá nhiïìu, thêåm chñ 1 - 2 ngaây möåt lêìn, 
hoùåc cûá hïî bõ kñch thñch, hoùåc vûâa nghô àïën laâ coá, sau di tinh ngûúâi 
mïåt moãi, uïí oaãi, choáng àêìu, àau lûng thò nïn àïën baác sô khaám àïí 
àiïìu trõ. 

Nïëu di tinh xuêët hiïån liïn tiïëp, trûúác hïët phaãi chuá yá xem coá 
phaãi laâ bïånh thuöåc vïì cú quan sinh duåc khöng, vñ duå dûúng vêåt, 
tiïìn liïåt tuyïën bõ viïm, vò chöî viïm bõ kñch thñch seä khiïën cho thêìn 
kinh trung khu úã traång thaái hûng phêën, gêy phoáng tinh. Ngoaâi ra, 
viïåc da bao àêìu dûúng vêåt daâi quaá, tuái da àêìu dûúng vêåt caáu bêín 
cuäng laâ möåt nhên töë kñch thñch di tinh. Trong trûúâng húåp naây, nïn 
tñch cûåc àiïìu trõ vaâ thûúâng tùæm rûãa, chuá yá vïå sinh caá nhên. 

Ngoaâi ra, thanh thiïëu niïn nïn tham gia caác hoaåt àöång têåp 
thïí, tham gia caác hoaåt àöång vùn thïí coá ñch, khöng nïn xem saách 
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vaâng hoùåc phim aãnh vaâng; khi nguã töët nhêët mùåc quêìn aáo röång, 
chùn àùæp khöng nïn nùång quaá, nhû vêåy seä giaãm àûúåc söë lêìn di 
tinh. 

165. Vò sao thuã dêm laåi coá haåi cho sûác khoãe? 

Thuã dêm laâ nhûäng haânh vi duâng tay hoùåc caác phûúng thûác 
tûúng tûå àïí kñch thñch, nhùçm tûå thoãa maän nhu cêìu sinh lyá. Ban 
àêìu, chuyïån naây coá thïí laâ ngêîu nhiïn, chùèng haån nhû treã em 
thûúâng vò toâ moâ hoùåc mùåc quêìn loát chêåt, cûúäi xe, treâo cêy; ma saát 
khiïën cho dûúng vêåt bõ kñch thñch, cú bùæp àûúåc xoa boáp hoùåc vuöët 
ve, saãn sinh ra khoaái caãm. Sau tuöíi dêåy thò, sûå phaát triïín sinh lyá 
cuãa giúái tñnh bûúác vaâo giai àoaån múái, sûå phaát triïín cuãa cú quan giúái 
tñnh dêìn dêìn thaânh thuåc, kñch thñch töë tiïët ra nhiïìu, treã bùæt àêìu 
hònh thaânh yá thûác giúái tñnh, do àoá saãn sinh ra sûå xung àöång giúái 
tñnh. Khi bõ kñch thñch, ngûúâi ta rêët dïî phaát sinh nhûäng haânh vi 
thuã dêm vö yá thûác. 

Hoaåt àöång giúái tñnh coá quan hïå mêåt thiïët vúái sûå phaát triïín 
laânh maånh cuãa têm, sinh lyá vaâ sûå hònh thaânh phêím chêët àaåo àûác. 
Thuã dêm, vúái tû caách laâ möåt böå phêån hoaåt àöång cuãa giúái tñnh, 
thûúâng thêëy trong thanh, thiïëu niïn. Àa söë ngûúâi ban àêìu laâ vò toâ 
moâ, ngêîu nhiïn phaát sinh, dêìn dêìn taåo thaânh thoái quen nïn rêët coá 
haåi cho sûác khoãe. 

Thanh thiïëu niïn àang úã thúâi kyâ hoåc têåp, úã giai àoaån nêng 
cao kiïën thûác vaâ cú thïí sinh trûúãng, khöng nhûäng sûå phaát triïín 
sinh lyá chûa hoaân toaân thaânh thuåc maâ traång thaái têm lyá cuäng chûa 
öín àõnh. Ngûúâi coá thoái quen thuã dêm thûúâng khöng quan têm àïën 
nhûäng haânh vi bêët lûúng cuãa ngûúâi khaác; khi thuã dêm möåt mùåt 
caãm thêëy tûå thoãa maän, mùåt khaác laåi vûâa tûå traách mònh, tûå ti vaâ lo 
súå. Thuã dêm nhiïìu seä khiïën cho baãn thên thûúâng úã traång thaái têm 
lyá cùng thùèng, nöåi têm mêu thuêîn, gêy aãnh hûúãng àïën sûå hònh 
thaânh laânh maånh vïì àaåo àûác vaâ sûå phaát triïín bònh thûúâng cuãa 
tñnh caách, phêím chêët. 

Ngûúâi luán sêu vaâo thuã dêm khöng nhûäng tûå mêu thuêîn tû 
tûúãng vaâ coá gaánh nùång tinh thêìn rêët lúán maâ coân coá thïí bõ nhiïîu 
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loaån hoaåt àöång bònh thûúâng cuãa hïå thöëng thêìn kinh do trung khu 
hûng phêën cuãa àaåi naäo luön lùåp ài lùåp laåi traång thaái hûng phêën. 
Khi lïn lúáp hoùåc laâm viïåc, sûác chuá yá cuãa hoå khöng têåp trung, sûác 
hiïíu sa suát, trñ nhúá giaãm thêëp, hún nûäa thûúâng bõ kñch thñch àïí 
thuã dêm. Quaá trònh hûng phêën vaâ ûác chïë cuãa àaåi naäo mêët àiïìu 
hoâa, gêy choáng mùåt, uâ tai, tim àêåp nhanh, mêët nguã vaâ caác chûáng 
thêìn kinh suy nhûúåc, thêåm chñ seä laâm xuêët hiïån sûå nhiïîu loaån 
cöng nùng taåm thúâi hoùåc tñnh tònh caáu gùæt. 

Coá möåt söë ñt ngûúâi thuã dêm quaá àöå seä caãm thêëy buång dûúái 
àau êm ó, lûng moãi, chuân göëi, ài tiïíu nhiïìu lêìn vaâ coá chûáng di tinh. 
Chuáng thûúâng coá quan hïå vúái caác bïånh cuãa hïå thöëng tiïët niïåu. Thuã 
dêm quaá mûác khöng nhûäng laâm xoang chêåu bõ ûá huyïët lêu daâi maâ 
coân àûa nhûäng vi khuêín gêy bïånh tûâ trïn tay nhiïîm vaâo cú quan 
sinh duåc, dêîn àïën caãm nhiïîm àûúâng tiïët niïåu, hoùåc tinh nang bõ 
viïm. 

Thuã dêm laâ sûå bùæt àêìu giúái tñnh coá yá thûác, taác haåi cuãa noá 
luön luön vûúåt quaá baãn thên sûå thuã dêm, laâm cho têm lyá bõ giaây voâ 
vaâ xuêët hiïån caác phaãn ûáng bïånh lyá khaác nûäa. Thanh niïn khöng 
nïn xem saách vúã, phim aãnh khöng laânh maånh, tñch cûåc tham gia 
hoaåt àöång têåp thïí, böìi dûúäng nhûäng thuá vui vaâ súã thñch coá yá nghôa, 
nuöi dûúäng thoái quen vïå sinh... Nhûäng àiïìu naây àïìu laâ phûúng 
phaáp töët àïí khùæc phuåc thuã dêm. 

166. Vò sao khi caãm maåo, ta seä söí muäi nûúác, tõt muäi vaâ söët 
cao? 

Möåt trong nhûäng bïånh maâ con ngûúâi thûúâng gùåp nhêët laâ caãm 
maåo. Coá thïí noái hêìu nhû möîi ngûúâi, nhiïìu ñt àïìu àaä bõ caãm maåo 
giaây voâ. 

Tuy caãm maåo khöng phaãi laâ loaåi bïånh hiïím ngheâo, nhûng 
sau khi bõ caãm, ta seä tõt muäi, thúã khoá khùn, tiïëng noái bõ reâ, cú thïí 
rêët khoá chõu. Trong thúâi kyâ bõ caãm, nûúác muäi chaãy ra khöng 
ngûâng, ta phaãi thûúâng xuyïn duâng giêëy hoùåc khùn lau muäi, gêy ra 
nhiïìu phiïìn phûác trong sinh hoaåt. Nïëu baån bõ caãm nùång thò nhiïåt 
àöå coân tùng cao, caã cú thïí vò thïë maâ caãm thêëy mïåt moãi. 
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Vò sao khi khi bõ caãm laåi xuêët hiïån nhûäng triïåu chûáng àiïín 
hònh naây? Àoá laâ möåt vêën àïì rêët coá yá nghôa. Nhû ta àaä biïët, nguyïn 
nhên chñnh gêy ra caãm laâ àöåc töë bïånh. Khi àöåc töë bïånh xêm nhêåp 
vaâo cú thïí, àïí àïì khaáng nhûäng vi khuêín mùæt thûúâng khöng nhòn 
thêëy àûúåc, cú thïí seä tûå àöång duâng àuã caác biïån phaáp chöëng laåi, do 
àoá xuêët hiïån tõt muäi, chaãy nûúác muäi, hùæt húi, phaát söët... Trïn thûåc 
tïë, nhûäng hiïån tûúång naây laâ phaãn ûáng tûå baão vïå cuãa cú thïí. 

Caác nhaâ y hoåc àaä giaãi thñch vïì caác chûáng naây nhû sau: hoå noái 
muäi tõt coá thïí ngùn ngûâa àöåc töë bïånh xêm nhêåp, nûúác muäi chaãy ra 
liïn tuåc vaâ hùæt húi laâ àïí thaãi ra nhûäng àöåc töë bïånh àaä xêm nhêåp 
vaâo; thên thïí phaát söët coá thïí kñch thñch baåch cêìu, thuác àêíy khaáng 
thïí hònh thaânh, bao vêy, tiïu diïåt vi khuêín. Hún nûäa, àaåi böå phêån 
àöåc töë bïånh caãm súå nhiïåt, thên thïí phaát nhiïåt gêy trúã ngaåi cho àöåc 
töë bïånh phaát triïín. 

167. Vò sao àiïån thoaåi cöng cöång dïî truyïìn nhiïîm bïånh? 

Trong cuöåc söëng hiïån àaåi, àiïån thoaåi àaä trúã thaânh cöng cuå 
giao dõch thöng tin rêët phöí cêåp. Àiïån thoaåi coá úã gia àònh, vùn 
phoâng cú quan, ngoaâi àûúâng phöë... Coá thïí noái hêìu nhû hùçng ngaây, 
chuáng ta àïìu tiïëp xuác vúái àiïån thoaåi. Chñnh vò thïë cho nïn caác baác 
sô khuyïn chuáng ta phaãi chuá yá vïå sinh maáy àiïån thoaåi àïí àïì phoâng 
chuáng truyïìn bïånh sang ngûúâi. 

Vò sao maáy àiïån thoaåi laåi coá thïí truyïìn bïånh àûúåc? Nguyïn 
laâ möåt maáy àiïån thoaåi, nhêët laâ maáy àiïån thoaåi cöng cöång, hùçng 
ngaây bõ nhiïìu ngûúâi sûã duång, trong söë àoá coá ngûúâi khoãe, coá ngûúâi 
mang vi khuêín, kïí caã bïånh nhên. Khi hoå goåi, vi khuêín bïånh trong 
miïång bùæn theo nûúác boåt vaâo öëng àiïån thoaåi. ÚÃ àoá, khuêín bïånh nhúâ 
àiïìu kiïån töëi vaâ êím maâ sinh söi naãy núã. Khi ngûúâi khaác sûã duång, 
nïëu miïång àïí gêìn öëng noái, seä coá khaã nùng hêëp thu khuêín bïånh vaâo 
miïång. 

Caác nhaâ y hoåc àaä kiïím tra tòm khaáng nguyïn bïånh viïm gan 
B trïn àiïån thoaåi cöng cöång vaâ phaát hiïån thêëy tyã lïå dûúng tñnh laâ 
4%. Àiïìu àoá chûáng toã tònh traång ö nhiïîm cuãa àiïån thoaåi laâ khöng 
thïí xem thûúâng. Qua kiïím tra, hoå coân phaát hiïån thêëy ngoaâi àöåc töë 
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bïånh viïm gan B, trong öëng noái àiïån thoaåi coân coá hún 480 loaåi vi 
khuêín vaâ àöåc töë bïånh. Noái chung, àiïån thoaåi coá têìn söë sûã duång 
caâng cao thò khuêín bïånh caâng nhiïìu. Do àoá, coá thïí thêëy maáy àiïån 
thoaåi àaä trúã thaânh keã möi giúái quan troång trong truyïìn bïånh. 

Àïí àïì phoâng maáy àiïån thoaåi truyïìn bïånh, bònh thûúâng, ta 
nïn têíy àöåc cho maáy; khi goåi àiïån thoaåi phaãi chuá yá àïí miïång caách 
xa öëng noái, khöng nïn aáp öëng nghe àiïån thoaåi saát mùåt, khöng nïn 
noái to àïí àïì phoâng nûúác boåt bùæn vaâo maáy. Ngoaâi ra, nhûäng ngûúâi 
coá bïånh àûúâng hö hêëp vaâ bïånh truyïìn nhiïîm àûúâng tiïu hoáa khöng 
nïn trûåc tiïëp goåi àiïån thoaåi; coân ngûúâi khoãe sau khi goåi àiïån thoaåi 
nïn rûãa tay saåch seä röìi múái àuång vaâo thûác ùn. Àûúng nhiïn, khi coá 
àiïìu kiïån, nïn sûã duång maâng tiïu àöåc cho àiïån thoaåi àïí trûâ muâi 
höi vaâ diïåt khuêín. 

168. Vò sao thên thïí nöíi nöët mïì àay? 

Coá ngûúâi sau khi ùn àöì böîng nhiïn caãm thêëy toaân thên phaát 
ngûáa, nöíi caác nöët àoã maâu höìng hoùåc maâu trùæng saáng, àoá laâ mïì àay. 
Thöng thûúâng, nöët mïì àay coá to coá nhoã, nhoã nhû haåt gaåo, to coá thïí 
röång hún caã baân tay. Thúâi gian nöíi mïì àay thûúâng khöng quaá 24 
giúâ, nhûng cuäng coá thïí keáo daâi hún. 

Mïì àay hònh thaânh nhû thïë naâo? Caác nhaâ y hoåc giaãi thñch 
rùçng, ngûúâi thûúâng phaát sinh mïì àay laâ nhûäng ngûúâi cú thïí rêët 
nhaåy caãm. Khi möåt söë chêët àùåc biïåt naâo àoá àûúåc àûa vaâo cú thïí thò 
cú thïí saãn sinh ra möåt chêët àïí khaáng cûå laåi. Trong quaá trònh àïì 
khaáng, möåt söë töí chûác, tïë baâo naâo àoá phaát sinh biïën àöíi, nhaã ra 
möåt söë chêët àùåc biïåt, khiïën cho maåch maáu giaän ra, huyïët thanh 
thêím thêëu vaâo trong töí chûác da. Trong da, haâm lûúång huyïët thanh 
tùng lïn, laâm cho da phònh lïn, saãn sinh ra mïì àay. Khi huyïët 
thanh trong da àûúåc hêëp thu hïët thò mïì àay cuäng biïën mêët. 

Bònh thûúâng, ta ùn möåt söë thûác ùn biïín nhûng khöng bõ mïì 
àay. Nïëu mïåt moãi quaá mûác hoùåc uöëng rûúåu quaá nhiïìu, àöìng thúâi 
ùn thõt hoùåc ùn caá nhiïìu, àûúâng ruöåt vaâ daå daây seä khöng tiïu hoáa 
hïët hoaân toaân caác chêët anbumin; àoá cuäng laâ möåt trong nhûäng 
nguyïn nhên phaát sinh mïì àay. 
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Khi cú thïí coá bïånh maån tñnh, nhû viïm ruöåt thûâa maån tñnh, 
sêu rùng, trong àûúâng ruöåt coá kyá sinh truâng hoùåc caãm nhiïîm vi 
khuêín, ta àïìu coá thïí bõ mïì àay. Caá biïåt coá ngûúâi vò súå laånh hoùåc sûå 
kñch thñch cuãa noáng bûác cuäng seä sinh ra mïì àay. 

Coá ngûúâi khi uöëng thuöëc hoùåc sau khi tiïm àaä bõ nöíi mïì àay, 
àoá laâ do dõ ûáng thuöëc gêy nïn. 

Nïëu phaát sinh mïì àay, nïn tòm roä nguyïn nhên. Khi tòm 
khöng ra nguyïn nhên, nïn duâng biïån phaáp khaáng dõ ûáng àïí chûäa 
trõ. 

169. Vò sao vaâo muâa heâ, treã em dïî bõ röm, muån nhoåt? 

Röm vaâ muån nhoåt àïìu do khuêín cêìu böì àaâo thêm nhêåp vaâo 
da gêy ra, xuêët hiïån nhiïìu vaâo muâa heâ, nhêët laâ úã treã em. 

Da giöëng nhû caái aáo ngoaâi àïí baão vïå cú thïí. Trïn mùåt da töìn 
taåi àuã caác loaåi vi khuêín, trong àoá coá cêìu khuêín böì àaâo. Möåt khi da 
bõ phaá hoaåi (thêåm chñ sûå phaá hoaåi mùæt thûúâng khöng nhòn thêëy 
àûúåc), cêìu khuêín seä thûâa cú xêm nhêåp, taác oai taác quaái. Trûúác àêy, 
coá ngûúâi tûâng kiïím tra tònh traång vi khuêín trïn da, hoå thöëng kï söë 
vi khuêín trong böìn tùæm cuãa möåt ngûúâi sau khi tùæm vaâ phaát hiïån: 
ngûúâi tûúng àöëi saåch coá hún 8,5 triïåu con vi khuêín, coân ngûúâi 
tûúng àöëi bêín thò coá hún 1,21 tyã con. 

Muâa heâ, khi baån ra möì höi nhiïìu vaâ khöng àûúåc kõp thúâi lau 
saåch thò möì höi seä bõ phên giaãi, nhûäng chêët saãn sinh ra trúã thaânh 
möi trûúâng maâu múä cho vi khuêín phaát triïín. Trïn mùåt da toaân 
thên coá khoaãng hún 2 triïåu tuyïën möì höi, giöëng nhû àaä coá hún 2 
triïåu caánh cûãa múã ra, laâm cho vi khuêín coá thïí xêm nhêåp bêët cûá 
khi naâo àïí gêy nïn röm hoùåc muån nhoåt. 

Da cuãa treã em àùåc biïåt non mïìm vaâ höìng nhuêån; àoá laâ vò da 
treã khaá moãng, caác maåch maáu dûúái da phong phuá, chêët sûâng coá taác 
duång baão vïå trïn mùåt da cuäng rêët moãng. Vò vêåy, noá caâng dïî bõ xêy 
xûúác, dïî caãm nhiïîm vi khuêín. 

Ngoaâi ra, vò treã em khöng biïët noái roä caãm giaác noáng laånh cuãa 
mònh, quêìn aáo treã mùåc àûúåc lûåa choån cùn cûá vaâo caãm giaác cuãa böë 
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meå nïn coá luác mùåc quaá nhiïìu, gêy ra möì höi, àoá laâ cú höåi laâm tùng 
thïm röm saãy. 

Hún nûäa, da cuãa treã em tûúng àöëi nhaåy caãm, nhûäng vïët 
thûúng nhoã trïn da cuäng seä phaát sinh phaãn ûáng rêët roä. Nhûäng nöët 
mêín khi phaát sinh seä rêët dïî chuyïín thaânh muån nhoåt. 

Treã em ra möì höi tûå mònh khöng biïët lau saåch, caâng dïî ngûáa 
ngaáy vaâ sinh muån nhoåt. Do àoá, vïì muâa heâ, böë meå phaãi àùåc biïåt chuá 
yá tùæm saåch cho con vaâ phaãi cho ùn mùåc phuâ húåp vúái thúâi tiïët.  

170. Ho gaâ coá phaãi laâ ho maäi "trùm ngaây" khöng? 

Bïånh ho gaâ do loaâi khuêín àuäa ho gaâ gêy nïn. Àoá laâ loaåi bïånh 
àûúâng hö hêëp cêëp tñnh, treã em 1-6 tuöíi rêët dïî mùæc. Luác àêìu, bïånh 
nhên chó ho tûâng tiïëng, sau àoá chuyïín thaânh ho tûâng trêån, möîi 
trêån liïn tuåc keáo daâi mûúâi mêëy tiïëng àïën mêëy chuåc tiïëng, ho àïën 
mûác mùåt àoã tña tai, nûúác mùæt nûúác muäi dêìm dïì, cong lûng thoát 
buång, thêåm chñ khöng thúã àûúåc. Möîi ngaây treã ho ñt thò mûúâi mêëy 
lêìn, nhiïìu àïën 30 - 40 lêìn. Vò vêåy, böë meå rêët lo lùæng vaâ thûúâng hoãi: 
ho gaâ coá phaãi seä keáo daâi maäi khöng? 

Ngaây nay, ngûúâi ta àaä biïët àûúåc bïånh ho gaâ xuêët hiïån do caác 
nhaánh hoùåc maâng khñ quaãn bõ viïm, laâm aãnh hûúãng àïën sûå vêån 
àöång cuãa caác löng tú, khiïën cho caác chêët chung quanh niïm maåc 
khoá baâi tiïët, gêy nïn tûâng trêån ho co thùæt. Bïånh ho gaâ tûúng àöëi 
keáo daâi, coá luác quaã thêåt àïën "trùm ngaây". Nhûng thûåc ra khöng 
phaãi moåi bïånh nhên àïìu ho lêu àïën thïë. Bïånh nùång hay nheå, lêu 
hay mau coá liïn quan àïën sûác àïì khaáng cuãa cú thïí bïånh nhên vaâ 
sûå chûäa trõ coá tñch cûåc, kõp thúâi hay khöng. Thöng thûúâng, bïånh 
phaát trong voâng vaâi ba tuêìn, duâng thuöëc khaáng sinh laâ àaåt hiïåu 
quaã töët. 

171. Vò sao phaãi àïì phoâng bïånh àau mùæt àoã? 

Àau mùæt àoã laâ bïånh "viïm kïët maåc cêëp tñnh", do vi khuêín 
hoùåc àöåc töë bïånh gêy nïn. Bïånh phaát rêët gêëp, sau khi nhiïîm vi 
khuêín hoùåc àöåc töë bïånh mêëy giúâ laâ coá biïíu hiïån ngay. Muâa heâ noáng 



Nhiïìu taác giaã   164 

http://ebooks. vdcmedia. com 

bûác, vi khuêín vaâ àöåc töë bïånh dïî phaát triïín nïn àau mùæt àoã coá khi 
thaânh dõch. Tûâ luác mùæc bïånh àïën luác khoãi ñt thò 3-4 ngaây, nhiïìu thò 
7-8 ngaây, thêåm chñ daâi hún. 

Triïåu chûáng ban àêìu laâ ngûáa mùæt, coá caãm giaác nhû bõ buåi caát 
bay vaâo, loâng trùæng mùæt àoã dêìn, mñ mùæt sûng lïn, dûã nhiïìu, buöíi 
saáng nguã dêåy hai mñ dñnh àêìy dûã. Bïånh nhên nhòn múâ, coá luác coân 
àau àêìu, àau hoång, phaát söët, loâng trùæng mùæt ûá maáu. Nïëu bïånh tònh 
nghiïm troång thò nhaän cêìu seä bõ aãnh hûúãng, gêy viïm vaâ aãnh 
hûúãng àïën thõ lûåc. 

Bïånh àau mùæt àoã truyïìn chuã yïëu qua tiïëp xuác tay, khùn tay, 
khùn mùåt, caác böìn tùæm, bïí búi... Bïånh hoaân toaân coá thïí àïì phoâng 
àûúåc bùçng caách têåp thoái quen rûãa tay, khöng duâng tay bêín hoùåc 
khùn bêín giuåi mùæt. Luác rûãa mùåt, phaãi duâng nûúác saåch, khùn saåch, 
khöng duâng chung khùn vúái ngûúâi bïånh. Khùn mùåt phaãi giùåt bùçng 
xaâ phoâng, phúi chöî thoaáng gioá àïí baão àaãm saåch seä, khö raáo. Böìn 
rûãa mùåt phaãi àûúåc giûä saåch seä, khùn duâng chung phaãi àûúåc luöåc vaâ 
khûã àöåc. 

Khi bõ bïånh àau mùæt, nïn tûå giaác khöng ài búi, khöng àïën 
nhûäng nhaâ tùæm cöng cöång. Àûúng nhiïn, quan troång nhêët laâ phaãi 
àïën bïånh viïån àiïìu trõ. 

172. Vò sao bïånh "mùæt gaâ choåi" thûúâng khöng tûå khoãi? 

ÚÃ ngûúâi bònh thûúâng, hai mùæt nhòn möåt vêåt, aãnh cuãa vêåt thïí 
àoá in trïn voäng maåc cuãa caã hai mùæt, truyïìn lïn trung khu thõ giaác 
úã naäo, chêåp laåi laâm thaânh möåt vêåt lêåp thïí hoaân chónh. Cöng nùng 
naây goåi laâ "hai mùæt thaânh möåt caách nhòn". ÚÃ treã sú sinh, quaá trònh 
hònh thaânh "hai mùæt möåt àûúâng nhòn" rêët dïî bõ aãnh hûúãng cuãa 
ngoaåi giúái, khiïën cho chó möåt mùæt nhòn vaâo muåc tiïu, gêy laác mùæt. 
Khi nhaän cêìu nhòn vaâo vêåt xiïn vïì phña trong thò goåi laâ laác trong, 
tûác "mùæt gaâ choåi". 

Vò sao mùæt gaâ choåi laâ khoá tûå khoãi? Àïí laâm saáng toã àiïìu naây, 
phaãi bùæt àêìu tûâ caác cú vêån àöång vaâ thêìn kinh quaãn cuãa nhaän cêìu. 
Phña ngoaâi nhaän cêìu coá 6 cú mùæt; trong àiïìu kiïån bònh thûúâng, khi 
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ta nhòn möåt vêåt naâo àoá thò duâ mùæt nhòn vïì hûúáng naâo, sûå chuyïín 
àöång cuãa hai mùæt àïìu song song nhêët trñ vúái nhau. Do sûå co cuãa cú 
mùæt chõu sûå àiïìu tiïët cuãa thêìn kinh nïn khi xem muåc tiïu bïn 
phaãi, hai mùæt àïìu chuyïín sang bïn phaãi; khi xem muåc tiïu bïn 
traái, hai mùæt àïìu chuyïín sang traái. 

Nïëu hai mùæt treã phaát triïín khöng giöëng nhau (möåt mùæt nhòn 
lïn phña trïn hoùåc bõ taán quang, hoùåc àöå nhòn xa cuãa hai mùæt 
chïnh lïåch nhau rêët lúán) hoùåc treã tûâ beá àaä thñch chúi nhûäng àöì rêët 
nhoã, chúi trong àiïìu kiïån aánh saáng rêët múâ hay chúi nhûäng troâ phaãi 
nhòn gêìn, cú mùæt seä mêët cên bùçng, cú thêìn kinh moãi mïåt, coá thïí 
phaát sinh bïånh mùæt gaâ choåi. 

ÚÃ nhûäng treã bõ mùæt gaâ choåi, nïëu khöng kõp thúâi uöën nùæn sûå 
cên bùçng cuãa cú mùæt, bïånh seä khöng tûå khoãi. Hún nûäa, do möåt mùæt 
bõ laác keáo daâi nïn ngûúâi bïånh khöng thïí duâng mùæt naây, lêu ngaây 
sûå phaát triïín cuãa mùæt seä bõ aãnh hûúãng, thêåm chñ gêy nhûúåc thõ (rêët 
khoá phuåc höìi). Treã em bõ bïånh mùæt gaâ choåi chó duâng möåt mùæt àïí 
nhòn nïn khöng coá caãm giaác lêåp thïí vïì àöì vêåt, khöng thïí phên biïåt 
vêåt xa hay gêìn. Vñ duå: Luác xêu kim khöng thïí luöìn chó àuáng löî; 
khi duâng buát chêëm mûåc thò khöng chêëm àuáng miïång löî mûåc, khoá 
tòm kiïëm nhûäng vêåt nhoã thò khoá nhòn... aãnh hûúãng rêët nhiïìu àïën 
hoåc têåp vaâ cöng taác sau naây. 

Do àoá, khi phaát hiïån con bõ bïånh mùæt gaâ choåi, böë meå phaãi kõp 
thúâi àûa ài chûäa trõ. Viïåc chûäa bïånh súám khöng nhûäng coá thïí uöën 
nùæn cú mùæt maâ coân giuáp khöi phuåc thõ lûåc. Nïëu boã lúä cú höåi, àûáa treã 
lúán lïn duâ àûúåc phêîu thuêåt cuäng khoá caãi thiïån tònh hònh vaâ nhêët laâ 
khöng khöi phuåc àûúåc thõ lûåc cuäng nhû caãm giaác lêåp thïí. 

173. Bïånh chùæp saãn sinh nhû thïë naâo? 

Chùæp göìm hai loaåi: chùæp mùæt bïn ngoaâi mñ mùæt goåi laâ chùæp 
ngoaâi; chùæp nùçm bïn trong mñ mùæt goåi laâ chùæp trong. Khi bïånh múái 
phaát sinh, trïn mñ mùæt (saát chên löng mi) xuêët hiïån möåt àiïím àoã, 
hònh giöëng haåt gaåo. Àiïím nhoã naây sûng lïn, súâ vaâo thò àau. Mêëy 
ngaây sau, vïët sûng múã röång khiïën cho caã mñ mùæt sûng àoã, mùæt khoá 
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múã, ngûúâi coá thïí phaát söët. Sau mêëy ngaây, mñ dêìn dêìn laâm muã, da 
mñ mùæt vúä, muã chaãy ra röìi dêìn dêìn seä khoãi. 

Chùæp mùæt àûúåc hònh thaânh nhû thïë naâo? Coá ngûúâi noái àoá laâ 
hêåu quaã viïåc "tröåm kim khêu" cuãa ngûúâi khaác. Àiïìu naây hoaân toaân 
khöng coá cùn cûá. Nguyïn nhên chuã yïëu gêy bïånh laâ khöng chuá yá 
giûä vïå sinh mùæt saåch seä, chùèng haån nhû duâng tay bêín hoùåc khùn 
bêín lau mùæt, khiïën cho mñ mùæt caãm nhiïîm vi khuêín, gêy muã. 

Khi mùæc bïånh naây, ban àêìu coá thïí duâng khùn êëm àïí chûúâm. 
Möîi ngaây chûúâm 4-5 lêìn, möîi lêìn 10-15 phuát, vïët sûng seä dêìn dêìn 
tiïu ài. Nïëu vïët sûng àoã khöng tiïu hoùåc xuêët hiïån muã maâu vaâng, 
nïn àïën baác sô, tuyïåt àöëi khöng tûå mònh xûã lyá, khöng duâng kim 
chûa têíy truâng hoùåc duâng vêåt khaác àïí khúi muã, caâng khöng nïn 
duâng lûåc nùån eáp. Vò àiïìu naây seä laâm cho vi khuêín hoùåc àöåc töë trong 
muã eáp vaâo maåch maáu, tûâ àoá lan ra, gêy baåi huyïët hoùåc nhûäng biïën 
chûáng bêët ngúâ khaác. 

174. Vò sao nhên dên möåt söë vuâng dïî bõ bûúáu cöí? 

ÚÃ nhûäng vuâng nuái rûâng, ngûúâi dên thûúâng mùæc bïånh bûúáu cöí 
(y hoåc goåi laâ phuâ tuyïën giaáp traång àõa phûúng). Nguyïn nhên chuã 
yïëu nhêët laâ haâm lûúång iöët trong nûúác uöëng, muöëi ùn, rau xanh vaâ 
lûúng thûåc úã nhûäng vuâng naây rêët thêëp. 

I öët laâ chêët khöng thïí thiïëu àûúåc àöëi vúái hoaåt àöång cuãa tuyïën 
giaáp traång. Noá tham gia vaâo hoaåt àöång hêëp thu àaâo thaãi cuãa cú 
thïí. Cú thïí ngûúâi giöëng nhû möåt cöî maáy vö cuâng tinh vi, phûác taåp. 
Khi thiïëu iöët, viïåc saãn xuêët chêët nöåi tiïët tuyïën giaáp seä giaãm. Luác 
àoá, cú thïí seä thöng qua chûác nùng àiïìu tiïët cuãa hïå thöëng thêìn kinh 
tûå àöång saãn sinh ra "tñn hiïåu" kñch thñch hai böå phêån chuã quaãn 
tuyïën giaáp, àoá laâ àöìi naäo dûúái vaâ thuây thïí hûng phêën. Nhû vêåy, 
lûúång tiïët ra cuãa chêët nöåi tiïët tuyïën giaáp seä tùng lïn. Àiïìu naây taác 
àöång vaâo töí chûác tuyïën giaáp, gêy caác biïën àöíi. Nhûäng tïë baâo tuyïën 
giaáp tûâ hònh lêåp phûúng biïën thaânh hònh höåp to hún àïí thñch ûáng 
vúái viïåc saãn xuêët nhiïìu nöåi chêët tiïët. Do àoá, thïí tñch tuyïën giaáp 
traång cuäng tùng lïn, gêy bïånh bûúáu cöí. 
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175. Vò sao treã em cuäng cao huyïët aáp? 

Noái àïën cao huyïët aáp, ngûúâi ta thûúâng nghô àoá laâ bïånh cuãa 
ngûúâi giaâ, khöng liïn quan àïën treã em. Thûåc ra treã em, thêåm chñ 
treã sú sinh cuäng coá thïí mùæc bïånh huyïët aáp cao, tyã lïå mùæc bïånh 
ngaây caâng coá xu hûúáng tùng lïn. Theo nhiïìu kïët quaã thöëng kï, 
bïånh huyïët aáp cao chiïëm khoaãng 3% töíng söë treã em. Rêët nhiïìu 
ngûúâi lúán mang bïånh huyïët aáp cao coá cùn nguyïn tûâ thúâi treã em. 

Bïånh huyïët aáp cao cuãa treã em coá thïí chia thaânh hai loaåi: möåt 
laâ kïë phaát cuãa möåt söë bïånh naâo àoá nhû viïm thêån cêëp tñnh, viïm 
maåch maáu thêån biïën chûáng, àöång maåch chuã buång bõ heåp vaâ möåt söë 
bïånh nöåi tiïët. Loaåi khaác liïn quan vúái caác yïëu töë di truyïìn, beáo phò 
hoùåc bõ cùng thùèng. 

Phaãi tranh thuã phaát hiïån súám nhûäng nhên töë nguy hiïím gêy 
nïn bïånh cao huyïët aáp àïí coá lúåi cho viïåc àïì phoâng vaâ khöëng chïë sûå 
phaát sinh, phaát triïín cuãa bïånh. 

176. Vò sao ngûúâi bõ bïånh tim thûúâng bõ tñm möi? 

Trong cú thïí coá hai loaåi maáu: maáu àöång maåch chûáa nhiïìu öxy 
nïn coá maâu àoã tûúi; maáu tônh maåch chûáa CO2 nïn maâu húi àen. 

Maáu àöång maåch àûa öxy àïën khùæp caác cú quan, laâm cho cú 
thïí hoaåt àöång bònh thûúâng. Khi öxy àaä bõ tiïu hao hïët, maáu àöång 
maåch seä trúã thaânh maáu tônh maåch. Sau àoá, maáu trao àöíi khñ úã phöíi 
àïí böí sung öxy, tiïëp tuåc theo àöång maåch àïën caác tïë baâo. Trong quaá 
trònh naây, tim àoáng vai troâ rêët quan troång. Noá giöëng nhû caái búm 
khöng ngûâng búm maáu àöång maåch, mang nhiïìu öxy ài khùæp toaân 
thên vaâ thu höìi maáu trong tônh maåch àïí àûa lïn phöíi, tiïën haânh 
trao àöíi khñ. Möåt khi tim mùæc bïånh thò cöng nùng búm seä giaãm yïëu 
hoùåc mêët ài, aãnh hûúãng àïën tuêìn hoaân maáu. 

Tim coá 2 têm nhô vaâ 2 têm thêët. Chuáng giöëng nhû böën gian 
phoâng. Têm nhô traái vaâ têm thêët traái thöng vúái nhau, chûáa maáu 
àöång maåch; têm nhô phaãi vaâ têm thêët phaãi cuäng thöng vúái nhau, 
chûáa maáu tônh maåch. Trong trûúâng húåp bònh thûúâng, têm nhô traái 
vaâ têm nhô phaãi, têm thêët traái vaâ têm thêët phaãi khöng thöng vúái 
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nhau. Nhûng úã möåt söë bïånh nhên tim, vaách ngùn giûäa hai bïn 
xuêët hiïån löî thuãng nhoã, khiïën maáu tônh maåch vöën úã têm nhô phaãi 
vaâ têm thêët phaãi seä lêîn sang maáu àöång maåch. Khi àoá, haâm lûúång 
öxy trong maáu seä thêëp ài. Chuáng ài theo àöång maåch àïën khùæp cú 
thïí, cho nïn möi cuãa bïånh nhên coá maâu àêåm hún so vúái ngûúâi bònh 
thûúâng, thêåm chñ coá maâu tñm. 

Möi maâu tñm khöng chó xuêët hiïån úã ngûúâi bïånh tim. Nïëu phöíi 
trao àöíi khñ khöng töët, hoùåc cú thïí bõ laånh nùång, maáu cung cêëp 
khöng àuã cuäng seä xuêët hiïån möi tñm. 

177. Vò sao khi bõ laånh, ngûúâi ta dïî bõ tiïu chaãy? 

Duâ muâa heâ hay muâa àöng, cú thïí bõ laånh seä dïî tiïu chaãy. 
Tiïu chaãy do laånh khaác vúái tiïu chaãy do ngöå àöåc thûác ùn, viïm 
ruöåt, kiïët lyå. Noá coá hai àùåc àiïím: buång söi liïn tuåc keâm theo àau 
tûâng cún; phên khöng voán tûâng cuåc maâ laâ nûúác loaäng, keâm cùån baä 
thûác ùn chûa hoaân toaân tiïu hoáa. 

Laånh giaá laâ möåt loaåi kñch thñch khaá maånh. Khi cú thïí bõ laånh, 
àùåc biïåt laâ buång dûúái bõ laånh, nhu àöång ruöåt tùng lïn khiïën cho 
nhûäng thûác ùn trong ruöåt chûa àûúåc tiïu hoáa hoùåc hêëp thu hïët bõ 
àaâo thaãi ra ngoaâi cuâng möåt lûúång lúán nûúác. Cho nïn khi buång kïu 
liïn tuåc, àau co thùæt tûâng cún seä ài ra phên loãng. 

Vò vêåy, àïm nguã töët nhêët nïn duâng vaãi moãng àùæp kñn phêìn 
buång, nïëu khöng seä dïî bõ ài chaãy. 

178. Bïånh àau daå daây coá truyïìn nhiïîm khöng? 

Moåi ngûúâi àïìu biïët viïm gan, lao phöíi àïìu laâ bïånh truyïìn 
nhiïîm, nhûng nïëu noái àau daå daây cuäng truyïìn nhiïîm thò laåi caãm 
thêëy khoá tin. Thûåc ra, àoá laâ möåt phaát hiïån múái cuãa y hoåc trong 
nhûäng nùm gêìn àêy. 

Bïånh àau daå daây liïn quan vúái möåt loaåi vi khuêín àuäa hònh 
xoùæn öëc. Khoaãng 50-95% bïånh nhên àau daå daây àïìu caãm nhiïîm 
loaâi vi khuêín naây. Noá laâ thuã phaåm àûáng àêìu gêy bïånh daå daây. Vi 
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khuêín àuäa xoùæn öëc söëng trong daå daây ngûúâi vaâ àöång vêåt cao cêëp, 
noá cuäng truyïìn nhiïîm giöëng nhû caác loaâi vi khuêín khaác. 

Caác kïët quaã nghiïn cûáu àaä chûáng toã loaâi khuêín àuäa xoùæn öëc 
coá thïí truyïìn nhiïîm qua thûác ùn. ÚÃ nhûäng ngûúâi duâng chung cöng 
cuå ùn uöëng, tyã lïå nhiïîm loaåi vi khuêín naây rêët cao. Caác baác sô àaä 
kiïím tra nhûäng bïånh nhên daå daây mang loaåi vi khuêín naây vaâ phaát 
hiïån laâ trong cùån rùng, nûúác boåt vaâ chêët nön cuãa hoå àïìu coá vi 
khuêín àuäa xoùæn öëc, trong phên cuäng coá loaâi vi khuêín naây. 

Tûâ àoá, coá thïí thêëy, viïm daå daây cuäng laâ loaåi bïånh truyïìn 
nhiïîm. Do àoá, muöën àïì phoâng bïånh daå daây, phaãi traánh caãm nhiïîm 
loaâi vi khuêín trïn. Nïn traánh duâng baát àuäa chung vaâ khöng ùn 
rau söëng. Haäy têåp thoái quen rûãa tay trûúác khi ùn vaâ sau khi àaåi 
tiïån. 

179. Viïm ruöåt thûâa coá phaãi do hay ùn cúm chaáy gêy ra 
khöng? 

Trûúác kia, ngûúâi ta thûúâng goåi viïm ruöåt thûâa laâ viïm maäng 
traâng, cho rùçng noá phaát sinh laâ do ùn cúm chaáy, haåt cúm rúi vaâo 
maäng traâng. Thûåc ra àiïìu naây khöng àuáng. 

Trïn thûåc tïë, ruöåt thûâa laâ möåt àoaån nhoã giöëng nhû con giun, 
nùçm bïn ngoaâi maäng traâng. Noá dïî viïm khöng phaãi do hay ùn cúm 
chaáy maâ chuã yïëu laâ noá rêët nhoã, dïî bõ soãi hoùåc trûáng kyá sinh truâng 
laâm tùæc. Hún nûäa, ruöåt thûâa nhoã vaâ daâi nïn khi di àöång dïî bõ xoùæn. 
Ngoaâi ra, caác àöång maåch cuãa ruöåt thûâa àïìu laâ phêìn cuöëi, khöng coá 
nhaánh tuêìn hoaân. Nïëu àoaån ruöåt thûâa nöëi vúái maäng traâng bõ tùæc 
thò nhûäng chêët nöåi tiïët trong niïm maåc ruöåt thûâa seä khöng àaâo 
thaãi ra àûúåc, aáp lûåc trong ruöåt thûâa seä tùng cao, khiïën cho maáu 
chaãy trong thaânh ruöåt thûâa khöng tuêìn hoaân àûúåc. Nïëu böå phêån 
naây khöng àûúåc nuöi dûúäng töët, caác vi khuêín gêy bïånh trong ruöåt 
seä nhên cú höåi xêm nhêåp, gêy viïîm nhiïîm. 

Triïåu chûáng chuã yïëu cuãa viïm ruöåt thûâa laâ àau buång. Ban 
àêìu thûúâng àau úã phêìn buång hoùåc chung quanh röën, rêët giöëng àau 
daå daây. Mêëy giúâ sau, vuâng àau chuyïín dêìn sang bïn phaãi buång 
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dûúái. 70 - 80% bïånh nhên àïìu coá chûáng àau àiïín hònh naây. Àau 
nùång hay nheå chuã yïëu do mûác àöå viïm quyïët àõnh. 

Ngoaâi àau buång, ngûúâi bõ viïm ruöåt thûâa coân hay keâm theo 
nön. Nïëu buång mïìm, phña phaãi buång dûúái (võ trñ ruöåt thûâa) bõ àau 
khi êën vaâo êën thò àau, thên nhiïåt khöng cao chûáng toã chûáng viïm 
coân nheå. Nïëu viïm nùång, àaä coá muã, hoaåi tûã, hoùåc àaä thuãng thò 
bïånh nhên àau buång rêët dûä döåi, phaåm vi súâ àau cuäng múã röång, 
keâm theo söët cao, khi êën buång thò cú buång cùng cûáng, hoùåc phña 
bïn phaãi buång dûúái coá cuåc cûáng. 

Duâ viïm nùång hay nheå, möåt khi àaä phaát hiïån viïm ruöåt thûâa, 
bïånh nhên phaãi àïën ngay bïånh viïån àïí àiïìu trõ. 

180. Vò sao ngûúâi bõ bïånh tiïíu àûúâng thûúâng hay àoái? 

Trong böå phim nûúác ngoaâi coá tònh tiïët sau: buöíi töëi, möåt em 
beá gaái nhên luác gia àònh ài nguã àaä leán xuöëng nhaâ ùn lêëy, ùn àïí. 
Khi bõ ngûúâi nhaâ phaát hiïån vaâ ngùn laåi, cö ta coân giêåt möåt miïëng 
thõt nheát vaâo miïång. Coá phaãi àoá laâ cö beá bõ ngûúåc àaäi khöng? 
Khöng phaãi. Cö ta laâ con cûng cuãa möåt nhaâ giaâu, vò cö êëy bõ bïånh 
tiïíu àûúâng nïn rêët dïî àoái. Taåi sao thïë? 

Muöën hiïíu àûúåc àiïìu naây, phaãi bùæt àêìu baân vïì nguyïn nhên 
cú baãn cuãa bïånh tiïíu àûúâng. Noái möåt caách dïî hiïíu, tiïíu àûúâng laâ 
loaåi bïånh àûúâng trong nûúác tiïíu quaá cao. Cöng nùng hêëp thu vaâ 
àaâo thaãi cuãa àûúâng trong cú thïí chõu sûå àiïìu tiïët cuãa tuyïën tuåy. Coá 
ngûúâi vò thiïëu insulin nïn sûå hêëp thu àûúâng bõ trúã ngaåi. Phêìn 
àûúâng "thûâa ra" seä àûúåc baâi tiïët theo nûúác tiïíu. Nhû vêåy, töí chûác 
tïë baâo cuãa cú thïí seä khöng thïí duâng àûúâng gluco àïí saãn sinh ra 
nùng lûúång cêìn thiïët, vò vêåy, ngûúâi bïånh luön rúi vaâo traång thaái 
àoái, luön muöën àûúåc böí sung thûác ùn. 

Ngûúâi bõ tiïíu àûúâng khöng nhûäng ùn nhiïìu maâ coân uöëng vaâ 
ài tiïíu nhiïìu, troång lûúång giaãm. Coá ngûúâi goåi bïånh tiïíu àûúâng laâ 
"bïånh troång lûúång giaãm", "bïånh ba nhiïìu, möåt ñt". 

Nguyïn nhên cùn baãn sinh bïånh tiïíu àûúâng laâ insulin khöng 
àuã, cho nïn coá thïí duâng phûúng phaáp tiïm insulin àïí chûäa bïånh 
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tiïíu àûúâng. Àûúng nhiïn, nhûäng bïånh nhên coân nheå chó cêìn khöëng 
chïë ùn uöëng laâ coá thïí àiïìu chónh àûúåc. 

181. Vò sao mêåt coá soãi? 

ÚÃ bïn phaãi buång trïn cuãa cú thïí coá möåt hïå thöëng àûúâng mêåt 
göìm tuái mêåt vaâ öëng mêåt, trong àoá coá dõch mêåt ( àûúåc saãn xuêët taåi 
gan, möîi ngaây 50-100 ml). Dõch naây àûúåc àûa vaâo àûúâng ruöåt àïí 
giuáp tiïu hoáa thûác ùn. Vêåy vò sao trong mêåt laåi coá soãi? 

Noái chung, ngûúâi ta cho rùçng, sûå hònh thaânh soãi mêåt coá ba 
àiïìu kiïån: 

- Tñnh chêët dõch mêåt thay àöíi, thaânh phêìn cholesteron hoùåc 
sùæc töë mêåt tùng lïn, taåo nïn soãi cholesterol, soãi sùæc töë mêåt hay soãi 
höîn húåp. 

- Hïå thöëng àûúâng mêåt bõ viïm hoùåc coá giun àuäa laâm tùæc, 
khiïën dõch mêåt khöng lûu thöng, tñch laåi, thaânh soãi. 

- Nhûäng haåt cholesterol hoùåc sùæc töë mêåt dêìn dêìn kïët tuå, phaát 
triïín thaânh soãi. 

Soãi mêåt laâ bïånh thûúâng gùåp. Khi ùn thûác ùn nhiïìu múä hay 
lûúång vêån àöång giaãm ài, thaânh phêìn dõch mêåt bõ aãnh hûúãng, haâm 
lûúång cholestron, sùæc töë mêåt tùng lïn. Ngoaâi ra, hïå thöëng àûúâng 
mêåt coá rêët nhiïìu cú höåi àïí viïm. Àùåc biïåt laâ úã nöng thön, tyã lïå bïånh 
giun àuäa rêët cao, dêîn àïën giun àuäa öëng mêåt, laâm cho dõch mêåt tñch 
laåi àïí hònh thaânh soãi. Möåt khi soãi mêåt hònh thaânh seä ngaây caâng to 
thïm. 

Àïí ngùn ngûâa bïånh soãi mêåt, ta nïn traánh ùn thûác ùn nhiïìu 
múä àïí giaãm thêëp chêët múä, cholesterol vaâ sùæc töë mêåt trong cú thïí. 
Ngoaâi ra, nïn ùn rau tûúi vaâ hoa quaã àïí tùng thïm vitamin; àêy 
cuäng laâ möåt biïån phaáp coá hiïåu quaã àïí ngùn chùån soãi mêåt. 

Viïåc tñch cûåc vêån àöång, tùng thïm cöng nùng cuãa caác nöåi taång 
khöng nhûäng àïì phoâng àûúåc soãi mêåt maâ coân giuáp giaãm beáo, tùng 
thïm sûác àïì khaáng cho cú thïí àïí traánh viïm hïå thöëng àûúâng mêåt. 
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Kõp thúâi chûäa bïånh giun àuäa hoùåc bïånh viïm àûúâng mêåt cuäng laâ 
nhûäng biïån phaáp quan troång àïí àïì phoâng soãi mêåt. 

182. Hiïëu àöång úã treã coá phaãi laâ chûáng haânh àöång lung tung 
khöng? 

Coá nhûäng treã em rêët hiïëu àöång, tûâ saáng àïën töëi ngoaâi thúâi 
gian nguã ra thò hoaåt àöång khöng ngûâng. Do àoá, nhiïìu bêåc böë meå 
caãm thêëy lo lùæng, cho rùçng con mònh mùæc bïånh àöång nhiïìu. Thûåc 
ra, treã em hiïëu àöång laâ bêím tñnh. Hiïëu àöång khöng phaãi laâ chûáng 
àöång nhiïìu. Hai trûúâng húåp nïn àûúåc phên biïåt möåt caách roä hún àïí 
traánh aãnh hûúãng àïën sûå laânh maånh cuãa con caái. 

Trong y hoåc, treã em quaá hiïëu àöång, sûác chuá yá phên taán, keâm 
theo tñnh caách vaâ haânh vi luön thay àöíi àûúåc coi laâ mùæc chûáng hay 
àöång. Theo kïët quaã àiïìu tra úã mêëy trûúâng tiïíu hoåc Thûúång Haãi, tyã 
lïå phaát sinh chûáng hay àöång úã treã em laâ khoaãng 5 -13%. Nguyïn 
nhên coá thïí do di truyïìn, naäo bõ chêën thûúng hoùåc möi trûúâng gêy 
nïn. 

Nhûäng biïíu hiïån chuã yïëu cuãa bïånh göìm coá: khöng têåp trung 
àûúåc sûå chuá yá, àöång taác lùåt vùåt nhiïìu, möåt söë coá thïí ñt àöång, ngöìi 
tônh möåt chöî trong lúáp hoåc, nhûng tû tûúãng laåi àang "möng lung 
khöng cöë àõnh". Loaåi treã em naây haânh àöång nhiïìu, nöåi dung hoaåt 
àöång khöng roä rïåt, trong phoâng hoåc coá thïí tûå ngöìi goåt buát chò, cùæn 
moáng tay, nghõch saách vúã laâm aãnh hûúãng àïën caác baån chung 
quanh, thêåm chñ bêët giaác àaánh nhau. Sau giúâ hoåc vïì nhaâ khöng 
àuáng giúâ, lang thang trïn àûúâng, phêìn nhiïìu hoåc têåp khoá khùn, 
thêåm chñ lûu ban. Àïí böë meå dïî phên biïåt treã em coá mùæc chûáng 
àöång nhiïìu hay khöng, caác baác sô àûa ra mêëy tiïu chuêín sau àïí 
phaán àoaán. 

1. Sûác chuá yá khöng têåp trung (töëi thiïíu coá 3 trong 5 muåc sau):  
- Laâm viïåc qua loa, khöng hoaân thaânh cöng viïåc theo tûâng 

bûúác. 
- Lïn lúáp khöng chuá yá nghe giaãng. 
- Sûác chuá yá dïî bõ phên taán. 
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- Khöng thïí têåp trung chuá yá möåt thúâi gian daâi àïí laâm xong 
baâi hoùåc nhûäng viïåc khaác. 

- Khi tham gia troâ chúi cuäng khoá laâm àêìy àuã tûâ àêìu àïën cuöëi. 
2. Dïî bõ xung àöång (coá 3 trong 5 muåc sau):  
- Laâm viïåc thiïëu suy nghô. 
- Nhiïìu lêìn boã dúã viïåc naây àïí chaåy theo viïåc khaác. 
- Khöng thïí laâm möåt viïåc möåt caách coá thûá tûå (khöng phaãi do 

nùng lûåc nhêån thûác gêy nïn). 
- Thûúâng goåi to vö cúá trong lúáp hoåc. 
- Khi chúi têåp thïí, khöng chúâ àûúåc àïën phiïn mònh. 
3. Hoaåt àöång quaá mûác (töëi thiïíu coá 2 muåc trong 5 muåc sau):  
- Hay chaåy nhaãy hoùåc leo treâo. 
- Ngöìi khöng yïn hoùåc àûáng ngöìi khöng öín àõnh. 
- Khöng thïí ngöìi yïn úã chöî cuãa mònh, nhêëp nha nhêëp nhöím. 
- Khi nguã thûúâng hay trúã mònh. 
- Hoaåt àöång suöët tûâ saáng àïën töëi, khöng hïì nghó ngúi. 
4. Bõ möåt bïånh naâo àoá trûúác 7 tuöíi, bïånh keáo daâi trïn 6 

thaáng. 
5. Loaåi trûâ têët caã nhûäng nguyïn nhên khaác, kïí caã nguyïn 

nhên do giaáo duåc gia àònh khöng thñch àaáng, hoùåc coá nhûäng haânh 
vi giaáo duåc khöng thñch húåp... gêy nïn, treã coá biïíu hiïån phaát triïín 
trñ tuïå rêët chêåm chaåp. 

Möåt khi àaä chêín àoaán chñnh xaác treã em coá chûáng àöång nhiïìu, 
nïn caãi thiïån möi trûúâng, sûãa àöíi phûúng phaáp giaáo duåc, kïët húåp 
uöëng thuöëc theo sûå chó dêîn cuãa baác sô. Chó cêìn treã em, böë meå, thêìy 
giaáo vaâ baác sô tñch cûåc phöëi húåp vúái nhau thò hiïåu quaã chûäa trõ noái 
chung laâ töët, thêåm chñ coá thïí chûäa khoãi hoaân toaân. 
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183. Vò sao coá ngûúâi "ngaä nûúác"? 

Trong cuöåc söëng thûúâng ngaây ta thûúâng gùåp trûúâng húåp: 
ngûúâi chuyïín àïën möåt vuâng múái, vò möi trûúâng àõa lyá àöåt nhiïn 
thay àöíi maâ caãm thêëy khêíu võ khöng húåp, mêët nguã, choaáng àêìu, uïí 
oaãi, thêåm chñ ngûúâi gêìy ài, óa chaãy, ngûáa... Nhûäng hiïån tûúång naây 
khöng phaãi do bïånh têåt gêy nïn maâ laâ do àöåt nhiïn thay àöíi möi 
trûúâng, dên gian thûúâng goåi laâ "ngaä nûúác". 

Vò sao möåt ngûúâi àang bònh thûúâng laåi "ngaä nûúác"? Nguyïn 
nhên chuã yïëu laâ cú thïí coá phaãn ûáng khöng thñch nghi àûúåc vúái khñ 
hêåu, àõa hònh, nûúác uöëng, thûác ùn vaâ caác àiïìu kiïån phong tuåc têåp 
quaán úã chöî múái. Àùåc biïåt, hïå thêìn kinh trung khu vûâa laâ böå tû lïånh 
töëi cao cuãa cú thïí, vûâa coá vai troâ chó huy vaâ àiïìu hoâa möëi liïn hïå 
giûäa cú thïí vúái möi trûúâng bïn ngoaâi. Bònh thûúâng, àöëi vúái möi 
trûúâng àaä quen thñch ûáng thò quaá trònh hûng phêën vaâ ûác chïë cuãa 
hoaåt àöång thêìn kinh thûúâng giûä àûúåc cên bùçng. Nhûng sau khi 
thay àöíi möi trûúâng, möëi liïn hïå giûäa cú thïí vaâ möi trûúâng bõ 
nhiïîu loaån, tûâ àoá laâm àaão löån möëi quan hïå cên bùçng giûäa hûng 
phêën vaâ ûác chïë cuãa hoaåt àöång thêìn kinh, dêîn àïën xuêët hiïån möåt 
loaåt caác chûáng "ngaä nûúác". 

Nhûng con ngûúâi coá baãn nùng thñch ûáng vúái möi trûúâng vaâ 
chiïën thùæng tûå nhiïn. Sau khi xuêët hiïån hiïån tûúång "ngaä nûúác", 
cöng nùng sinh lyá cuãa cú thïí seä tiïën haânh möåt loaåt àiïìu chónh 
khiïën cho noá dêìn dêìn thñch nghi vúái möi trûúâng múái. 

Àùåc biïåt laâ thanh thiïëu niïn, sûå thay àöíi vïì sinh lyá àïí thñch 
nghi vúái möi trûúâng rêët maånh, hoå luön luön dïî khùæc phuåc hiïån 
tûúång "ngaä nûúác" hún" so vúái ngûúâi lúán tuöíi. 

184. Vò sao xuêët hiïån "phaãn ûáng chïnh lïåch giúâ"? 

Nhûäng ngûúâi ài xa àïí tham gia thi àêëu, biïíu diïîn hoùåc du 
lõch... thûúâng ài maáy bay àûúâng daâi, cú thïí hay xaãy ra möåt vêën àïì 
khiïën ngûúâi ta àau àêìu, àoá laâ "phaãn ûáng chïnh lïåch giúâ". Sau khi 
àïën chöî múái, thûúâng ban ngaây hoå caãm thêëy mïåt moãi, lú mú buöìn 
nguã, ùn khöng ngon, buöíi töëi laåi hûng phêën khaác thûúâng, khoá nguã. 
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Àoá laâ do phaãn ûáng cuãa cú thïí khöng quen vúái sûå chïnh lïåch 
cuãa thúâi gian maâ gêy ra. Moåi ngûúâi àïìu biïët: quaã àêët tûå quay tûâ 
têy sang àöng, cûá 24 giúâ quay àûúåc 360 àöå, tûác möåt giúâ quay àûúåc 
15 àöå. Muái giúâ úã nhûäng kinh àöå khaác nhau coá khaác nhau. Ngûúâi ta 
quy àõnh caách 15 kinh àöå laâ möåt muái giúâ. Toaân cêìu àûúåc chia 
thaânh 24 muái giúâ. Cuâng möåt muái giúâ thò duâng giúâ nhû nhau, giûäa 
hai muái giúâ caånh nhau chïnh nhau möåt giúâ, phña àöng súám, phña 
têy muöån, aánh saáng mùåt trúâi di chuyïín trïn mùåt àêët 15 àöå thò 
chuyïín qua muái giúâ khaác. Giúâ aánh saáng mùåt trúâi àïën súám hay 
muöån quy àõnh sûå biïën àöíi giúâ tiïu chuêín úã chöî àoá. Maáy bay ài tûâ 
Àöng sang Têy, phuâ húåp vúái sûå chuyïín dúâi cuãa aánh saáng mùåt trúâi, 
cho nïn thúâi gian "co ngùæn" hún. Vñ duå, tûâ Thûúång Haãi bay ài 
Oasinhtún mêët 12 tiïëng, vûúåt qua 13 muái giúâ; nïëu ài tûâ 9 giúâ saáng 
ngaây 1/6 thò luác àïën núi laâ àïën 8 giúâ saáng ngaây 1/6 úã Oasinhtún 
(luác àoá laâ 9 giúâ töëi úã Thûúång Haãi). Ngûúåc laåi, maáy bay bay vïì phña 
Têy thò thúâi gian seä "daâi ra". 

Giöëng nhû quy luêåt chuyïín àöång hùçng ngaây cuãa quaã àêët, cú 
thïí cuäng coá quy luêåt hoaåt àöång 24 giúâ trong möåt ngaây cuãa noá. 
Ngûúâi ta coá thoái quen ban ngaây laâm viïåc, àïm nghó ngúi. Nhiïåt àöå 
bònh thûúâng cuãa ngûúâi buöíi saáng thêëp nhêët, buöíi chiïìu töëi cao 
nhêët. Nhõp tim, nhõp thúã ban ngaây nhanh, ban àïm thêëp. Söë lûúång 
höìng cêìu vaâ baåch cêìu trong maáu buöíi saáng thêëp nhêët, buöíi töëi 
tùng nhiïìu. Caác chêët nöåi tiïët töë hùçng ngaây cuäng coá tùng giaãm. Vñ 
duå, chêët nöåi tiïët töë cuãa voã thûúång thêån ban àïm ñt, ban ngaây 
nhiïìu, chêët kñch thñch töë sinh trûúãng ban ngaây ñt, ban àïm nhiïìu. 
Nhûäng àiïìu naây àïìu thïí hiïån quy luêåt biïën àöíi chu kyâ ngaây àïm 
cuãa sinh lyá cú thïí. Sûå hònh thaânh quy luêåt biïën àöíi sinh lyá cú thïí 
liïn quan mêåt thiïët vúái sûå biïën àöíi cuãa thúâi gian chiïëu saáng cuãa 
mùåt trúâi, nhiïåt àöå, aáp suêët khöng khñ, àöå êím cuãa möi trûúâng trong 
thúâi gian lêu daâi. 

Khi ài maáy bay vïì phña Àöng hoùåc phña Têy trong möåt thúâi 
gian ngùæn, xuyïn qua nhiïìu muái giúâ, do muái giúâ thay àöíi nïn thúâi 
gian ngaây àïm cuäng thay àöíi. Viïåc nguã, thûác, nhiïåt àöå, huyïët aáp, 
tiïët ra caác chêët kñch thñch töë... vúái nhõp àiïåu sinh lyá bònh thûúâng bõ 
àaão löån, thêåm chñ àaão ngûúåc. Nhû àaä noái úã trïn, tûâ Thûúång Haãi ài 
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vaâ buöíi saáng, qua 12 tiïëng àïën Oasinhtún vêîn laâ buöíi saáng; trong 
khi bònh thûúâng, àoá laâ luác trúâi töëi vaâ haânh khaách àûúåc nghó ngúi. 
Vò vêåy, tuy laâ buöíi saáng nhûng ngûúâi ta vêîn lú mú buöìn nguã, mïåt 
moãi, sûác chuá yá vaâ hiïåu suêët laâm viïåc giaãm thêëp. Nhûng qua mêëy 
ngaây hoùåc mêëy tuêìn sau, nhõp àiïåu têm lyá vaâ sinh lyá cuãa cú thïí tûå 
àöång àiïìu tiïët thay àöíi thñch nghi vúái möi trûúâng, sûå phaãn ûáng vïì 
chïnh lïåch giúâ seä mêët dêìn ài. 

185. Vò sao vaâo ngaây nùæng to coá nhiïìu ngûúâi ngöå nùæng? 

Muâa heâ, dûúái aánh nùæng choái chang, nïëu khöng àûúåc che maát, 
laåi ài böå, vêån àöång hoùåc laâm viïåc möåt thúâi gian daâi ngoaâi trúâi, baån 
coá thïí àöåt nhiïn bõ ngaä lùn ra, goåi laâ ngöå nùæng. 

Vò sao laåi ngöå nùæng? Vò cú thïí con ngûúâi tûâng giúâ, tûâng phuát 
àïìu saãn sinh nhiïåt; khi vêån àöång, nhiïåt saãn sinh caâng nhiïìu. Cú 
thïí ngûúâi khöng thïí giûä àûúåc nhiïìu nhiïåt nhû thïë maâ luön luön 
phaãi phaát taán ra. Vò hoaåt àöång taán nhiïåt chuã yïëu do trung khu 
thêìn kinh àiïìu tiïët nïn nïëu böå phêån naây gùåp trùæc trúã, nhiïåt trong 
cú thïí khöng xuêët ra àûúåc, tñch luäy ngaây caâng nhiïìu, dêîn àïën ngöå 
nùæng. 

Ngöå nùæng göìm mêëy loaåi sau:  
- Chûáng quaá nhiïåt: Khi lao àöång trong möi trûúâng nùæng vaâ oi 

bûác (àöå êím lúán), nhiïåt trong cú thïí khoá khuïëch taán ra nïn tñch luäy 
ngaây caâng nhiïìu. Do àoá, thên nhiïåt tùng cao, coá thïí trïn 40 àöå C. 
Luác àoá, trung khu àiïìu tiïët cuãa thên nhiïåt nhiïîu loaån, mêët àiïìu 
hoâa, khöng thïí chó huy bònh thûúâng; thêåm chñ cú thïí ngûâng ra möì 
höi, àoáng kñn con àûúâng khuïëch taán nhiïåt chuã yïëu, khiïën cho da bõ 
khö vaâ noáng. Luác àoá, con ngûúâi seä caãm thêëy àau àêìu, buöìn nön, 
thêåm chñ hön mï, coá luác coân noái saãng. 

- Chûáng mùåt trúâi chiïëu: Khi laâm viïåc ngoaâi àöìng, àêìu khöng 
àöåi noán, aánh nùæng mùåt trúâi chiïëu thùèng xuöëng àêìu, nhiïåt àöå phêìn 
àêìu tùng lïn gêy àau àêìu, phiïìn naäo, thêåm chñ hön mï, noái saãng. 

- Nhiïåt suy kiïåt: Trong möi trûúâng noáng gùæt, da vaâ caác maåch 
maáu úã cú bùæp giaän ra. Nïëu chuáng giaän quaá mûác thò möåt lûúång lúán 
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maáu seä phên böë trïn da vaâ trong cú bùæp; lûúång maáu trúã vïì tim ñt, 
khiïën huyïët aáp giaãm xuöëng, maåch àêåp yïëu, húi thúã caån, toaân thên 
ra möì höi laånh, ngûúâi caãm thêëy höìi höåp, uïí oaãi, thêåm chñ khöng 
tónh taáo. 

- Nhiïåt co ruát: Do laâm viïåc trong möi trûúâng nhiïåt àöå cao, möì 
höi ra quaá nhiïìu gêy nïn. Luác àoá, cú thïí seä mêët quaá nhiïìu muöëi, 
gêy thiïëu muöëi, khiïën cú bùæp bõ co ruát (thûúâng laâ cú bùæp chên, coá 
khi caã cú buång, cú tay vaâ cú thên), rêët àau vaâ khoá chõu. 

Ngûúâi beáo, ngûúâi yïëu (àùåc biïåt laâ ngûúâi coá bïånh tim), thiïëu 
nguã, daå daây khöng töët, ùn uöëng khöng bònh thûúâng dïî bõ ngöå nùæng. 
Vò vêåy, khi laâm viïåc trong nhûäng ngaây noáng bûác, nïn nghó ngúi 
thñch àaáng; ngûúâi cú thïí yïëu caâng phaãi chuá yá àïì phoâng ngöå nùæng. 

Khi phaát hiïån coá ngûúâi ngöå nùæng thò khöng àûúåc hoang 
mang. Trûúác hïët, phaãi àûa hoå vaâo chöî rêm maát hoùåc thoaáng gioá, 
múã quêìn aáo àïí taãn nhiïåt, àöìng thúâi nhanh choáng àûa àïën bïånh 
viïån gêìn àoá àïí cêëp cûáu. 

186. Söët cao coá phaãi laâ xêëu khöng? 

Nhiïåt àöå cú thïí cùn baãn laâ cöë àõnh, thûúâng úã mûác 37 àöå C. 
Khi chó söë naây vûúåt quaá phaåm vi bònh thûúâng thò goåi laâ "söët". Trûúác 
kia, nhiïìu ngûúâi cho rùçng söët laâ khöng töët. Vò khi lïn cún söët, 
ngûúâi ta caãm thêëy khoá chõu, tim àêåp nhanh, thúã döëc, ùn ñt vaâ àau 
àêìu. 

Nhûäng nùm gêìn àêy, caác nhaâ y hoåc cho rùçng, viïåc lïn cún söët 
khöng phaãi laâ khöng töët. Trûúác hïët, cún söët laâ tñn hiïåu cuãa bïånh, coá 
lúåi cho baác sô chêín àoaán. Ngaây nay, möåt söë ngûúâi cûá hïî lïn cún söët, 
chûa laâm roä nguyïn nhên àaä duâng thuöëc haå söët. Nhû vêåy, tuy 
chûáng bïånh taåm thúâi àûúåc hoâa hoaän nhûng böå mùåt thêåt cuãa bïånh 
àaä bõ che lêëp, gêy khoá khùn cho chêín àoaán vaâ àiïìu trõ. 

Ngoaâi ra, cún söët laâ phaãn ûáng phoâng vïå coá tñnh sinh lyá àïí cú 
thïí chöëng laåi vi khuêín xêm nhêåp, coá taác duång baão vïå cú thïí. Khi 
nhiïåt àöå cú thïí tùng cao, nùng lûåc hoaåt àöång cuãa caác loaåi men tùng 
lïn, sûå hêëp thu àaâo thaãi trúã nïn maånh meä, cöng nùng giaãi àöåc cuãa 
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gan maånh lïn rêët nhiïìu. Àöìng thúâi, lûúång baåch cêìu - phoâng tuyïën 
baão vïå tûå nhiïn trong maáu - cuäng seä tùng lïn rêët nhiïìu. Chuáng seä 
bao vêy tûâng àaám vi khuêín gêy bïånh, khiïën cho vi khuêín bõ tiïu 
diïåt. Luác àoá, nhiïåt àöå cú thïí seä dêìn dêìn trúã vïì bònh thûúâng, sûác 
khoãe cuäng àûúåc khöi phuåc. 

Cún söët coân laâm cho hïå thöëng miïîn dõch trong cú thïí tröîi dêåy, 
khiïën cho cú thïí saãn sinh sûác àïì khaáng àöëi vúái bïånh têåt. Möåt söë 
bïånh nhên ung thû sau khi khoãi möåt bïånh nhiïîm khuêín àaä phaát 
hiïån thêëy khöëi u trúã nïn chêåm phaát triïín. Àoá laâ do cún söët àaä kñch 
thñch hïå thöëng miïîn dõch. 

Àûúng nhiïn, söët cao quaá vaâ keáo daâi seä khöng coá lúåi cho cú 
thïí vò seä laâm nhiïîu loaån caác cöng nùng sinh lyá, cêìn phaãi xûã lyá haå 
söët. 

187. 37 àöå C coá phaãi laâ thên nhiïåt thûúâng coá cuãa con ngûúâi 
khöng? 

Noái àïën thên nhiïåt bònh thûúâng, hêìu nhû ai cuäng biïët àoá laâ 
37 àöå C. Nhûng cêu traã lúâi àoá chûa toaân diïån. Trïn thûåc tïë, thên 
nhiïåt bònh thûúâng cuãa con ngûúâi khöng phaãi laâ tuyïåt àöëi maâ dao 
àöång trong khoaãng tûâ 35 àïën 37 àöå C. Vò sao laåi thïë? Àoá laâ vò coá 
nhiïìu nhên töë aãnh hûúãng àïën thên nhiïåt cuãa con ngûúâi. Vñ duå, 
trong möåt ngaây, thên nhiïåt seä thay àöíi theo chu kyâ, saáng súám thêëp 
nhêët, sau àoá tùng dêìn lïn, àïën chêåp töëi cao nhêët, sau àoá laåi dêìn 
dêìn haå xuöëng. Thên nhiïåt cuãa nam nûä cuäng khaác nhau; thöng 
thûúâng nam cao hún nûä khoaãng 0,3 àöå C. Hún nûäa, sau khi vêån 
àöång vaâ ùn cúm, thên nhiïåt cuäng húi tùng lïn. 

Ngoaâi ra, cuâng möåt ngûúâi, cuâng möåt thúâi àiïím, nhiïåt àöå úã caác 
böå phêån trïn cú thïí coá sûå khaác biïåt. Bònh thûúâng, ta noái tiïu chuêín 
thên nhiïåt laâ 37 àöå C; àoá chó laâ nhiïåt àöå trong miïång, tûác laâ àïí cho 
thuêån tiïån maâ quy àõnh nhû thïë maâ thöi. Nïëu ào nhiïåt àöå úã naách 
thò seä thêëp hún möåt ñt, ào nhiïåt àöå úã hêåu mön seä cao hún möåt ñt. 

Nïëu duâng loaåi nhiïåt kïë coá thïí do caác böå phêån bïn trong cú 
thïí, ta seä thêëy sûå chïnh lïåch caâng lúán hún. Vñ duå, nhiïåt àöå trong 
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buång cao hún nhiïåt àöå trong ngûåc, nhiïåt àöå úã gan coân cao hún nûäa, 
hêìu nhû àaåt àïën 39 àöå C. Nhiïåt àöå úã àêìu vaâ thên cao hún tûá chi, 
nhiïåt àöå úã da àêìu ngoán tay chó khoaãng 30 àöå C, àêìu ngoán chên chó 
khoaãng 25 àöå C. 

Mùåc duâ sûå thay àöíi nhiïåt àöå cuãa con ngûúâi rêët lúán, nhûng 
viïåc duâng 37 àöå C laâm tiïu chuêín nhiïåt àöå bònh thûúâng cuãa cú thïí 
laâ rêët cêìn thiïët. Búãi vò, 37 àöå C so vúái sûå thay àöíi nhiïåt àöå úã nhûäng 
thúâi gian vaâ caác böå phêån khaác nhau khöng coá mêu thuêîn gò, hún 
nûäa khi kiïím tra bïånh laåi coá möåt con söë laâm cùn cûá nhêët àõnh, nïn 
rêët thuêån tiïån. 

188. Vò sao tiïëng öìn coá haåi cho sûác khoãe? 

Cuâng vúái sûå phaát triïín nhanh cuãa cöng nghiïåp, giao thöng 
hiïån àaåi vaâ dên söë àö thõ, tiïëng öìn úã thaânh phöë maånh lïn vúái töëc àöå 
ngaây caâng tùng, trúã thaânh yïëu töë coá haåi lúán thûá ba cuãa thaânh phöë 
sau khñ thaãi vaâ ö nhiïîm nûúác. 

Àaåi lûúång vêåt lyá biïíu thõ cûúâng àöå êm thanh laâ dB (àïìxiben). 
Möåt söë êm thanh tûå nhiïn, nhû tiïëng xaâo xaåc cuãa laá cêy, tiïëng 
mûa rúi raã rñch, tiïëng soáng biïín vöî vaâo búâ noái chung àïìu khöng 
vûúåt quaá 40 dB. Loaåi êm thanh naây nghe khöng nhûác tai, àûa laåi 
cho ta caãm giaác yïn bònh, khiïën cho têm thaái àûúåc thû giaän. Theo 
tiïu chuêín quöëc tïë, úã thaânh phöë, cêëp àöå êm thanh trong phoâng cho 
pheáp laâ 42 dB, nhûng nhûäng duång cuå àiïån gia àònh thûúâng duâng 
àïìu coá cêëp àöå cao hún. Vñ duå: quaåt àiïån laâ 40-50 dB, tuã laånh 34-52 
dB, maáy giùåt 60-80 dB, maáy vö tuyïën 50-90 dB, radio vaâ maáy ghi 
êm: 70-90 dB. Coân tiïëng àöång cuãa taâu àiïån, ö tö, taâu hoãa, xe maáy, 
maáy in, maáy tiïån, nhaâ maáy gang theáp phaát ra àïìu àaåt hoùåc vûúåt 
100 dB. 

Caác nhaâ khoa hoåc phaát hiïån thêëy, noái chung con ngûúâi söëng 
trong möi trûúâng tiïëng àöång vûúåt quaá 40 dB thò giêëc nguã bõ aãnh 
hûúãng; 50 dB àaä gêy khoá nguã, vûúåt quaá 60 dB seä aãnh hûúãng àïën 
cöng viïåc, noái chuyïån vaâ vui chúi. Khi tiïëng öìn vûúåt quaá 85 dB, ta 
seä caãm thêëy öìn aâo, tïë baâo thñnh giaác bõ töín thûúng, coá thïí bõ àiïëc, 
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khöng höìi phuåc àûúåc. Tiïëng öìn vûúåt quaá 115 dB, nhû tiïëng coâi ö tö, 
tiïëng maáy àêåp àaá, tiïëng phaáo nöí, coá thïí gêy àiïëc. 

Viïåc söëng lêu daâi trong möi trûúâng tiïëng öìn tûâ 70-80 dB seä 
khiïën cho caác maåch maáu nhoã co laåi, maáu cung cêëp khöng àuã, laâm 
cho àêìu caác chi bõ trúã ngaåi vïì cung cêëp dinh dûúäng, dêîn àïën bïånh 
àöång maåch vaânh, huyïët aáp tùng cao hoùåc khöng öín àõnh, loaån nhõp 
tim vaâ tim höìi höåp... Tiïëng öìn coân coá thïí gêy nïn nhiïîu loaån cöng 
nùng cuãa thêìn kinh, sûå hûng phêën vaâ ûác chïë cuãa voã naäo mêët cên 
bùçng. Söëng trong tiïëng öìn lêu daâi, coá ngûúâi seä bõ trúã ngaåi vïì tinh 
thêìn, coá caác triïåu chûáng nhû lo súå, hoaãng loaån, dïî giêån dûä, tñnh 
tònh thêët thûúâng, caãm thêëy bêët an, tûác giêån hoùåc mùåc caãm, nghiïm 
troång hún laâ hay lo lùæng vö cúá, thaác loaån, thêåm chñ dêîn àïën bïånh 
thêìn kinh. Vñ duå: 2 ngaây trûúác lïî Noen nùm 1985, úã bang Nïvaàa 
(Myä) coá hai thanh niïn múã nhaåc vúái êm lûúång to nhêët. Tiïëng öìn àaä 
khiïën cho hai thanh niïn naây mêët bònh thûúâng; hoå àêåp phaá têët caã 
nhûäng thiïët bõ trong nhaâ, sau àoá duâng suáng bùæn vaâo ngûúâi khaác, 
cuöëi cuâng caã hai àïìu tûå saát. 

Tiïëng öìn coân khiïën cho nöåi tiïët töë cuãa phuå nûä mêët àiïìu hoâa, 
laâm kinh nguyïåt bõ xaáo tröån, gêy sêíy thai hoùåc àeã non, nghiïm 
troång hún coân aãnh hûúãng àïën thai nhi vaâ sûå phaát triïín cuãa caác em 
beá. Noá cuäng laâm töín thûúng cöng nùng thêìn kinh thñnh giaác, gêy 
trúã ngaåi cho cöng nùng hïå tiïu hoáa, dêîn àïën chaán ùn, buöìn nön, 
tiïu hoáa khöng töët, khiïën cho tyã lïå mùæc bïånh loeát àûúâng ruöåt tùng 
cao. 

189. Thïë naâo laâ traång thaái thûá ba cuãa cú thïí? 

Mêëy nùm gêìn àêy, trïn caác taåp chñ, ngûúâi ta thûúâng àoåc thêëy 
nhaâ khoa hoåc nöíi tiïëng naâo àoá qua àúâi, rêët nhiïìu ngûúâi tuöíi coân 
chûa àïën 50. Àiïìu kiïån chûäa trõ cuãa hoå rêët töët, tònh traång sûác khoãe 
cuäng khöng coá bïånh gò àùåc biïåt, nhûng vò sao hoå laåi chïët súám? Àiïìu 
naây coá liïn quan vúái möåt khaái niïåm múái trong y hoåc, àoá laâ traång 
thaái thûá ba cuãa cú thïí. 

Sûác khoãe, tònh yïu vaâ cuöåc söëng laânh maånh laâ ba vêën àïì lúán 
cuãa cuöåc àúâi, trong àoá sûác khoãe nïn laâ caái göëc. Tûâ xûa àïën nay, 
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ngûúâi ta thûúâng lêëy coá bïånh hoùåc khöng coá bïånh laâm cùn cûá àïí xaác 
àõnh tiïu chuêín phaán àoaán sûác khoãe. Cuâng vúái sûå phaát triïín 
nhanh choáng cuãa y hoåc, Töí chûác Y tïë Thïë giúái àaä àûa ra möåt khaái 
niïåm múái vïì sûác khoãe rêët nöíi tiïëng: Sûác khoãe khöng nhûäng laâ 
khöng öëm maâ laâ möåt traång thaái töët àeåp cuãa cú thïí, têm lyá vaâ sûå 
thñch ûáng vúái xaä höåi". 

Vêåy thïë naâo laâ traång thaái thûá ba cuãa cú thïí? Trïn thûåc tïë, 
traång thaái thûá ba laâ traång thaái nùçm giûäa ngûúâi khoãe vaâ ngûúâi öëm, 
tûác laâ vûâa khöng khoãe thûåc sûå, vûâa chûa thïí hiïån laâ coá bïånh. Àoá laâ 
möåt traång thaái àùåc biïåt. ÚÃ ngûúâi rúi vaâo traång thaái naây, cú thïí coá 
veã vêîn coân khoãe nhûng traång thaái têm lyá khöng töët hoùåc khöng 
thñch ûáng àûúåc vúái cöng viïåc, möi trûúâng hay xaä höåi, hoùåc caác töí 
chûác trong cú thïí àaä coá mêìm bïånh, chùèng qua chûa xuêët hiïån 
nhûäng chûáng bïånh tûúng ûáng maâ thöi. Àiïìu àaáng súå hún laâ ngûúâi úã 
traång thaái thûá ba khöng hïì hay biïët gò vïì tònh traång sûác khoãe cuãa 
mònh. Do àoá, hoå khöng hïì coá nhûäng biïån phaáp cêìn thiïët àïí giûä gòn, 
àiïìu chónh hoùåc àïì phoâng. 

Vò nhõp àiïåu cuöåc söëng hiïån àaåi ngaây caâng nhanh, khöng ñt 
nhaâ khoa hoåc cho rùçng hiïån nay trïn thïë giúái coá àïën möåt nûãa söë 
ngûúâi rúi vaâo traång thaái thûá ba. Do àoá, möîi chuáng ta nïn nêng cao 
nhêån thûác àöëi vúái traång thaái thûá ba, phaãi coi troång baão vïå sûác 
khoãe, nïn tham gia luyïån têåp, ùn uöëng àuáng mûác vaâ giûä vïå sinh, 
àõnh kyâ ài khaám sûác khoãe khiïën cho mònh coá möåt têm lyá laânh 
maånh vaâ möåt thïí chêët saãng khoaái vui tûúi. 

190. "Ngûúâi thûåc vêåt" laâ thïë naâo? 

Trong bïånh viïån, coá luác ta bùæt gùåp nhûäng bïånh nhên rêët àùåc 
biïåt. Tuy hoå múã to mùæt, luác nhòn lïn tûúâng, luác nhòn trêìn nhaâ, coá 
luác nhòn ngûúâi ài laåi gêìn mònh nhûng khi ngûúâi khaác goåi tïn thò hoå 
khöng coá phaãn ûáng gò. Khi ta àûa caác vêåt naâo àoá àùåt trûúác mùåt hoå, 
hai mùæt bïånh nhên vêîn khöng hïì chúáp, miïång khöng hïì noái, khöng 
ùn, khöng uöëng, khöng thïí khöëng chïë àaåi, tiïíu tiïån. Nhûäng hiïån 
tûúång naây chûáng toã cöng nùng àaåi naäo cuãa bïånh nhên àaä mêët, 
khiïën hoå hoaân toaân khöng coân tri giaác; nhûng quaái laå laâ bïånh nhên 
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vêîn thúã, tim vêîn àêåp, ho, hùæt húi vaâ vêîn nuöët àûúåc, tûác laâ vêîn töìn 
taåi nhûäng phaãn ûáng baãn nùng bêím sinh. Bïånh nhên phaãi dûåa vaâo 
viïåc búm sûäa vaâ caác chêët loãng àïí duy trò cuöåc söëng. Nhûäng ngûúâi 
nhû thïë giöëng nhû thûåc vêåt, chó biïët hêëp thu dinh dûúäng àïí duy trò 
sûå söëng, nïn àûúåc goåi laâ "ngûúâi thûåc vêåt". 

Coá rêët nhiïìu nguyïn nhên àïí trúã thaânh ngûúâi thûåc vêåt: naäo 
bõ chêën thûúng nghiïm troång, ngöå àöåc khñ gas, ngaåt thúã, tùæc àöång 
maåch vaânh cêëp tñnh gêy ngûâng thúã vaâ ngûâng tim àöåt ngöåt. Khi 
bïånh nhên ngûâng thúã vaâ ngûâng tim, sûå cung cêëp öxy cho naäo cuäng 
ngûâng; sau thúâi gian daâi, töí chûác naäo bõ töín thûúng nghiïm troång, 
caác tònh huöëng hêëp thu àaâo thaãi bõ trúã ngaåi vaâ tïë baâo naäo ngöå àöåc 
axit. Sûå töín thûúng naây thûúâng bùæt àêìu tûâ voã àaåi naäo, dêìn dêìn múã 
röång ra tuãy söëng. Cho nïn tònh traång naäo thiïëu maáu hoùåc thiïëu 
öxy caâng keáo daâi thò töín thûúng naäo caâng nùång. Y hoåc cho rùçng, 
dûúái nhiïåt àöå vaâ aáp suêët bònh thûúâng, naäo coá thïí chõu àûång tònh 
traång thiïëu öxy töëi àa 3-4 phuát. Naäo thiïëu öxy 15 giêy, bïånh nhên 
àaä hön mï mêëy phuát; thiïëu öxy 3 phuát: hön mï mêëy ngaây. Nïëu tim 
ngûâng àêåp 5 phuát, bïånh nhên seä tûã vong. 

Nïëu thúâi gian ngûâng tim vaâ ngûâng thúã vûúåt quaá ngûúäng kïí 
trïn, naäo böå - cú quan chó huy cuãa trung khu thêìn kinh - àaä mêët ài 
thò duâ bïånh nhên àûúåc cêëp cûáu vaâ phuåc höìi laåi hö hêëp vaâ tim àêåp 
laåi, hoå vêîn khöng thïí coá tri giaác nhû cuä maâ trúã thaânh "ngûúâi thûåc 
vêåt". 

Tûâ àoá, coá thïí thêëy, phaâm nhûäng bïånh coá thïí taåo nïn sûå töín 
haåi nghiïm troång cho naäo àïìu coá thïí khiïën cho bïånh nhên trúã 
thaânh "ngûúâi thûåc vêåt". Sau khi trúã thaânh "ngûúâi thûåc vêåt", muöën 
khöi phuåc trúã laåi bònh thûúâng laâ vö cuâng khoá. Nhûng cuäng coá 
trûúâng húåp ngoaåi lïå. Vñ duå: Ngaây 17 thaáng 2 nùm 1991, Baáo "Tên 
Dên buöíi chiïìu" àûa tin: úã thaânh phöë Tuyïìn Chêu coá möåt "ngûúâi 
thûåc vêåt", sau khi hön mï 14 thaáng àaä noái àûúåc. Laâm thïë naâo àïí 
cûáu söëng "ngûúâi thûåc vêåt"? Àêy laâ möåt vêën àïì àaáng àûúåc ài sêu àïí 
nghiïn cûáu. 
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191. Ung thû laâ gò? 

Trong söë nhûäng bïånh nguy haåi nhêët, phaãi kïí àïën ung thû. 
Con ngûúâi lo súå bïånh naây àïën mûác hïî noái àïën ung thû laâ mùåt biïën 
sùæc. Ung thû àaä cûúáp ài sûå söëng cuãa vö söë ngûúâi, nhûng thûåc chêët 
noá laâ bïånh gò? 

Àoá laâ möåt loaåi bïånh thûúâng gùåp, xaãy ra khi coá khöëi u aác tñnh. 
Coá ngûúâi noái ung thû laâ bïånh do xaä höåi hiïån àaåi gêy ra. Thûåc ra 
khöng phaãi thïë. Loaâi ngûúâi àaä nhêån biïët vïì bïånh khöëi u tûâ rêët lêu 
àúâi. ÚÃ Trung Quöëc, trong caác vùn baãn giaáp cöët àúâi nhaâ Ên àaä duâng 
àïën chûä "diïm" (chûä "diïm" tiïëng cöí coá nghôa laâ khöëi u, tûác laâ khöëi 
u cûáng nhû àaá). Chûä khöëi u úã tiïëng Anh lêëy tûâ chûä La tinh, coá 
nghôa laâ con cua, tûác ngûúâi ta hònh dung khöëi u nhû coá taám caâng 
phaát triïín ra böën phña. 

Ngaây nay, y hoåc hiïån àaåi àaä coá möåt àõnh nghôa chùåt cheä vïì 
khöëi u. Noái möåt caách khaái quaát thò khöëi u laâ töí chûác tïë baâo phaát 
triïín khaác thûúâng do taác duång cuãa möåt söë nhên töë trong cú thïí. 
Nhû ta àaä biïët, tïë baâo cuãa cú thïí coá möåt quaá trònh ra àúâi, phaát 
triïín, suy laäo vaâ tûã vong. Sau khi tïë baâo giaâ chïët ài thò coá tïë baâo 
múái thay thïë àïí duy trò cöng nùng bònh thûúâng cuãa caác töí chûác vaâ 
cú quan trong cú thïí. Àaåi böå phêån tïë baâo cuãa cú thïí àïìu coá thïí phaát 
triïín, àoá laâ hiïån tûúång bònh thûúâng. Khi sûå tùng trûúãng trúã nïn 
khaác thûúâng vaâ khöng àûúåc khöëng chïë thò seä hònh thaânh khöëi u. 

Tïë baâo bònh thûúâng sau khi phaát triïín seä coá möåt quaá trònh 
phên hoáa thaânh thuåc, sau àoá trúã thaânh caác tïë baâo cuãa caác töí chûác 
cuå thïí. Coân àaåi àa söë tïë baâo khöëi u coá mûác àöå phên hoáa rêët thêëp, 
khöng thïí hònh thaânh tïë baâo bònh thûúâng àïí phaát huy cöng nùng 
vöën coá cuãa noá. Ngûúåc laåi, noá tiïu hao möåt lûúång lúán chêët dinh 
dûúäng trong cú thïí, khiïën cho sûå ra àúâi vaâ phaát triïín cuãa caác tïë 
baâo bònh thûúâng khaác bõ aãnh hûúãng. Àiïìu àaáng súå hún laâ sau khi 
hònh thaânh, khöëi u coân thöng qua maáu, lympho... àïí chuyïín dõch 
àïën phaá hoaåi töí chûác cuãa caác cú quan khaác. 

Àûúng nhiïn, khöëi u khöng phaãi laâ khöng thïí chûäa khoãi. Chó 
cêìn phaát hiïån súám, cùæt boã noá trûúác khi tïë baâo khöëi u di cùn laâ coá 
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thïí chûäa khoãi triïåt àïí. Ngûúåc laåi, khi khöëi u àaä di cùn, muöën chûäa 
trõ triïåt àïí laâ rêët khoá. Cho nïn, hiïån nay, biïån phaáp töët nhêët àïí àöëi 
phoá khöëi u laâ phaát hiïån bïånh súám vaâ chûäa trõ kõp thúâi. 

192. Vò sao AIDS àûúåc goåi laâ "àaåi dõch cuãa thïë kyã 20?" 

Cuöëi thêåp kyã 70, àêìu thêåp kyã 80, úã caác nûúác Êu, Myä bùæt àêìu 
lûu haânh möåt cùn bïånh kyâ quaái. Bïånh nhên phêìn lúán àïìu coá triïåu 
chûáng giöëng nhû viïm phöíi, söët keáo daâi, ho; möåt söë coá biïíu hiïån 
tiïu chaãy maån tñnh, troång lûúång giaãm dêìn. Vïì sau, hoå bõ nhiïîm caác 
men khuêín. Àiïìu kyâ laå laâ caác chûáng bïånh rêët phöí thöng naây khöng 
àaáp ûáng vúái bêët cûá loaåi thuöëc naâo. Khoaãng 4 - 5 nùm sau, nhûäng 
bïånh nhên naây àïìu chïët. 

Àïí boác trêìn bñ mêåt cuãa cùn bïånh àaáng súå naây, caác nhaâ khoa 
hoåc àaä àiïìu tra nghiïn cûáu möåt lûúång lúán caác bïånh aán. Àïën cuöëi 
nùm 1981, hoå phaát hiïån nguyïn thïí bïånh laâ möåt loaåi àöåc töë bïånh 
chûa hïì gùåp. Noá giöëng nhû ön dõch, phaát triïín vúái töëc àöå nhanh 
trïn phaåm vi toaân thïë giúái. Vò loaåi bïånh naây khiïën cho cöng nùng 
miïîn dõch cuãa cú thïí mêët hïët taác duång nïn noá àûúåc goåi laâ Höåi 
chûáng suy giaãm miïîn dõch töíng húåp, viïët tùæt laâ AIDS. 

Bïånh AIDS trong mêëy nùm ngùæn nguãi àaä lan traân khùæp thïë 
giúái. Hêìu nhû nûúác naâo cuäng khöng traánh khoãi. Noá àaä trúã thaânh sûå 
uy hiïëp nghiïm troång nhêët maâ loaâi ngûúâi phaãi àöëi mùåt. 

Hiïån nay chûa coá thuöëc àùåc hiïåu àïí chûäa bïånh AIDS. Möåt söë 
thuöëc tuy coá caãi thiïån àûúåc tònh traång bïånh vaâ keáo daâi thïm möåt ñt 
tuöíi thoå, nhûng laåi coá phaãn ûáng phuå. Vò bïånh AIDS chûa coá vacxin 
phoâng ngûâa, sau khi phaát bïånh laåi khöng coá thuöëc àùåc trõ cho nïn 
tyã lïå tûã vong rêët cao. Vò vêåy maâ ngûúâi ta goåi noá laâ "àaåi dõch cuãa thïë 
kyã 20". 

Caác kïët quaã nghiïn cûáu chûáng toã, àûúâng truyïìn chuã yïëu cuãa 
AIDS laâ maáu, tinh dõch vaâ caác dõch thïí khaác bao göìm nûúác boåt, 
sûäa. Con àûúâng truyïìn nhiïîm laâ àöìng tñnh luyïën aái, quan hïå nam 
nûä lung tung, tiïëp maáu, tiïm, sinh àeã vaâ buá sûäa. Noá khöng truyïìn 
nhiïîm qua khöng khñ, qua vïët muöîi cùæn, caâng khöng truyïìn nhiïîm 
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qua àûúâng ùn uöëng, lao àöång, búi löåi, bùæt tay vaâ duâng chung höë xñ. 
Vò vêåy, chó cêìn gòn giûä baãn thên saåch seä, khöng coá nhûäng haânh vi 
giúái tñnh khöng àuáng àùæn, khöng nghiïån huát, cêín thêån khi truyïìn 
maáu... laâ seä haån chïë àûúåc nguy cú nhiïîm bïånh AIDS. 

193. Àöåc töë bïånh AIDS huãy hoaåi hïå thöëng miïîn dõch cuãa cú 
thïí nhû thïë naâo? 

Hung thuã gêy nïn bïånh AIDS laâ virus Human 
immunodeficiency virus, goåi tùæt laâ HIV. Àöåc töë bïånh naây vö cuâng 
nhoã, àêìu muäi kim coá thïí chûáa àûúåc mûúâi saáu nghòn con. Mùåc duâ 
nhoã nhû thïë nhûng noá laåi coá sûác saát thûúng rêët maånh àöëi vúái hïå 
thöëng miïîn dõch cuãa con ngûúâi vaâ cuöëi cuâng phaá tan hïå thöëng miïîn 
dõch. Quaá trònh naây àûúåc diïîn ra nhû thïë naâo? 

Àöåc töë bïånh AIDS thöng qua haânh vi giúái tñnh khöng an toaân 
cuãa con ngûúâi hoùåc kim tiïm bõ ö nhiïîm maâ ài vaâo tônh maåch, 
thêm nhêåp vaâo cú thïí. Muåc tiïu àêìu tiïn maâ noá cöng kñch laâ tïë baâo 
lympho T coá tñnh böí trúå (T - helper cell). 

Tïë baâo lympho T coá tñnh böí trúå àoáng möåt vai troâ vö cuâng 
quan troång trong hïå thöëng miïîn dõch cuãa cú thïí. Noá laâ chêët laâm 
haâi hoâa, coá thïí truyïìn tñn hiïåu hoáa hoåc àïí kñch thñch cú thïí saãn 
sinh ra khaáng thïí chuyïn duång chöëng laåi vi khuêín xêm nhêåp. Noá 
coân coá thïí khöëng chïë sûå phaát triïín cuãa mêëy loaåi tïë baâo khaác trong 
hïå thöëng miïîn dõch. 

Nhûäng haåt àöåc töë bïånh AIDS sau khi xêm nhêåp vaâo cú thïí seä 
cuâng vúái nucleoxit vaâ axit nucleic húåp thaânh RNA. Trïn RNA 
mang àêìy àuã thöng tin di truyïìn cuãa haåt àöåc töë bïånh. Sûå kïët húåp 
naây coá tñnh chuyïn nhêët rêët maånh, giöëng nhû möåt chòa khoáa chó coá 
thïí múã àûúåc möåt öí khoáa, phöëi húåp rêët nghiïm ngùåt vúái nhau. Möåt 
khi àöåc töë kïët húåp vúái thuå thïí thò àiïìu àaáng súå seä xaãy ra. Àöåc töë 
bïånh cho RNA xêm nhêåp vaâo trong tïë baâo lympho T coá tñnh böí trúå, 
thöng qua men ghi nhúá chuyïín RNA thaânh DNA, húåp laåi vaâo trong 
DNA cuãa tïë baâo lympho T. Àöåc töë bïånh DNA sau khi ài vaâo tïë baâo 
lympho T seä nùçm im úã àoá, coá thïí nùçm im trong möåt thúâi gian daâi. 
Nhûng vaâo möåt dõp naâo àoá, khi hïå thöëng miïîn dõch cuãa cú thïí àûúåc 
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kñch hoaåt àïí chöëng laåi loaåi vi khuêín naâo àoá múái xêm nhêåp, tïë baâo 
lympho T àaä bõ caãm nhiïîm beân sinh söi naãy núã, tûâ àoá maâ saãn sinh 
ra vö söë haåt àöåc töë bïånh AIDS. Nhûäng haåt àöåc töë naây seä àûúåc giaãi 
phoáng ra khoãi caác tïë baâo lympho T. Möåt mùåt, chuáng giïët chïët möåt 
lûúång lúán tïë baâo T, laâm cho phoâng tuyïën thûá nhêët cuãa hïå thöëng 
miïîn dõch tan raä; mùåt khaác, noá tiïëp tuåc cöng kñch caác loaåi tïë baâo 
khaác cuãa hïå thöëng miïîn dõch, cuöëi cuâng phaá huãy triïåt àïí hïå thöëng 
naây, khiïën cho cú thïí mêët ài khaã nùng miïîn dõch. 

Trong thûåc tïë, bïånh AIDS coá tïn goåi chñnh thûác laâ "chûáng 
thiïëu miïîn dõch töíng húåp". Chñnh vò noá coá thïí phaá huãy hïå thöëng 
miïîn dõch cuãa cú thïí cho nïn múái coá tïn goåi nhû thïë. 

194. Vò sao hïå thöëng miïîn dõch cuãa cú thïí coá thïí tiïu diïåt 
àûúåc vi khuêín? 

Trong cú thïí ngûúâi bònh thûúâng, hïå thöëng miïîn dõch rêët hoaân 
chónh. Khi cú thïí bõ vi khuêín gêy bïånh têën cöng, hïå thöëng miïîn 
dõch seä àûúåc kñch hoaåt vaâ phaãn kñch laåi vi khuêín bïånh àaä xêm 
nhêåp vaâo. 

Hïå thöëng miïîn dõch cuãa cú thïí tiïën haânh cöng kñch khuêín 
bïånh nhû thïë naâo? Àêy laâ möåt quaá trònh vö cuâng phûác taåp. Sau khi 
vi khuêín gêy bïånh xêm nhêåp vaâo cú thïí, trûúác hïët tïë baâo to trong 
hïå thöëng miïîn dõch seä phaát àöång cöng kñch. Noá "nuöët" vi khuêín 
vaâo trong buång cuãa mònh, phên giaãi caác vi khuêín trong buång 
thaânh tûâng maãnh vuån. Nhûäng maãnh vuån naây cuãa vi khuêín hiïån 
trïn bïì mùåt cuãa tïë baâo to, trúã thaânh khaáng nguyïn. Chuáng giöëng 
nhû nhûäng nhaän hiïåu biïíu thõ mònh laâ tïë baâo to àaä nuöët caác vi 
khuêín xêm nhêåp, àöìng thúâi baáo cho tïë baâo T trong hïå thöëng miïîn 
dõch biïët. 

Tïë baâo T cuâng vúái nhûäng maãnh vuån trïn bïì mùåt tïë baâo to 
(hay noái caách khaác laâ khaáng nguyïn vi sinh hai bïn gùåp nhau) 
giöëng nhû möåt chòa khoáa phöëi húåp vúái möåt öí khoáa, lêåp tûác kïët húåp 
vúái nhau sinh ra phaãn ûáng. Khi àoá, tïë baâo to seä saãn sinh ra möåt 
chêët goåi laâ nhên lympho. Taác duång lúán nhêët cuãa noá laâ kñch hoaåt tïë 
baâo T. Tïë baâo T "tónh dêåy" lêåp tûác seä phaát lïånh "caãnh baáo" àöëi vúái 
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hïå thöëng miïîn dõch, baáo tin àaä coá möåt lûúång lúán "keã àõch" xêm 
nhêåp vaâo. Luác àoá, hïå thöëng miïîn dõch seä àûa ra möåt loaåi tïë baâo 
lympho T coá tñnh saát thûúng vaâ noá coân dêîn xuêët ra loaåi tïë baâo 
lympho B coá cöng duång àùåc biïåt. Cuöëi cuâng, tïë baâo lympho B seä 
saãn sinh ra chêët khaáng thïí chuyïn duång àïí tiïu diïåt khuêín bïånh. 

Tïë baâo lympho T coá tñnh saát thûúng coá thïí truy tòm nhûäng tïë 
baâo trong cú thïí àaä bõ caãm nhiïîm khuêín bïånh, tiïu huãy chuáng, 
ngùn ngûâa khuêín bïånh tiïëp tuåc phaát triïín. Àöìng thúâi vúái viïåc phaá 
huãy tïë baâo bõ caãm nhiïîm, tïë baâo lympho B coân saãn sinh ra khaáng 
thïí, kïët húåp vúái vi khuêín trong tïë baâo, khiïën cho vi khuêín mêët ài 
taác duång gêy bïånh. Chñnh nhúâ thöng qua möåt loaåt quaá trònh phûác 
taåp nhû thïë maâ hïå thöëng miïîn dõch coá thïí khöëng chïë coá hiïåu quaã 
nhûäng vi khuêín gêy bïånh trong cú thïí. 

Sau khi sûå caãm nhiïîm lêìn thûá nhêët àûúåc khöëng chïë, hïå 
thöëng miïîn dõch seä ghi laåi toaân böå quaá trònh àöëi khaáng cuãa noá àöëi 
vúái khuêín bïånh vaâ baão töìn lêu daâi. Nïëu cú thïí laåi bõ loaåi khuêín 
bïånh naây xêm nhêåp lêìn thûá hai, hïå thöëng miïîn dõch seä biïët roä cêìn 
phaãi laâm thïë naâo àïí àöëi phoá laåi chuáng. Noá seä coá nhûäng phaãn ûáng 
dïî daâng, chñnh xaác, nhanh choáng àïí tiïu diïåt vi khuêín àaä xêm 
nhêåp. 

195. Àöng y khaám bïånh vò sao phaãi xem lûúäi? 

Khi khaám bïånh, thêìy thuöëc Àöng y thûúâng baão "theâ lûúäi ra 
xem". Nhû thïë laâ vò sao? Nguyïn nhên laâ lûúäi phaãn aánh tònh hònh 
caác böå phêån trong cú thïí. Möåt khi cú thïí mùæc bïånh, lûúäi thûúâng coá 
sûå biïën àöíi. Thêìy thuöëc coá thïí cùn cûá vaâo caác vïët tñch "nhû maång 
nhïån" trïn lûúäi àïí chêín àoaán bïånh. 

Caách xem lûúäi nhû thïë naâo? Thêìy thuöëc chuã yïëu quan saát àaâi 
lûúäi vaâ chêët lûúäi. Àaâi lûúäi laâ nhûäng nêëm moãng nùçm trïn mùåt lûúäi. 
ÚÃ ngûúâi bònh thûúâng, nêëm lûúäi moãng, maâu trùæng, goåi laâ nêëm trùæng 
moãng. Chêët lûúäi laâ maâu sùæc cuãa lûúäi, ngûúâi bònh thûúâng noái chung 
lûúäi coá maâu höìng nhaåt. 
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Khi mùæc bïånh, trûúác hïët coá thïí thêëy nêëm lûúäi bõ thay àöíi, sau 
àoá chêët lûúäi cuäng thay àöíi. Nïëu àaâi lûúäi tûâ moãng biïën thaânh daây, 
tûâ maâu trùæng biïën thaânh maâu vaâng, vaâng chaáy thêåm chñ laâ maâu 
àen thò chûáng toã bïånh tûâ nheå àaä biïën thaânh nùång. Tûúng tûå, khi 
chêët lûúäi tûâ maâu höìng nhaåt biïën thaânh maâu àoã, maâu àoã sêîm, thêåm 
chñ laâ maâu tñm hoùåc nhûäng vïët tñm xanh thò chûáng toã bïånh àaä 
nùång lïn nhiïìu. Àiïìu cêìn chuá yá laâ úã ngûúâi giaâ, vò maåch maáu xú 
cûáng, töí chûác laäo hoáa, chêët lûúäi cuäng coá thïí xuêët hiïån nhûäng vïët 
tñm xanh, cêìn phên biïåt vúái khi bõ bïånh. Ngoaâi ra, trong quaá trònh 
bõ bïånh, àaâi lûúäi thûúâng bong, bïì mùåt lûúäi rêët trún, giöëng nhû mùåt 
gûúng, chûáng toã bïånh rêët nùång. 

Àùåc àiïím cuãa nhûäng võ trñ khaác nhau trïn bïì mùåt lûúäi cuäng 
coá thïí laâm cùn cûá böí trúå àïí chêín àoaán bïånh. Àêìu lûúäi thûúâng phaãn 
aánh sûå biïën àöíi cuãa tim vaâ phöíi, phêìn giûäa lûúäi phaãn aánh laá laách 
vaâ daå daây, hai bïn meáp lûúäi phaãn aánh gan vaâ mêåt, coân cuöëng lûúäi 
phaãn aánh thêån. 

Ngoaâi ra, tònh traång àaâi lûúäi trúã nïn daây coá liïn quan àïën 
viïåc tinh thêìn bõ cùng thùèng, thúã bùçng miïång, huát thuöëc, xoang 
miïång vïå sinh khöng töët hoùåc bõ nhiïîm khuêín. 

Ngoaâi ra, möåt söë ngûúâi tuy sûác khoãe bònh thûúâng nhûng lûúäi 
húi khaác thûúâng, coá thïí luác àoá trong cú thïí àaä tiïìm taâng möåt sûå 
biïën àöíi vïì bïånh lyá, nhûng taåm thúâi chûa coá biïån phaáp àïí chêín 
àoaán ra. Vò vêåy, cêìn phaãi nêng cao caãnh giaác, àõnh kyâ kiïím tra àïí 
súám phaát hiïån bïånh tònh trong cú thïí. 

196. Vò sao "siïu êm B" cuäng coá thïí chêín àoaán àûúåc bïånh? 

Cuâng vúái sûå phaát triïín cuãa y hoåc, nhûäng thiïët bõ chêín àoaán 
bïånh tiïn tiïën khöng ngûâng ra àúâi. Chêín àoaán siïu êm B chñnh laâ 
phûúng phaáp chêín àoaán múái hònh thaânh trïn cú súã sûå phaát triïín 
cuãa àiïån tûã hiïån àaåi, kïët húåp nguyïn lyá ra àa vúái êm thanh hoåc. 
Phûúng phaáp naây coá caác ûu àiïím laâ tñnh chuêín xaác cao, khöng gêy 
töín thûúng hay àau àúán, khöng coá phoáng xaå, khöng cêìn thuöëc taåo 
aãnh àöåc haåi vaâ töën keám... Noá khöng nhûäng coá thïí kiïím tra caác 
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bïånh cuãa nöåi taång nhû gan, thêån, laá laách, tuåy vaâ tûã cung maâ coân coá 
thïí tòm hiïíu tònh traång phaát triïín cuãa thai nhi trong tûã cung. 

Siïu êm B vò sao laåi coá thïí phaát hiïån bïånh tònh cuãa caác cú 
quan trong cú thïí? Àiïìu naây phaãi bùæt àêìu tûâ nguyïn lyá taåo thaânh 
aãnh cuãa noá. Siïu êm laâ möåt loaåi soáng êm thanh, coá têìn söë rêët cao 
vûúåt quaá phaåm vi tai ngûúâi nghe àûúåc (têìn söë vûúåt quaá 2000 
lêìn/giêy). 

Siïu êm coá caác tñnh chêët vêåt lyá giöëng nhû êm thanh bònh 
thûúâng, duâng phûúng thûác soáng doåc vaâ vúái töëc àöå nhêët àõnh truyïìn 
trong möi trûúâng khöng khñ, nûúác vaâ chêët rùæn. Khi gùåp vêåt trúã 
ngaåi, noá seä phaãn xaå höìi êm vaâ coá thïí bõ möi chêët hêëp thu laâm yïëu 
ài. Àöìng thúâi, siïu êm coân coá möåt söë àùåc àiïím vêåt lyá quan troång 
khaác, vñ duå noá coá hûúáng thöëng nhêët vúái hûúáng aánh saáng, coá thïí 
phaát thaânh chuâm tia, phaát thaânh nhûäng tia nùæng. 

Maáy siïu êm vûâa coá taác duång phaát ra siïu êm, vûâa coá taác 
duång thu tñn hiïåu phaãn xaå. Khi laâm viïåc, noá taåo ra nhûäng soáng cú 
cao têìn, tûác laâ siïu êm, àõnh kyâ phaát sinh tñn hiïåu siïu êm. Baác sô 
tay cêìm àêìu doâ àùåt vaâo nhûäng võ trñ cêìn kiïím tra cuãa bïånh nhên 
àïí thùm doâ. Vò caác töí chûác trong cú thïí daây àùåc nïn hïå söë trúã 
khaáng vaâ hïå söë hêëp thu siïu êm rêët khaác nhau. Àùåc biïåt, khi 
nhûäng töí chûác trong cú thïí bõ viïm tñch nûúác, sûng to, can xi hoáa 
vaâ coá boáng khñ thò höìi êm tûâ trong caác cú quan cuãa cú thïí phaãn xaå 
laåi seä rêët khaác nhau. Luác àoá, àêìu doâ coá thïí chuyïín tñn hiïåu siïu 
êm phaãn höìi thaânh tñn hiïåu àiïån, thöng qua möåt loaåi xûã lyá phûác 
taåp vaâ tinh tïë cuãa maáy siïu êm àïí chuyïín thaânh aãnh mùåt cùæt cuãa 
caác cú quan vaâ hiïån lïn maân hònh. Baác sô cùn cûá caác aãnh mùåt cùæt 
khaác nhau naây àïí phên tñch töíng húåp, tûâ àoá xaác àõnh àûúåc tñnh 
chêët vaâ võ trñ mùæc bïånh. 

197. Kyä thuêåt CT chêín àoaán bïånh nhû thïë naâo? 

Tûâ sau khi tia X. àûúåc nhaâ vêåt lyá Lúnxin phaát hiïån, noá àaä 
phaát huy taác duång to lúán trong y hoåc; àùåc biïåt, tûâ khi xuêët hiïån kyä 
thuêåt chuåp CT thò hiïåu lûåc chêín àoaán cuãa noá caâng nhû "höí àûúåc 
thïm caánh". 
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Tïn goåi àêìy àuã cuãa CT laâ kyä thuêåt queát lúáp tia X cuãa maáy 
tñnh àiïån tûã. Kyä thuêåt naây ra àúâi nùm 1972, àïën nay àaä thay àöíi 4 
àúâi maáy. Sûå ûáng duång kyä thuêåt CT àaä laâm cho phûúng thûác chêín 
àoaán bùçng tia X chuyïín lïn möåt bûúác nhaãy voåt. Trûúác kia, ngûúâi ta 
chûa thïí duâng kyä thuêåt X-quang àïí kiïím tra nhûäng võ trñ nùçm sêu 
trong caác nöåi taång. Ngaây nay, kyä thuêåt CT àaä coá thïí tiïën haânh 
kiïím tra àûúåc bïånh tònh úã nhûäng võ trñ bõ che khuêët àoá. Coá thïí noái 
sûå phaát minh kyä thuêåt CT laâ tiïën böå lúán nhêët cuãa lônh vûåc y hoåc 
phoáng xaå kïí tûâ ngaây phaát hiïån tia X-quang àïën nay. 

Àêìu tiïn, kyä thuêåt CT àûúåc ûáng duång àïí chêín àoaán caác bïånh 
vïì naäo, tyã lïå chêín àoaán chñnh xaác àöëi vúái caác khöëi u naäo àaåt tûâ 95% 
trúã lïn. Noá chêín àoaán rêët chñnh xaác àöëi vúái chûáng phuâ naäo. Kyä 
thuêåt CT phên biïåt hiïåu quaã bïånh truáng phong do xuêët huyïët naäo 
vaâ bïånh truáng phong do naäo thiïëu maáu; búãi vò aãnh CT naäo xuêët 
huyïët coá mêåt àöå thay àöíi rêët cao, coân aãnh CT naäo thiïëu maáu thò 
mêåt àöå rêët thêëp. 

Cuâng vúái sûå caãi tiïën vaâ khöng ngûâng hoaân thiïån, thiïët bõ 
chuåp CT àûúåc duâng röång raäi trong viïåc chêín àoaán caác bïånh úã löìng 
ngûåc, buång, xoang chêåu, cöåt söëng vaâ tûá chi. Vñ duå, viïåc duâng kyä 
thuêåt CT kiïím tra phêìn ngûåc coá thïí giuáp phaát hiïån bïånh lao phöíi, 
phöíi phuâ nûúác, phöíi bõ khöëi u vaâ maâng ngûåc, caác bïånh úã hoaânh 
caách mö. Noá coân coá thïí giuáp ta tòm hiïíu caác thúâi kyâ vaâ hûúáng phaát 
triïín cuãa khöëi u. Àiïìu àoá àöëi vúái phûúng aán àiïìu trõ chñnh xaác rêët 
coá giaá trõ. 

Gan laâ möåt cú quan àùåc vaâ lúán, khoá chêín àoaán bïånh bùçng 
phûúng phaáp chuåp X-quang. Vúái kyä thuêåt CT, caác khöëi u, caác tuái 
viïm, tuái muã trong gan thïí hiïån rêët roä raâng. 

Viïåc duâng kyä thuêåt CT àïí chêín àoaán bïånh úã tuyïën tuåy coá giaá 
trõ thûåc duång rêët lúán, vò tuyïën tuåy nùçm sêu trong khoang buång, kyä 
thuêåt chuåp chiïëu X-quang hoùåc siïu êm rêët khoá hiïån roä; coân CT coá 
thïí phaát hiïån àûúåc rêët súám nhûäng khöëi u, chûáng viïm cêëp tñnh vaâ 
caác bïånh khaác úã tuyïën tuåy. 

Ngoaâi ra, viïåc duâng kyä thuêåt CT àïí kiïím tra xoang chêåu 
cuäng coá thïí chêín àoaán buöìng trûáng coá khöëi u, khöëi u tûã cung vaâ 



CÚ THÏÍ NGÛÚÂI 191 

http://ebooks. vdcmedia. com 

caác bïånh úã baâng quang, tuyïën tiïìn liïåt. Vúái cöåt söëng, tuãy söëng vaâ tûá 
chi, kyä thuêåt naây thïí hiïån rêët roä caác töí chûác phêìn mïìm nhû cú 
thùn vaâ nhûäng cú khaác chung quanh cöåt söëng, tûâ àoá maâ coá àûúåc 
nhûäng tû liïåu chêín àoaán. 

198. Chiïëu X-quang coá haåi cho sûác khoãe khöng? 

Chiïëu X-quang laâ möåt biïån phaáp àûúåc ûáng duång röång raäi 
trong chêín àoaán vaâ àiïìu trõ. Khi kiïím tra sûác khoãe, baác sô thûúâng 
duâng X-quang àïí chiïëu phêìn ngûåc. Khi hïå thöëng tiïu hoáa, hïå 
thöëng tim maåch vaâ hïå thöëng xûúng coá bïånh, baác sô cuäng thûúâng 
duâng X-quang kiïím tra. 

Coá möåt söë ngûúâi khi kiïím tra X-quang thûúâng lo lùæng sûác 
khoãe coá bõ töín haåi khöng? Vò tia X-quang coá taác duång saát thûúng 
nhêët àõnh àöëi vúái tïë baâo sinh vêåt nïn cú thïí sau khi chiïëu X-quang 
cuäng seä coá nhûäng phaãn ûáng sinh lyá nhêët àõnh. Chiïëu X-quang quaá 
maånh seä gêy töín haåi àöëi vúái caác töí chûác, aãnh hûúãng àïën chûác nùng 
sinh lyá, thêåm chñ gêy nguy hiïím cho tñnh maång. Nhûng chiïëu X-
quang àuáng mûác thò seä khöng aãnh hûúãng àïën sûác khoãe, vò lûúång 
phoáng xaå khi chiïëu rêët nhoã, chó haån chïë trong phaåm vi an toaân. 
Nïëu cêìn phaãi chuåp aãnh hoùåc chiïëu laåi, baác sô cuäng seä xeát àïën thúâi 
gian phên caách giûäa hai lêìn (àùåc biïåt laâ khi ngêîu nhiïn chiïëu 
phêìn ngûåc hoùåc kiïím tra daå daây, àûúâng ruöåt, chuåp aãnh xûúng hoùåc 
maåch maáu). Àöìng thúâi, àïí tùng cûúâng baão vïå, cho duâ chiïëu kiïím 
tra hay chûäa trõ, úã nhûäng böå phêån khöng cêìn thiïët phaãi chiïëu (àùåc 
biïåt laâ úã nhûäng töí chûác nhaåy caãm), baác sô àïìu duâng têëm chò hoùåc 
têëm cao su chûáa chò àïí che chùæn. Hún nûäa, hoå cöë gùæng chiïëu trong 
thúâi gian ngùæn nhêët. Cho nïn khi chiïëu X-quang, baån khöng cêìn 
phaãi lo lùæng. 

199. Vò sao maáy tñnh coá thïí chêín àoaán àûúåc möåt söë bïånh? 

Ngaây nay, trong lônh vûåc kyä thuêåt cao, maáy tñnh khöng 
nhûäng duâng àïí tñnh toaán maâ coân coá möåt vai troâ to lúán trong nhiïìu 
lônh vûåc, trong àoá coá chêín àoaán bïånh. 
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Nhiïìu ngûúâi coá thïí seä nghi ngúâ àiïìu naây vò hoå cho rùçng, nïëu 
maáy tñnh coá thïí khaám bïånh thò cêìn gò àïën baác sô nûäa? Thûåc ra, 
maáy tñnh chó laâ möåt loaåi maáy moác, cêìn coá con ngûúâi àiïìu khiïín; 
hún nûäa, trònh tûå chêín àoaán cuãa noá cuäng laâ do baác sô thiïët kïë nïn. 
Toám laåi, duâ maáy moác tiïn tiïën àïën bao nhiïu thò àiïìu quyïët àõnh 
vêîn laâ con ngûúâi, maáy tñnh khaám bïånh cuäng khöng ngoaâi nguyïn 
lyá àoá. 

Vò sao maáy tñnh coá thïí chêín àoaán àûúåc möåt söë bïånh? Àiïìu 
naây phaãi bùæt àêìu noái vïì nguyïn lyá laâm viïåc cuãa maáy tñnh. Trûúác 
hïët, ngûúâi ta phaãi xêy dûång cho maáy tñnh möåt kho bïånh aán, tûác laâ 
baác sô phaãi lêåp caác daång chûáng bïånh, caác kïët quaã thñ nghiïåm vaâ 
àûa ra nhûäng phûúng aán chûäa trõ tûúng ûáng röìi àûa trònh tûå àoá 
vaâo maáy tñnh. Khi bïånh nhên àïën khaám, chó cêìn cho vaâo maáy tñnh 
nhûäng dûä liïåu (nhû triïåu chûáng bïånh, kïët quaã thñ nghiïåm), maáy 
tñnh seä cùn cûá nhûäng chó tiïu naây tûå àöång tòm kiïëm trong kho 
bïånh aán àïí tòm ra bïånh tûúng ûáng. Möåt khi àaä tòm àûúåc, noá seä àûa 
ra kïët quaã cho biïët bïånh nhên mùæc bïånh gò, nïn àiïìu trõ nhû thïë 
naâo. Vñ duå: Möåt ngûúâi àïën khaám bïånh vúái biïíu hiïån sùæc mùåt taái 
xaám, thûúâng caãm thêëy àau àêìu, hoa mùæt, sûác chuá yá khöng têåp 
trung vaâ coá chûáng gan, laá laách sûng to; kïët quaã xeát nghiïåm höìng 
cêìu vaâ baåch cêìu àïìu thêëp, chêët sùæt trong huyïët thanh thêëp. Sau 
khi àûa nhûäng thöng tin vïì bïånh aán naây vaâo, maáy tñnh seä xûã lyá vaâ 
phaát hiïån noá ùn khúáp vúái caác chó tiïu bïånh maáu thiïëu sùæt. Maáy 
tñnh seä àûa ra kïët luêån chêín àoaán bïånh nhên mùæc bïånh thiïëu 
maáu, thiïëu sùæt. 

Qua àoá, coá thïí thêëy viïåc duâng maáy tñnh khaám bïånh thûåc chêët 
laâ viïåc baác sô duâng caác tiïu chuêín chêín àoaán caác bïånh sùæp xïëp theo 
möåt thûá tûå nhêët àõnh àïí àûa vaâo trong maáy tñnh. Khi bïånh nhên 
àïën khaám, chó cêìn àûa caác thöng tin vïì chûáng bïånh, kïët quaã xeát 
nghiïåm vaâo àïí àöëi chiïëu; nïëu chó tiïu hai bïn ùn khúáp nhau thò coá 
thïí àûa ra kïët quaã chêín àoaán. Cho nïn, then chöët cuãa viïåc chêín 
àoaán bïånh trïn thûåc tïë vêîn laâ do baác sô quyïët àõnh. 
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200. Vò sao nïn duâng nûúác êëm àïí uöëng thuöëc? 

Khi uöëng thuöëc, noái chung duâng nûúác êëm laâ töët nhêët. Möåt söë 
ngûúâi khi uöëng thuöëc viïn àïí toã ra duäng caãm, coá baãn lônh àaä cho 
viïn thuöëc vaâo miïång vaâ nuöët maâ khöng cêìn duâng nûúác. Trïn thûåc 
tïë, caách uöëng thuöëc nhû vêåy rêët khöng khoa hoåc, thêåm chñ coân coá 
haåi cho sûác khoãe. 

Caác nhaâ y hoåc cho biïët, nïëu uöëng thuöëc nuöët khö, viïn thuöëc 
rêët dïî ngûâng laåi trong thûåc quaãn, gêy caãm giaác rêët khoá chõu. Hún 
nûäa, àa söë thuöëc viïn àïìu coá tñnh kñch thñch nhêët àõnh àöëi vúái niïm 
maåc thûåc quaãn. Vñ duå: caác viïn khaáng sinh, sunfat ferrous... coá 
tñnh kñch thñch maånh, hoâa tan chêåm trong thûåc quaãn nïn noá seä 
dêîn àïën tònh traång niïm maåc ûá huyïët, sûng lïn, thêåm chñ hònh 
thaânh vïët loeát vaâ xuêët huyïët. Do àoá, àïí phaát huy àêìy àuã cöng hiïåu 
cuãa thuöëc, ngùn ngûâa taác duång phuå, khöng nïn uöëng thuöëc khö. 

Phûúng phaáp uöëng thuöëc viïn chñnh xaác nhêët laâ duâng nûúác 
êëm àïí uöëng, nïn uöëng nûúác nhiïìu àïí giuáp nhûäng thuöëc coá tñnh 
kñch thñch ài vaâo daå daây möåt caách nhanh choáng, traánh ngûâng laåi 
trong thûåc quaãn, laâm haåi niïm maåc thûåc quaãn. 

201. Vò sao phaãi uöëng thuöëc àuáng giúâ quy àõnh? 

Khaám bïånh xong, cêìm àún cuãa baác sô àïën cûãa haâng thuöëc, 
khi giao thuöëc, dûúåc sô seä baáo cho baån biïët tûâng loaåi thuöëc, möåt 
ngaây uöëng mêëy lêìn hoùåc caách mêëy giúâ uöëng möåt lêìn, möåt lêìn uöëng 
mêëy goái hoùåc mêëy viïn. Viïåc nghiïm khùæc quy àõnh thúâi gian vaâ 
lûúång uöëng thuöëc coá cùn cûá khoa hoåc cuãa noá. 

Khuêín bïånh vûâa ngoan cûúâng vûâa rêët giaão quyïåt. Baån uöëng 
thuöëc vaâo, nïëu lûúång ñt, khöng nhûäng thuöëc khöng giïët chïët vi 
khuêín maâ coân laâm tùng tñnh nhúân cuãa chuáng; nïëu uöëng lûúång 
nhiïìu rêët coá thïí gêy haåi cho möåt söë böå phêån naâo àoá cuãa cú thïí. Nïëu 
baån khi cao hûáng uöëng thïm nhiïìu lêìn, khi khöng cao hûáng uöëng 
ñt lêìn thò khuêín bïånh sau möåt trêån vêåt löån kõch liïåt coá thïí seä bung 
ra laâm loaån, cú thïí baån rêët khoá àöëi phoá. 
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Chñnh vò khuêín bïånh khoá àöëi phoá nhû thïë cho nïn phaãi quy 
àõnh möåt ngaây uöëng thuöëc mêëy lêìn, hoùåc caách mêëy giúâ uöëng möåt 
lêìn, möîi lêìn uöëng bao nhiïu àïí thuöëc trong cú thïí coá nöìng àöå húåp 
lyá. Nhû vêåy, khuêín bïånh khöng ngûâng bõ khöëng chïë, tiïu diïåt, 
khiïën cho chuáng khöng sinh trûúãng àûúåc, khöng coá sûác chöëng laåi, 
bïånh múái khoãi. 

Ngoaâi ra, coân phaãi chuá yá coá loaåi thuöëc uöëng trûúác khi ùn cúm, 
coá loaåi uöëng sau khi ùn. Khêíu võ khöng töët, khöng ùn nöíi cúm thò 
phaãi uöëng thuöëc tùng thïm sûå hoaåt àöång cuãa daå daây àïí thuác àêíy 
theâm ùn. Nïëu daå daây hoùåc haânh taá traâng bõ loeát thò phaãi uöëng loaåi 
thuöëc coá thïí baão vïå thaânh daå daây, giaãm nheå sûå ma saát cú hoåc cuãa 
thûác ùn. Nhûäng loaåi thuöëc naây àïìu phaãi uöëng trûúác khi ùn cúm, 
nïëu ùn xong múái uöëng seä khöng coân taác duång. 

Tiïu hoáa khöng töët nïn uöëng thuöëc trúå giuáp tiïu hoáa. Muöën 
tiïu hoáa thò phaãi coá caái gò àoá àïí tiïu hoáa; vò vêåy loaåi thuöëc naây phaãi 
uöëng sau khi ùn, nïëu uöëng thuöëc giuáp tiïu hoáa khi trong buång 
khöng coá gò thò seä khöng coá taác duång. 

Coá nhûäng loaåi thuöëc àoâi hoãi cú thïí phaãi nhanh choáng hêëp 
thu, phaãi uöëng trûúác khi ùn, vò luác buång àoái, thuöëc coá thïí tiïëp xuác 
trûåc tiïëp vúái thaânh daå daây. Nhûng coá nhûäng loaåi thuöëc coá taác duång 
kñch thñch nhêët àõnh, àoâi hoãi phaãi àûúåc hêëp thu chêåm, thúâi gian 
keáo daâi, cêìn uöëng sau khi ùn àïí thuöëc vaâ thûác ùn tröån lêîn vúái 
nhau, lûúång thuöëc tiïëp xuác vúái thaânh daå daây seä ñt ài. 

202. Laâm thïë naâo àïí taåo thaânh thuöëc tûâ vi khuêín ? 

Trong thuöëc hiïån àaåi coá möåt thaânh phêìn goåi laâ chêët nhiïîu. 
Noá khöng nhûäng coá thïí àïì khaáng nhiïìu loaåi àöåc töë bïånh, chûäa àûúåc 
möåt söë bïånh do àöåc töë bïånh gêy nïn, maâ coân coá taác duång àiïìu tiïët 
miïîn dõch vaâ khöëng chïë khöëi u, coá vai troâ quan troång trong viïåc 
khöi phuåc sûác khoãe. Nhûng saãn xuêët haâng loaåt chêët gêy nhiïîm naây 
laâ viïåc vö cuâng khoá khùn. Nïëu taách noá tûâ trong maáu ngûúâi thò giaá 
thaânh quaá cao. Nïëu taách tûâ trong maáu àöång vêåt thò hiïåu quaã cuãa 
thuöëc thêëp. Vïì sau coá möåt nhaâ khoa hoåc àaä duâng vi khuêín, dûåa 
vaâo kyä thuêåt gene, cuöëi cuâng àaä giaãi quyïët àûúåc khoá khùn naây. 
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Di truyïìn laâ àùåc tñnh chung cuãa giúái sinh vêåt trong tûå nhiïn. 
Hai con sún dûúng böë meå chó coá thïí sinh ra àûúåc sún dûúng con, 
haåt giöëng dûa chuöåt chó coá thïí moåc dûa chuöåt. Têët caã nhûäng àiïìu 
naây àïìu do quy luêåt di truyïìn quyïët àõnh. Ngaây nay, ngûúâi ta àaä 
biïët àûúåc chêët khöëng chïë di truyïìn trong têët caã caác loaâi sinh vêåt laâ 
axit nucleic, maâ àoaån axit nucleic phuå traách nhiïåm vuå di truyïìn 
naây laâ möåt caái nhên. Trong kyä thuêåt gene, caác chuyïn gia àem möåt 
mêîu phên tûã trïn axit nucluic cuãa möåt loaâi cùæt ra, lùæp gheáp lïn 
phên tûã axit nucleic cuãa möåt loaâi sinh vêåt khaác, khiïën cho loaâi 
sinh vêåt thïë hïå sau biïíu hiïån ra àùåc tñnh cuãa mêîu nhên naây. 
Àûúng nhiïn, khöng phaãi duâng keáo àïí cùæt maâ laâ duâng möåt loaåi 
men coá hoaåt tñnh àùåc biïåt. 

Nùm 1973, nhaâ khoa hoåc Myä Khúin lêìn àêìu duâng kyä thuêåt 
gene àem nhên cuãa caác loaâi sinh vêåt khaác gheáp vaâo trong loaâi 
khuêín àuäa àaåi traâng (coá töëc àöå sinh söi tûúng àöëi nhanh), khiïën 
cho thïë hïå sau cuãa khuêín àuäa àaåi traâng àûúåc sùæp xïëp laåi, coá thïí 
duy trò àûúåc àùåc tñnh cuãa sinh vêåt ban àêìu. Sûå xuêët hiïån khuêín 
àuäa àaåi traâng naây àaánh dêëu sûå thaânh cöng àêìu tiïn cuãa kyä thuêåt 
gene. 

Nùm 1980, caác nhaâ khoa hoåc gheáp nhûäng mêîu nhên 
anbumin cuãa ngûúâi àaä qua xûã lyá vaâo khuêín àaåi traâng, duâng kyä 
thuêåt gene töí chûác laåi, chïë thaânh cöng chêët gêy nhiïîu nhên taåo. Vò 
khuêín àuäa àaåi traâng sinh söi naãy núã rêët nhanh, trong 20-30 phuát 
àaä coá thïí sinh àûúåc möåt àúâi, sau 24 giúâ coá thïí sinh söi 70 àúâi. 
Nguyïn liïåu nuöi khuêín àuäa àaåi traâng rêët àún giaãn, nguöìn phong 
phuá nïn giaá thaânh thêëp. Ngaây nay, vúái töëc àöå phaát triïín cao cuãa 
khoa hoåc kyä thuêåt, viïåc duâng vi khuêín chïë taåo thuöëc quyá àaä trúã 
thaânh hiïån thûåc. 

Ngaây nay, caác nhaâ khoa hoåc khöng nhûäng àaä lúåi duång kyä 
thuêåt gene àïí chïë taåo ra chêët nhiïîu maâ coân coá thïí ûáng duång noá 
röång raäi vaâo trong caác lônh vûåc saãn xuêët thuöëc khaác vaâ giaânh àûúåc 
nhûäng thaânh tûåu rêët àaáng kïí. ÚÃ nhûäng nùm 90 cuãa thïë kyã 20, 
ngûúâi ta àaä aáp duång kyä thuêåt gene àïí duâng vi khuêín hoùåc tïë baâo 
àöång vêåt coá vuá saãn xuêët ra hún 100 loaåi thuöëc, trong àoá coá vacxin 
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viïm gan B, chêët nhiïîu, baåch cêìu giúái töë 2, nhên sinh trûúãng tïë 
baâo daång xú... 

203. Vò sao khöng nïn laåm duång vitamin? 

Tuåc ngûä coá cêu: "Thuöëc ba phêìn laâ àöåc". Vitamin cuäng laâ 
thuöëc, vò vêåy nïn uöëng theo nhu cêìu, khöng thïí laåm duång. 

Àaáng tiïëc laâ khöng ñt ngûúâi cho rùçng vitamin laâ thuöëc böí, coá 
lúåi cho sûác khoãe, uöëng caâng nhiïìu caâng töët. Vitamin quaã thûåc coá lúåi 
cho cú thïí, khöng thïí thiïëu; tònh traång thiïëu vitamin seä gêy ra caác 
triïåu chûáng lêm saâng (chùèng haån, thiïëu viatmin A seä dêîn àïën khö 
mùæt, quaáng gaâ). Nhûng àiïìu àoá khöng coá nghôa laâ duâng vitamin 
caâng nhiïìu caâng töët; búãi vò noá khöng phaãi thuöëc böí maâ laâ thuöëc, 
nïëu duâng quaá liïìu seä phaát sinh biïíu hiïån ngöå àöåc coá haåi cho sûác 
khoãe. 

Vitamin àûúåc phên laâm hai loaåi:  
- Loaåi hoâa tan trong nûúác: Göìm nhoám vitamin B, vitamin C... 

Chuáng dïî bõ àaâo thaãi cho nïn chó cêìn khöng uöëng quaá nhiïìu möîi 
lêìn laâ coá thïí àaâo thaãi ra khoãi cú thïí, khöng gêy ra ngöå àöåc maånh. 

- Loaåi hoâa tan trong múä: Göìm vitamin A, D, E, K. Chuáng àoâi 
hoãi thöng qua lûúång múä trong cú thïí àïí hoâa tan vaâ àaâo thaãi. Khi 
duâng lûúång quaá nhiïìu, àaâo thaãi khöng kõp, chuáng seä tñch laåi trong 
cú thïí, lêu ngaây seä gêy ngöå àöåc. 

Vñ duå: Trong ngöå àöåc vitamin A, bïånh nhên seä coá biïíu hiïån 
chaán ùn, röëi loaån tiïu hoáa, da nöíi vïët tûâng àaám, ngûáa, bong da, 
ruång toác, toác gioân vaâ dïî gaäy; bïånh nhên thûúâng bõ àau xûúng; nïëu 
bïånh nghiïm troång seä nön, àau àêìu, buöìn nguã. Tònh traång ngöå àöåc 
vitamin D (do uöëng quaá liïìu) gêy chaán ùn, nön nao, phiïìn toaái, bêët 
an, keâm theo chûáng nhiïåt àöå thêëp, vïì sau coá thïí xuêët hiïån co giêåt, 
nhõp tim khöng àïìu, àau àêìu, cöng nùng thêån suy kiïåt, àûúâng hö 
hêëp bõ caãm nhiïîm, sûå phaát triïín têìm voác cuãa treã em bõ aãnh hûúãng. 

Qua caác vñ duå trïn, coá thïí thêëy viïåc uöëng vitamin quaá liïìu 
lûúång gêy nguy haåi rêët lúán, khöng keám gò tònh traång thiïëu 
vitamin. 
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Vò vêåy, khöng nïn laåm duång vitamin. Nhòn chung, nïëu baån 
coá chïë àöå ùn àa daång, caác thûåc phêím hùçng ngaây àaä àuã cung cêëp 
lûúång vitamin cêìn thiïët cho cú thïí. Chó möåt söë trûúâng húåp àùåc biïåt 
(nhû ùn kiïng lêu ngaây, nön mûãa nhiïìu hoùåc bõ nhûäng bïånh coá 
tñnh tiïu hao nhiïìu) múái cêìn uöëng thïm vitamin. 

204. Vò sao trûúác luác tiïm, phaãi àêíy möåt ñt thuöëc ra khoãi kim 
tiïm? 

Nïëu baån chuá yá quan saát seä phaát hiïån thêëy y sô trûúác khi tiïm 
thûúâng àêíy möåt ñt thuöëc ra khoãi kim tiïm. Àoá laâ àïí baão àaãm àiïìu 
trõ an toaân. Khi y sô ruát thuöëc tûâ trong öëng thuöëc, àiïìu chónh lûúång 
thuöëc, hoùåc ruát thuöëc tûâ trong öëng tiïm ra, thûúâng khoá traánh khoãi 
tònh traång àêìu kim bõ löå ra khoãi mùåt thuöëc. Nïëu khöng àêíy möåt ñt 
thuöëc ra khoãi kim trûúác khi tiïm, hoå seä àêíy khöng khñ vaâo cú thïí. 
Vêåy khöng khñ tiïm vaâo trong cú thïí coá haåi gò? 

Khöng khñ tiïm vaâo trong cú thïí seä gêy ra möåt söë phaãn ûáng, 
phuå thuöåc vaâo lûúång khöng khñ vaâo nhiïìu hay ñt vaâ tiïm úã võ trñ 
naâo. Lûúång khöng khñ tiïm vaâo caâng nhiïìu, aãnh hûúãng caâng lúán; 
nïëu chó möåt ñt thò coá leä caãm giaác khöng roä. 

Khi tiïm phoâng dõch, noái chung laâ tiïm thuöëc dûúái da, nïëu 
lêîn vaâo möåt ñt khöng khñ thò ngoaâi caãm giaác cùng àau húi khaác 
thûúâng ra, thûúâng khöng coá aãnh hûúãng gò lúán lùæm. Nhûng nïëu 
tiïm nhêìm möåt ñt khöng khñ vaâo maåch maáu thò seä rêët phiïìn phûác. 
Búãi vò khöng khñ seä cuâng maáu ài khùæp cú thïí; àïën chöî àûúâng kñnh 
maåch maáu nhoã, boåt khñ khöng vûúåt qua àûúåc, dêîn àïën tònh traång 
giöëng nhû caái bònh bõ bõt nuát. Àiïìu àoá seä caãn trúã maáu lûu thöng, 
aãnh hûúãng àïën cöng nùng vêån chuyïín öxy vaâ chêët böí cuãa maáu, laâm 
cho caác töí chûác phña sau maåch maáu àoá thiïëu öxy vaâ chêët dinh 
dûúäng. Tònh traång naây àûúåc y hoåc goåi laâ apxe, hoùåc noá saãn sinh 
apxe.  

Nhû vêåy, tiïm tuy laâ möåt viïåc bònh thûúâng, nhûng nïëu xûã lyá 
khöng thñch àaáng, seä coá rêët nhiïìu hêåu quaã tai haåi. 
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205. Trûúác khi tiïm penicelin, vò sao phaãi tiïm thûã phaãn ûáng 
dûúái da? 

Penicelin laâ loaåi khaáng sinh àêìu tiïn con ngûúâi phaát hiïån 
àûúåc. Sûå phaát hiïån ra noá giuáp cho con ngûúâi khöng coân phaãi boá tay 
trûúác vi khuêín bïånh. Nhûng ngûúâi ta cuäng phaát hiïån ra möåt àiïìu 
rêët laå laâ coá möåt söë ngûúâi sau khi duâng penicelin bõ khoá thúã, mùåt 
trùæng bïåch, àöí möì höi, huyïët aáp giaãm thêëp, coá ngûúâi thêåm chñ hön 
mï, tûã vong. Àiïìu naây khiïën cho caác nhaâ y hoåc thúâi àoá caãm thêëy 
rêët hoang mang, khöng hiïíu vò sao laåi xuêët hiïån tònh traång 
nghiïm troång nhû thïë? 

Qua nghiïn cûáu khöng mïåt moãi, cuöëi cuâng caác nhaâ khoa hoåc 
àaä laâm saáng toã àiïìu bñ mêåt àoá. Nguyïn laâ trong cú thïí coá möåt hïå 
thöëng phoâng ngûå miïîn dõch. Khi chêët khaáng nguyïn tûâ bïn ngoaâi 
xêm nhêåp, hïå thöëng miïîn dõch seä phaãn ûáng, saãn sinh ra khaáng thïí 
tûúng ûáng nïn cú thïí khöng phaát sinh phaãn ûáng dõ ûáng. Nhûng vúái 
nhûäng ngûúâi coá tñnh dõ ûáng, nïëu möåt lêìn nûäa tiïëp xuác vúái loaåi 
khaáng nguyïn tûúng tûå thò khaáng thïí trong cú thïí seä phaát huy taác 
duång vúái khaáng nguyïn àoá, khiïën cho möåt söë tïë baâo bõ phaá hoaåi vaâ 
giaãi phoáng ra möåt hoaåt chêët. Hoaåt chêët naây seä laâm xuêët hiïån trong 
thúâi gian ngùæn haâng loaåt phaãn ûáng nghiïm troång nhû huyïët aáp 
giaãm thêëp, da nöíi mêín, yïët hêìu sûng nûúác, thúã khoá khùn... 
Penicelin cuäng laâ möåt loaåi khaáng nguyïn nïn cuäng coá khaã nùng 
phaát sinh phaãn ûáng dõ ûáng. Vò cú thïí cuãa moåi ngûúâi coá khaác nhau, 
lûúång khaáng thïí saãn sinh ra cuäng khaác nhau nïn khöng phaãi têët 
caã àïìu bõ dõ ûáng. 

Coá biïån phaáp gò àïí biïët trûúác laâ penicelin coá gêy dõ ûáng hay 
khöng? Qua nghiïn cûáu, ngûúâi ta àaä phaát hiïån: Khaáng thïí gêy dõ 
ûáng vúái penicelin laâ möåt loaåi baåch cêìu IgE, töìn taåi ngay trong 
huyïët thanh. Vò vêåy, nïëu tiïm thûã dûúái da, ta coá thïí biïët àûúåc loaåi 
khaáng thïí naây coá töìn taåi hay khöng. Nïëu kïët quaã thûã dûúái da laâ 
dûúng tñnh thò khöng thïí tiïm Penicelin, nïëu khöng seä gêy dõ ûáng 
nheå hoùåc nùång. 
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Hiïån caác nhaâ khoa hoåc àang nghiïn cûáu möåt loaåi penicelin 
khöng gêy ra phaãn ûáng dõ ûáng. Khi àoá con ngûúâi seä khöng cêìn phaãi 
tiïm thûã dûúái da nûäa. 

206. Vò sao cêëm vêån àöång viïn uöëng thuöëc kñch thñch? 

Nùm 1988, taåi Thïë vêån höåi úã Seun, vêån àöång viïn àiïìn kinh 
Canada B.Jonhson tham gia chaåy 100 m nam. Vò kïët quaã kiïím tra 
nûúác tiïíu taåi hiïån trûúâng cho thêëy coá thuöëc kñch thñch nïn danh 
hiïåu quaán quên cuãa anh bõ tûúác ài. Ngoaâi ra, vêån àöång viïn naây 
coân bõ phaåt 2 nùm khöng àûúåc thi àêëu. 

Tön chó cuãa Thïë vêån höåi laâ thïí chêët maånh meä, tùng cûúâng 
sûác khoãe; cho nïn moåi hònh thûác mûúån thuöëc àïí nêng cao thaânh 
tñch thi àêëu àïìu traái vúái tön chó naây. Hún nûäa, viïåc duâng caác thuöëc 
kñch thñch chùæc chùæn rêët coá haåi cho sûác khoãe. Vò vêåy, nhûäng loaåi 
thuöëc naây trúã thaânh thuöëc cêëm cuãa Thïë vêån höåi. 

Thuöëc cêëm cuãa Thïë vêån höåi coá khöng dûúái 100 loaåi, chuã yïëu 
thuöåc mêëy daång sau: 

- Thuöëc gêy hûng phêën thêìn kinh trung khu nhû caphein, 
lithalin, strycnin. Chuáng coá taác duång gêy hûng phêën àöëi vúái hïå 
thêìn kinh, laâm tinh thêìn phêën chêën, ngûúâi tónh taáo, giaãm caãm 
giaác mïåt moãi. Nhûng chuáng cuäng àem laåi nhûäng hêåu quaã khöng 
töët nhû dõ ûáng thêìn kinh, mêët nguã, choaáng àêìu, tim höìi höåp, huyïët 
aáp tùng cao, gêy nghiïån. 

- Thuöëc gêy hûng phêën cú bùæp nhû sinsitimin pintinsitimin, 
niwelin. Chuáng coá thïí gêy hûng phêën úã mûác àöå nhêët àõnh àöëi vúái 
cú vêån àöång, tùng cûúâng lûåc co cuãa cú. Nhûng thuöëc cuäng gêy ra 
taác duång phuå nhû tim àêåp chêåm, nön nao, nön êíu, da nöíi mêín... 

- Loaåi steron àaâo thaãi: Coá taác duång tùng töëc àöå hêëp thu, àaâo 
thaãi, tùng caác chêët taåo thaânh anbumin, tùng cöng nùng nöåi tiïët. 
Thuöëc dïî dêîn àïën phuâ thuäng, töín haåi gan. 

- Thuöëc lúåi tiïíu: Coá taác duång tùng tiïíu, thöng qua nûúác tiïíu 
àïí baâi tiïët nhanh nhûäng chêët thaãi trong cú thïí; hoùåc laâm cho cú 
bùæp vêån àöång, saãn sinh nhanh caác chêët phïë thaãi coá lúåi cho viïåc 
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nêng cao sûác maånh vaâ sûác chõu àûång cuãa cú bùæp. Ngoaâi ra, thöng 
qua cú chïë lúåi tiïíu, thuöëc giuáp baâi tiïët nhanh nhûäng chêët thuöëc maâ 
Thïë vêån höåi cêëm. Nhûng thuöëc lúåi tiïíu cuäng gêy mêët nhiïìu nûúác 
vaâ muöëi, laâm nhiïîu loaån caác chêët axit, kiïìm trong cú thïí. 

Àïí baão àaãm sûác khoãe cho vêån àöång viïn, caác Thïë vêån höåi 
hiïån àaåi àaä coá Trung têm kiïím nghiïåm àïí ngùn ngûâa vêån àöång 
viïn duâng thuöëc kñch thñch. 

207. Vò sao khöng nïn laåm duång thuöëc khaáng sinh? 

Lõch sûã phaát triïín y hoåc cuãa Viïåt Nam vaâ thïë giúái coá nhiïìu 
baâi hoåc vaâ sai lêìm. Trong àoá, yã laåi thuöëc khaáng sinh, laåm duång 
khaáng sinh laâ möåt trong nhûäng sai lêìm lúán nhêët. 

Trûúác àêy, khi phaát hiïån ra thuöëc khaáng sinh, loaâi ngûúâi àaä 
thu àûúåc nhiïìu lúåi ñch to lúán. Noá coá thïí khiïën cho phuå nûä söët cao 
khi sinh àeã khöng bõ chïët nhû trûúác àêy; khiïën cho nhûäng bïånh 
truyïìn nhiïîm giïët chïët haâng triïåu ngûúâi (nhû dõch haåch, thûúng 
haân, dõch taã...) àûúåc khöëng chïë hiïåu quaã; khiïën cho nhûäng cuöåc 
phêîu thuêåt lúán khöng vò nhiïîm truâng maâ thêët baåi. Nhûng cuâng vúái 
viïåc söë loaåi thuöëc khaáng sinh tùng lïn, hiïån tûúång laåm duång thuöëc 
cuäng ngaây caâng phöí biïën, àöìng thúâi àûa laåi nhûäng hêåu quaã khöng 
lûúâng trûúác àûúåc. 

Thuöëc khaáng sinh coá thïí phên thaânh nhiïìu loaåi. Möîi loaåi coá 
phaåm vi khaáng khuêín riïng. Noái möåt caách àún giaãn, möåt loaåi 
khaáng sinh coá taác duång diïåt khuêín hoùåc khöëng chïë möåt loaåi bïånh 
naâo àoá, nhûng noá khöng coá taác duång àöëi vúái caác vi khuêín khaác. 
Viïåc choån duâng thuöëc khaáng sinh sai, hoùåc duâng möåt loaåi thuöëc 
khaáng sinh naâo àoá keáo daâi seä gêy nïn hêåu quaã khöng töët; nheå thò 
khöng coá taác duång chûäa bïånh, nghiïm troång hún laâ seä keáo daâi bïånh 
têåt, thêåm chñ gêy ra nhiïìu phaãn ûáng xêëu, khiïën cho ngaây caâng coá 
nhiïìu loaâi vi khuêín nhúân thuöëc. 

Möåt söë thuöëc khaáng sinh ban àêìu vöën rêët cöng hiïåu nhûng 
dêìn dêìn mêët ài hiïåu lûåc; do àoá, ngûúâi ta khöng thïí khöng vùæt oác àïí 
tòm ra nhûäng loaåi khaáng sinh múái. Àiïìu àau àêìu nhêët laâ töëc àöå 
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phaát hiïån caác chêët khaáng sinh múái khöng àuöíi kõp töëc àöå nhúân 
thuöëc cuãa vi khuêín. Hún nûäa, chêët àöåc cuãa vi khuêín nhúân thuöëc 
ngaây caâng maånh, ngaây caâng khoá àöëi phoá. Àïí àöëi phoá vúái vi khuêín 
nhúân thuöëc, baác sô bùæt buöåc phaãi duâng àöìng thúâi nhiïìu loaåi khaáng 
sinh. Viïåc naây tuy giïët chïët nhûäng vi khuêín coá haåi nhûng cuäng 
khiïën möåt söë vi khuêín coá ñch bõ tiïu diïåt, gêy mêët cên bùçng trong 
quêìn thïí vi khuêín, giaãm thêëp nùng lûåc àïì khaáng cuãa cú thïí. 

Ngoaâi ra, àöìng thúâi vúái taác duång chûäa bïånh, caác loaåi thuöëc 
khaáng sinh ñt nhiïìu àïìu coá taác duång phuå. Nïëu khöng àûúåc hiïíu 
biïët àêìy àuã vïì nhûäng taác duång phuå cuãa thuöëc maâ vêîn laåm duång 
thuöëc thò hêåu quaã thêåt khön lûúâng. Vñ duå: Coá loaåi thuöëc khaáng 
sinh aãnh hûúãng àïën thñnh lûåc, thêåm chñ gêy àiïëc; coá thuöëc khaáng 
sinh laâm töín haåi thêån, nïëu duâng cho nhûäng bïånh nhên coá bïånh 
thêån seä laâm bïånh nùång thïm; coá nhûäng loaåi thuöëc khaáng sinh gêy 
dõ ûáng, trûúác khi duâng nhêët àõnh phaãi thûã dûúái da... Do àoá, khi 
choån duâng thuöëc phaãi vö cuâng thêån troång. 

Rêët nhiïìu ngûúâi coá quan àiïím sai lêìm, cho rùçng khaáng sinh 
laâ thuöëc vaån nùng, chó cêìn húi àau àêìu, húi söët laâ tuây yá sûã duång. 
Àiïìu àoá khöng nhûäng gêy laäng phñ lúán maâ coân laâm cho khuêín 
bïånh nhúân thuöëc. Ngoaâi ra, viïåc sûã duång khaáng sinh nhiïìu seä giaãm 
thêëp roä rïåt khaã nùng àïì khaáng cuãa cú thïí. Vò vêåy, bïånh nhên 
khöng nïn tûå mònh sûã duång khaáng sinh maâ nhêët thiïët phaãi nghe 
theo chó dêîn cuãa baác sô. 

208. Vò sao coá möåt söë xeát nghiïåm maáu phaãi lêëy mêîu khi àoái? 

Nhûäng ngûúâi àaä xeát nghiïåm maáu àïìu biïët roä, khi laâm möåt söë 
xeát nghiïåm maáu nhû àûúâng huyïët, múä huyïët, bïånh nhên khöng 
àûúåc ùn gò vaâo buöíi saáng àïí lêëy maáu. 

Vò sao laåi cêìn laâm nhû thïë? Búãi vò phûúng phaáp thûåc hiïån 
cuãa caác loaåi xeát nghiïåm àïìu khaác nhau, giaá trõ bònh thûúâng cuãa kïët 
quaã xeát nghiïåm cuäng khaác nhau. Àïí coá söë liïåu àuáng, cêìn lêëy mêîu 
maáu àoái àïí xaác àõnh. Vò luác àoái, cú thïí úã traång thaái àaâo thaãi cú súã, 
coá thïí baâi trûâ aãnh hûúãng cuãa caác nhên töë trong thûác ùn. Luác àoái, 
tñnh tònh bïånh nhên laåi tûúng àöëi öín àõnh, kïët quaã xeát nghiïåm 
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maáu seä chên thûåc nhêët. Do àoá, khi kiïím tra maáu bïånh nhên, nïn 
lêëy mêîu xeát nghiïåm luác buång àoái. Nhû vêåy, kïët quaã xeát nghiïåm 
múái coá tñnh so saánh àïí phaãn aánh trung thûåc tònh hònh thûåc tïë cuãa 
bïånh nhên, noá coá giaá trõ àïí chêín àoaán bïånh àûúåc chñnh xaác. 

Nïëu lêëy maáu sau khi ùn, möåt söë thaânh phêìn cuãa thûác ùn 
àûúåc tiïu hoáa seä lêîn vaâo maáu, khiïën cho nöìng àöå cuãa möåt söë thaânh 
phêìn naâo àoá trong maáu tùng cao, kïët quaã xeát nghiïåm seä khöng 
chñnh xaác. 

Trûúác kia, rêët nhiïìu loaåi xeát nghiïåm àoâi hoãi phaãi nhõn ùn. 
Nhûng cuâng vúái sûå phaát triïín cuãa kyä thuêåt xeát nghiïåm, phûúng 
thûác xeát nghiïåm cuäng àaä coá nhiïìu biïën àöíi. Nhûäng xeát nghiïåm vïì 
cöng nùng gan, cöng nùng thêån àaä dêìn dêìn khöng àoâi hoãi phaãi 
nhõn ùn. Vúái sûå phaát triïín cuãa y hoåc, sau naây, nhûäng xeát nghiïåm 
cêìn nhõn ùn coá thïí seä dêìn dêìn trúã thaânh khöng cêìn thiïët. 

209. Coá thïí giaãm àau khi tiïm khöng? 

Ngûúâi öëm thò phaãi uöëng thuöëc hoùåc phaãi tiïm. Trong hai caách 
àoá, hiïåu quaã cuãa thuöëc theo àûúâng tiïm seä nhanh hún nhiïìu so vúái 
àûúâng uöëng. Nhûng viïåc tiïm thuöëc laåi khiïën bïånh nhên bõ àau. 
Àùåc biïåt laâ treã em khi thêëy y taá chuêín bõ tiïm rêët cùng thùèng vaâ 
khoác theát lïn, vò vêåy cú bùæp úã traång thaái cùng cûáng, khi tiïm caãm 
giaác àau seä nhiïìu hún. 

ÚÃ thêåp kyã 90 cuãa thïë kyã 20, möåt nhaâ khoa hoåc Anh àaä phaát 
minh ra duång cuå tiïm khöng àau. Hònh daång öëng tiïm giöëng nhû 
khêíu suáng luåc, àem muäi suáng dñ vaâo chöî cêìn tiïm, chó cêìn êën nuát 
laâ thuöëc àaä ài vaâo cú thïí. Bïånh nhên chó caãm thêëy nhû coá möåt 
luöìng khñ xung àöång, khöng hïì àau, laåi rêët thoaãi maái. 

Loaåi duång cuå tiïm naây khöng coá kim, khöng cêìn cùæm vaâo cú 
bùæp, vêåy thuöëc laâm thïë naâo ài vaâo cú thïí àûúåc? Nguyïn laâ thuöëc 
trong öëng tiïm laâ thuöëc böåt rêët mõn. Böåt thuöëc tiïm phaãi àûúåc 
nghiïìn mõn, àûúâng kñnh haåt thuöëc chó khoaãng 0,02 - 0,0àûúåc mm. 
Nïëu böåt thuöëc khöng àaåt yïu cêìu naây thò khöng thïí naâo tiïm àûúåc, 
tûác laâ khöng àaåt àûúåc hiïåu quaã àiïìu trõ. 
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Trong suáng tiïm coá möåt maáy phaát soáng siïu êm rêët nhoã. Khi 
tiïm, soáng siïu êm seä khiïën cho da hoùåc niïm maåc chöî tiïm àöåt 
nhiïn giaän núã. Noái thò chêåm nhûng laâm thò nhanh; chñnh taåi thúâi 
àiïím àoá, böåt thuöëc bõ bùæn vúái töëc àöå 750 m/s ài vaâo tïë baâo da, cuâng 
vúái maáu tuêìn hoaân khùæp cú thïí. Böåt thuöëc xuyïn thêëu niïm maåc 
hoùåc da vúái töëc àöå nhanh nhû thïë cho nïn bïånh nhên khöng hïì coá 
caãm giaác àau. Möåt nguyïn nhên khaác khöng gêy àau laâ nhúâ böåt 
thuöëc rêët mõn, khöng chûáa nhûäng chêët böí trúå vaâ khöng cêìn pha 
loaäng, so vúái thïí tñch cuãa caác chêët thuöëc tiïm phöí thöng thò coá thïí 
noái laâ rêët ñt. Nhiïìu thñ nghiïåm chûáng toã viïåc tiïm loaåi böåt khö naây 
khöng laâm cho da bõ töín thûúng. Phaát minh tiïm bùçng böåt thuöëc 
naây chùæc chùæn laâ möåt cuöåc caách maång lúán trong lônh vûåc cöng 
nghiïåp baâo chïë thuöëc. 

Àöëi vúái bïånh nhên, duång cuå tiïm khöng àau coá rêët nhiïìu ûu 
àiïím. Nhiïìu bïånh nhên tiïíu àûúâng phaãi àiïìu trõ suöët àúâi bùçng 
caách tiïm insulin möîi ngaây; ngoaâi ra coân phaãi thûúâng xuyïn tiïm 
thuöëc cùæt cún àau. Viïåc duâng thuöëc böåt seä giaãi thoaát cho hoå khoãi 
nöîi khöí naây. 

210. Vò sao viïåc uöëng thuöëc, tiïm thuöëc coá thïí giuáp chûäa àûúåc 
bïånh? 

Moåi ngûúâi trong caã cuöåc àúâi khoá traánh khoãi coá luác bõ öëm; phaãi 
uöëng thuöëc, phaãi tiïm thò bïånh múái khoãi. Vò sao uöëng thuöëc vaâ 
tiïm coá thïí chûäa àûúåc bïånh? 

Nguyïn laâ viïåc uöëng thuöëc hay tiïm thuöëc thûåc chêët àïìu laâ 
sûã duång hoáa chêët àïí chûäa bïånh. Chuáng àûúåc àûa vaâo cú thïí theo 
nhûäng phûúng thûác khaác nhau. Thöng qua tuêìn hoaân maáu, thuöëc 
seä àïën nhûäng chöî cêìn thiïët àïí phaát huy taác duång, tûâ àoá maâ chûäa 
àûúåc bïånh. 

Bïånh têåt vöën muön maâu muön veã, vñ duå nhû caãm, viïm 
phöíi... Ngay chûáng caãm cuäng biïíu hiïån àuã daång nhû àau àêìu, lïn 
cún söët. Do àoá, caác loaåi "vuä khñ" chûäa bïånh cuäng theo àoá maâ ra àúâi. 
Coá loaåi vuä khñ saát khuêín, diïåt vi khuêín nhû thuöëc khaáng sinh, coá 
loaåi vuä khñ têën cöng caác tïë baâo khöëi u nhû thuöëc khaáng u. Hún 
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nûäa, möîi loaåi laåi coá nhiïìu daång thuöëc khaác nhau, giöëng nhû vuä khñ 
àaánh trêån coá suáng maáy, suáng ngùæn, suáng trûúâng. 

Cho duâ laâ loaåi bïånh gò, duâ theo àûúâng uöëng hay àûúâng tiïm, 
viïåc duâng thuöëc vêîn khöng ngoaâi muåc àñch chûäa nguyïn nhên (loaåi 
boã nhûäng nguyïn nhên gêy bïånh) hoùåc chûäa triïåu chûáng (loaåi boã 
caác biïíu hiïån bïånh). Vñ duå: Möåt em beá viïm phöíi vò nhiïîm khuêín 
seä xuêët hiïån caác chûáng súå reát, söët cao, ho, àau ngûåc... Baác syä seä cho 
em tiïm thuöëc khaáng sinh àïí chiïën àêëu vúái vi khuêín; cho uöëng 
thuöëc haå nhiïåt, giaãm àau (thuöëc seä taác duång vaâo trung khu àiïìu 
tiïët nhiïåt àöå cuãa cú thïí, ra lïånh giaän maåch maáu da vaâ thaãi möì höi 
àïí giaãi nhiïåt, àöìng thúâi àïën nhûäng núi bõ töín thûúng àïí ûác chïë cún 
àau). Bïånh nhên cuäng àûúåc duâng thuöëc trêën ho, hoáa àúâm àïí ûác chïë 
phaãn xaå ho, laâm loaäng dõch àúâm. 

Bïånh nhên uöëng hoùåc tiïm thuöëc, thuöëc seä coá taác duång trûåc 
tiïëp hoùåc giaán tiïëp àïí àaåt àûúåc muåc àñch chûäa bïånh. Vñ duå: Khi 
bïånh tim nùång laâm cho lûåc tim suy kiïåt, bïånh nhên vò thiïëu öxy 
maâ thúã gêëp, möi tñm, coá thïí xuêët hiïån phuâ nûúác. Sau khi uöëng 
hoùåc tiïm thuöëc trúå tim, thuöëc seä trûåc tiïëp tiïëp xuác vúái tim, laâm 
tùng lûåc co boáp cuãa cú tim, nêng cao cöng nùng cuãa böå phêån naây. 
Àoá chñnh laâ taác duång trûåc tiïëp cuãa thuöëc trúå tim. Thöng qua taác 
duång trúå tim, bïånh nhên ài tiïíu nhiïìu hún, àoá laâ taác duång giaán 
tiïëp cuãa thuöëc trúå tim. 

Àa söë caác chêët hoáa hoåc khi àûúåc duâng vúái liïìu lûúång thñch 
àaáng seä phên biïåt àûúåc muåc tiïu cêìn cöng kñch, noá chó gêy taác 
duång vúái möåt söë töí chûác hoùåc cú quan naâo àoá; àöëi vúái nhûäng töí chûác 
hoùåc cú quan khaác thò taác duång rêët ñt, thêåm chñ hêìu nhû khöng hïì 
aãnh hûúãng. Y hoåc goåi àoá laâ taác duång lûåa choån. 

211. Àïí phaát huy taác duång chûäa bïånh, thuöëc coá liïn quan vúái 
thuå thïí nhû thïë naâo? 

Thuöëc vaâ chêët àöåc sau khi vaâo cú thïí seä coá taác àöång khaác 
nhau. Thuöëc phaát huy taác duång chûäa bïånh, coân chêët àöåc saãn sinh 
phaãn ûáng coá haåi àöëi vúái cú thïí. Tuy nhiïn, caã hai àïìu laâ nhûäng 
hoaåt chêët coá nguöìn göëc tûâ bïn ngoaâi. 
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Trong cú thïí chuáng ta cuäng coá rêët nhiïìu chêët hoaåt tñnh sinh 
vêåt nhû chêët truyïìn thêìn kinh, chêët kñch thñch... Chuáng coá vai troâ 
vö cuâng quan troång àöëi vúái cöng nùng sinh lyá, sûå saãn sinh vaâ àiïìu 
tiïët trong cú thïí. Chuáng àûúåc goåi laâ chêët hoaåt tñnh sinh vêåt nguöìn 
trong. 

Chêët hoaåt tñnh sinh vêåt (duâ laâ nguöìn trong hoùåc nguöìn 
ngoaâi) khi saãn sinh cöng nùng sinh lyá hoùåc hiïåu quaã trong cú thïí 
àïìu phaãi kïët húåp vúái thuå thïí trïn tïë baâo bia. Thuå thïí giöëng nhû 
möåt cûãa aãi; caác chêët hoaåt tñnh sinh vêåt àïën àoá àïìu phaãi traãi qua sûå 
kiïím tra nghiïm ngùåt, hoaân toaân húåp caách múái coá thïí phaát huy taác 
duång. Thuå thïí naây laâ möåt loaåi anbumin hoáa húåp thaânh phên tûã cao 
sinh vêåt, thûúâng nùçm trïn maâng ngoaâi cuãa tïë baâo. Khi chêët hoaåt 
tñnh àïën tïë baâo bia, noá seä kïët húåp vúái thuå thïí, chuyïín nhûäng thöng 
tin coá àùåc tñnh phuâ húåp cho cú thuå thïí, thöng qua thuå thïí laåi 
truyïìn vaâo caác kïët cêëu khaác úã bïn trong tïë baâo, cuöëi cuâng saãn sinh 
cöng nùng sinh vêåt trïn chêët phaãn ûáng. 

Loaåi thuå thïí naây coá möåt khaã nùng nhêån thûác vaâ phên biïåt vúái 
tñnh chuyïn nhêët rêët cao àöëi vúái chêët hoaåt tñnh. Nhûäng thuå thïí 
riïng biïåt coá thïí nhêån thûác àûúåc caác chêët hoaåt tñnh nguöìn trong, 
hoùåc phên biïåt àûúåc caác chêët thuöëc hoùåc àöåc töë coá àùåc trûng tûúng 
ûáng. Vñ duå, chêët truyïìn thêìn kinh acetycholine àûúåc phöëi vúái thuå 
thïí acetylcholine. Loaåi thuå thïí naây khöng biïët nhêån nhûäng chêët 
truyïìn thêìn kinh khaác. Cho nïn acetylcholine chó coá thïí thöng qua 
acetylcholine àïí phaát huy cöng nùng sinh lyá truyïìn thöng tin thêìn 
kinh. 

Taác duång cuãa thuöëc cuäng tûúng tûå. Noá coá thïí kïët húåp vúái 
nhûäng thuå thïí àùåc biïåt naâo àoá vaâ kñch hoaåt thuå thïí saãn sinh ra 
cöng nùng chûäa bïånh. Sau khi thuöëc kïët húåp vúái thuå thïí, noá seä 
chiïëm lônh võ trñ khiïën cho chêët hoaåt tñnh cuãa nguöìn trong khöng 
thïí kïët húåp àûúåc vúái thuå thïí, tûác laâ con àûúâng thöng thûúng giûäa 
hai bïn bõ cùæt àûát, tûâ àoá maâ phaát huy taác duång chûäa bïånh. Vñ duå: 
thuå thïí H2 duâng àïí chûäa bïånh loeát daå daây seä ngùn trúã chêët 
Cimetidine, thöng qua cú chïë naây àïí saãn sinh ra hiïåu quaã àiïìu trõ. 
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212. Vò sao khöng nïn uöëng nhiïìu thuöëc böí? 

Trung Quöëc coá cêu "Thuöëc böí khöng bùçng thûác ùn böí"; nghôa 
laâ ngûúâi bònh thûúâng nïn dûåa vaâo thûác ùn àïí böí sung dinh dûúäng 
laâ chñnh, khöng nïn dûåa vaâo thuöëc àïí tùng thïm sûác khoãe. Möåt söë 
ngûúâi cho rùçng uöëng nhiïìu thuöëc böí laâ töët nïn uöëng nhiïìu nhên 
sêm, a giao, löåc nhung... Kïët quaã laâ aãnh hûúãng khöng töët àïën sûác 
khoãe. 

Nïëu noái vïì nhên sêm, vöën àûúåc coi laâ "vua cuãa caác loaåi thuöëc" 
thò höìng sêm thiïn vïì nhiïåt, sinh sêm thiïn vïì laånh, baåch sêm 
thiïn vïì ön. Ngûúâi hoãa khñ maånh khöng nïn uöëng höìng sêm, nïëu 
uöëng seä gêy àau àêìu, miïång khö, cöí hoång vaâ muäi xuêët huyïët. 
Ngûúâi hoãa khñ yïëu khöng àûúåc uöëng sinh sêm, nïëu uöëng seä súå reát, 
choaáng àêìu, hoa mùæt, tiïu chaãy. Viïåc uöëng nhiïìu baåch sêm seä gêy 
ra hûng phêën, kñch àöång, mêët nguã vaâ huyïët aáp tùng cao. 

A giao laâ möåt loaåi keo da àûúåc nêëu tûâ da con lûâa àen, coá taác 
duång tû böí àöëi vúái phuå nûä kinh nguyïåt quaá nhiïìu. Nhûng ngûúâi 
khoãe duâng loaåi thuöëc naây seä aãnh hûúãng àïën cöng nùng tiïu hoáa, 
thêåm chñ gêy hiïån tûúång àau buång, ài ngoaâi. 

Löåc nhung laâ loaåi thuöëc böí thñch húåp vúái ngûúâi giaâ súå laånh vaâ 
phuå nûä cú thïí yïëu. Ngûúâi khoãe maånh duâng noá seä caãm thêëy khöng 
thoaãi maái, thêåm chñ sinh caác hiïån tûúång cùng àêìu, khö miïång, muäi 
xuêët huyïët. 

Ngoaâi ra, àöëi vúái nhiïìu thuöëc böí àûúåc chûng cêët, tinh chïë 
(nhû nhên sêm, sûäa ong chuáa, böåt truâng thaão)..., khöng phaãi ngûúâi 
naâo cuäng uöëng àûúåc. 

Möåt ngûúâi khoãe bònh thûúâng khöng cêìn uöëng thuöëc böí, àùåc 
biïåt laâ treã em vaâ thanh thiïëu niïn, nhûäng ngûúâi coá cöng nùng sinh 
lyá töët, sûå hêëp thu, àaâo thaãi àïìu maånh meä, caác khñ quan trong cú 
thïí àang phaát triïín. Viïåc loaån ùn, loaån uöëng coá thïí saãn sinh taác 
duång phuå. Àaä coá möåt söë treã em vò uöëng thuöëc böí coá nhûäng thaânh 
phêìn kñch thñch maâ dêîn àïën dêåy thò súám. Nhûäng ngûúâi cêìn uöëng 
thuöëc böí cuäng khöng àûúåc uöëng lung tung maâ phaãi theo chó dêîn 
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cuãa baác sô. Baác sô seä cùn cûá vaâo tònh hònh sûác khoãe àïí choån loaåi 
thuöëc böí thñch húåp, lûúång uöëng vûâa phaãi. 

213. Vò sao tuyïåt àöëi khöng àûúåc thûã thuöëc gêy nghiïån? 

Noái àïën thuöëc phiïån, hêìu nhû möîi ngûúâi àïìu biïët noá rêët nguy 
haåi cho cú thïí, möåt khi àaä nghiïån huát thò rêët khoá boã. 

Trong hoå thuöëc phiïån, thûúâng gùåp nhêët laâ nha phiïën, heroin, 
maphy, tama, cocain... Theo nguöìn vaâ phûúng thûác saãn xuêët, 
chuáng coá thïí phên thaânh ba loaåi lúán laâ: nhûäng chêët àöåc haåi thiïn 
nhiïn, chêët àöåc haåi tinh chïë vaâ chêët àöåc töíng húåp. Heroin, maphy, 
thuöëc phiïån àûúåc luyïån tûâ cêy anh tuác; coân tama vaâ cocain luyïån 
tûâ cêy tama vaâ cêy cocain. Anh tuác, cêy tama vaâ cêy cocain laâ 
thuöåc loaåi chêët àöåc tûå nhiïn; coân heroin, maphy, tama, cocain laâ 
nhûäng chêët àöåc tinh chïë. Chêët àöåc töíng húåp àûúåc saãn xuêët tûâ caác 
chêët hoáa hoåc. 

Trong cuöåc söëng, coá nhiïìu moán ùn ta chûa hïì àûúåc nïëm qua 
nïn muöën thûã àïí biïët àûúåc hûúng võ cuãa noá. Caác loaåi nûúác giaãi 
khaát múái, loaåi keåo múái àïìu àûúåc moåi ngûúâi muöën nïëm thûã xem sao. 
Nhûng vúái thuöëc phiïån thò tuyïåt àöëi khöng àûúåc nïëm thûã, búãi vò noá 
giöëng nhû aác quyã, möåt khi àaä nïëm qua, noá seä sinh ra sûå raâng buöåc 
maänh liïåt àöëi vúái cú thïí vaâ tinh thêìn. Nïëu ngûâng hoùåc giaãm lûúång 
duâng, cú thïí seä vö cuâng àau khöí, biïíu hiïån laâ ngaáp daâi, hùæt húi, súå 
reát, nön nao, buöìn nön, buång àau thùæt, ài ngoaâi, xûúng vaâ cú bùæp 
àau àúán... Chó cêìn duâng thuöëc trúã laåi thò nhûäng chûáng trïn seä 
nhanh choáng tiïu tan. Àoá chñnh laâ sûå phuå thuöåc cuãa cú thïí vúái 
thuöëc àöåc. Ngoaâi ra, nhûäng ngûúâi àaä huát thuöëc phiïån seä khöng bao 
giúâ quïn àûúåc khoaái caãm do thuöëc àûa laåi, vò vêåy luön luön tòm 
caách àïí àûúåc huát; Àoá laâ sûå raâng buöåc vïì tinh thêìn do thuöëc àöåc saãn 
sinh ra. 

Thuöëc àöåc tuyïåt àöëi khöng thïí thûã, khöng thïí vò toâ moâ maâ 
thûã. Coá ngûúâi chó huát möåt lêìn laâ nghiïån, sau khi nghiïån hêìu nhû 
khöng thïí naâo dûát boã àûúåc. Viïåc dûåa vaâo sûác lûåc cuãa caá nhên àïí 
thûåc hiïån cai nghiïån thûúâng khöng thïí thaânh cöng. 
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Vò sao cai nghiïån khoá nhû thïë? Nhûäng ngûúâi nghiïån khöng 
thïí àuã sûác àïí tûå khöëng chïë mònh, vò nhên caách àaä tan naát, khoá 
chõu àûång àûúåc sûå caám döî theâm khaát thuöëc. ÚÃ hoå xuêët hiïån têm 
traång lo lùæng buöìn phiïìn, thêåm chñ ài àïën tûå saát, duâng moåi thuã 
àoaån àïí tòm bùçng àûúåc thuöëc huát. Coá cêu chuyïån kïí vïì möåt ngûúâi 
nghiïån nhû sau: Àïí biïíu thõ quyïët têm cai nghiïån, anh ta àaä duâng 
dao chùåt àûát möåt ngoán tay àïí caãnh caáo mònh khöng àûúåc huát trúã 
laåi. Nhûng khi ngoán tay coân nhoã maáu roâng roâng thò quyïët têm anh 
ta laåi àaä lung lay. Anh ta tòm miïëng vaãi bùng boá laåi vaâ ài ra khoãi 
phoâng àïí tòm thuöëc. 

Do àoá, muöën cai nghiïån, nhêët àõnh phaãi nhöët kñn bïånh nhên, 
duâng thuã àoaån cûúäng bûác àïí àaánh tan sûå raâng buöåc vïì cú thïí. Àïí 
giaãi trûâ raâng buöåc vïì tinh thêìn, bïånh nhên cuäng phaãi nhúâ nhên 
viïn y tïë hûúáng dêîn àuáng àùæn vaâ coá kïë hoaåch, tiïën haânh tûâng bûúác. 

214. Vò sao êm nhaåc cuäng coá thïí chûäa bïånh? 

Viïåc thûúãng thûác êm nhaåc khiïën cho ta coá caãm giaác thoaãi 
maái, thû giaän, coá taác duång tñch cûåc àöëi vúái sûác khoãe. Hiïån nay, 
phûúng phaáp chûäa bïånh bùçng êm nhaåc àaä trúã thaânh möåt mön khoa 
hoåc múái trong y hoåc, ngaây caâng àûúåc nhiïìu ngûúâi quan têm. Vñ duå: 
Trong àúä àeã nïëu coá keâm êm nhaåc thò thúâi gian phêîu thuêåt ngùæn, 
xuêët huyïët ñt, têm traång bïånh nhên töët. Nhiïìu bïånh nhên têm 
thêìn maån tñnh àûúåc àiïìu trõ bùçng êm nhaåc cho biïët, sau khi àiïìu 
trõ, hoå caãm thêëy löìng ngûåc thoaáng àaäng, loâng tin chiïën thùæng bïånh 
têåt àûúåc nêng cao, tinh thêìn phêën chêën. Viïåc sûã duång êm nhaåc 
cuäng coá thïí giaãm búát caãm giaác bêët an àöëi vúái ngûúâi hiïën maáu.  

Cöng hiïåu chûäa bïånh thêìn kyâ naây cuãa êm nhaåc chuã yïëu 
thöng qua hai con àûúâng vêåt lyá vaâ têm lyá. Giöëng nhû möåt hoân soãi 
nhoã coá thïí laâm rung àöång caã mùåt nûúác höì, nhûäng êm àiïåu nheå 
nhaâng cuãa êm nhaåc sau khi truyïìn vaâo cú thïí seä laâm cho têm lyá 
thoaãi maái, khiïën cho caác töí chûác tïë baâo trúã nïn haâi hoâa vaâ cöång 
hûúãng lêîn nhau, àaåt àûúåc taác duång xoa boáp tïë baâo möåt caách kyâ 
diïåu. Àöìng thúâi, noá coân khiïën cho höåp soå, löìng ngûåc hoùåc möåt söë töí 
chûác naâo àoá saãn sinh cöång hûúãng, aãnh hûúãng trûåc tiïëp àïën soáng 
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àiïån naäo, nhõp tim, nhõp hö hêëp... khiïën cho nhõp àiïåu sinh lyá trúã 
vïì bònh thûúâng. Mùåt khaác, êm nhaåc coá thïí nêng cao sûå hûng phêën 
àöëi vúái caác tïë baâo thêìn kinh voã naäo, laâm sinh àöång vaâ caãi thiïån têm 
traång, xoáa boã traång thaái têm lyá thêìn kinh cùng thùèng do möi 
trûúâng bïn ngoaâi gêy nïn, nêng cao sûác àïì khaáng cuãa cú thïí. 

Saáng súám nguã dêåy, nghe möåt khuác nhaåc tiïët têëu saáng suãa, 
giaâu tñnh kõch thñch, ta seä thêëy tinh thêìn sung maän, têm tònh 
thoaãi maái. Buöíi töëi, sau möåt ngaây laâm viïåc, nïn choån nhûäng baãn 
nhaåc cöí àiïín coá êm àiïåu àeåp, tiïët têëu chêåm, seä coá lúåi cho viïåc thû 
giaän, giaãm búát mïåt moãi. Tuyïåt àöëi khöng nïn nghe nhûäng baãn 
nhaåc kñch thñch maånh vò noá coá haåi cho sûác khoãe. 

215. Vò sao viïåc tùæm nûúác laånh coá taác duång reân luyïån thên 
thïí? 

Ngûúâi xûa cho rùçng, muöën sûác khoãe töët phaãi thûúâng tùæm 
nûúác laånh. Sûå thêåt quaã nhû thïë. Cú thïí chuáng ta duâ ban ngaây hay 
ban àïm, muâa àöng hay muâa haå àïìu luön ra möì höi. Möì höi mang 
theo nhûäng chêët thaãi trong cú thïí, noá kïët húåp vúái buåi bùåm vaâ lúáp 
da ruång ra laâm thaânh caáu bêín, vaâ phaát ra muâi khoá chõu. Nïëu 
nhûäng chêët baãn naây laâm tùæc löî chên löng, sûác àïì khaáng cuãa da seä 
giaãm thêëp, vi khuêín sinh söi dêîn àïën caác bïånh ngoaâi da. Vò vêåy, 
cêìn tùæm luön coá thïí giûä cho da saåch, ñt mùæc bïånh. 

Viïåc tùæm nûúác laånh coân lúåi lúán hún thïë nûäa. Nïëu duâng nûúác 
laånh 10-22 àöå C àïí tùæm, nhiïåt àöå da seä giaãm xuöëng. Qua caác cú 
quan caãm thuå vaâ thêìn kinh da, kñch thñch laånh àûúåc truyïìn lïn voã 
àaåi naäo, nêng cao sûå hûng phêën cuãa voã àaåi naäo, khiïën cho tinh 
thêìn söi nöíi, tinh lûåc sung maän, ùn ngon. Noá cuäng aãnh hûúãng àïën 
trung khu àiïìu tiïët thên nhiïåt cuãa cú thïí, khiïën ta thñch ûáng àûúåc 
vúái nhiïåt àöå biïën àöíi, nêng cao khaã nùng chõu reát. Nïëu thûúâng 
xuyïn duâng nûúác laånh àïí tùæm, tinh thêìn seä àêìy àuã, cú thïí saãng 
khoaái, sûác chõu àûång giaá laånh, êím ûúát vaâ sûå biïën àöíi thúâi tiïët tùng 
cao, ñt bõ caãm laånh vaâ nhiïìu bïånh khaác. 

Viïåc duâng nûúác laånh àïí reân luyïån cú thïí nïn bùæt àêìu tûâ muâa 
heâ. Hùçng ngaây, vaâo buöíi saáng, nïn duâng nûúác laånh àïí tùæm, cûá thïë 
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cho àïën muâa àöng. Trûúác khi tùæm, nïn duâng khùn thêëm nûúác laånh 
lau mònh, bùæt àêìu tûâ hai tay, qua löìng ngûåc, buång, sau lûng xuöëng 
àïën chên khiïën cho da àoã lïn laâ vûâa, laâm cho thên thïí quen dêìn 
vúái nûúác laånh. Ban àêìu, thúâi gian möîi lêìn tùæm khöng nïn quaá 5 
phuát, vïì sau dêìn dêìn tùng lïn àïën 15-20 phuát, cûá tuêìn tûå tùng lïn 
vaâ reân luyïån thûúâng xuyïn. 

Khi cú thïí khöng thoaãi maái hoùåc bõ öëm thò nïn ngûâng tùæm 
ngay; trûúác hoùåc sau khi ùn cúm nûãa giúâ cuäng khöng nïn tùæm. 

216. Vò sao tùæm nùæng nhiïìu coá haåi cho cú thïí? 

Cuöåc söëng con ngûúâi liïn quan mêåt thiïët vúái aánh saáng mùåt 
trúâi, tia tûã ngoaåi trong aánh nùæng coá thïí giïët chïët caác loaåi vi khuêín, 
ngùn ngûâa nhiïìu bïånh phaát sinh. Treã em bõ coâi xûúng thûúâng àûúåc 
baác sô nhùæc nhúã cho tùæm nùæng, vò aánh nùæng coá thïí khiïën cho möåt 
chêët hoáa hoåc trïn da treã em chuyïín thaânh vitamin D, thuác àêíy sûå 
phaát triïín cuãa xûúng. Nhûng viïåc tùæm nùæng quaá mûác, àùåc biïåt laâ 
phúi mònh trêìn dûúái aánh nùæng mùåt trúâi maånh, seä laâm töín haåi da, 
gêy nïn caác bïånh do tùæm nùæng. 

ÚÃ caác nûúác Êu, Myä, thoái quen tùæm nùæng rêët phöí biïën. Nhûäng 
nùm gêìn àêy, vuâng duyïn haãi Trung Quöëc cuäng bùæt àêìu thõnh 
haânh tùæm nùæng. Ngûúâi ta chó mùåc quêìn aáo tùæm, àïí húã ngûåc vaâ 
lûng, nguã trïn baäi caát, nùæng àöët da àoã lïn. Khi da phúi nùæng thaânh 
maâu sêîm thò thûåc tïë laâ da àaä bõ töín haåi. Noái chung, sau mêëy giúâ 
tùæm nùæng, trïn da xuêët hiïån nhûäng àaám àoã, coá caãm giaác boãng raát, 
thêåm chñ coân nöíi nhûäng nöët phöìng nhoã. Àoá laâ vò tia tûã ngoaåi àaä 
kñch thñch tïë baâo da, khiïën cho maåch maáu úã lúáp da trong giaän núã ra 
maâ hònh thaânh nhûäng àaám àoã. Nhûäng àaám da àoã naây phaãi qua 3 - 
4 ngaây múái khoãi. Bïånh nhên coá thïí bong da, hoùåc sùæc töë trêìm tñch 
laåi khiïën cho da trúã thaânh maâu nêu. Y hoåc goåi àoá laâ vïët phaãn ûáng 
phúi nùæng, möåt loaåi töín thûúng cuãa aánh nùæng àöëi vúái da. 

Phúi nùæng quaá nhiïìu coá thïí gêy ung thû da. ÚÃ Àûác, ngûúâi ta 
nghiïån phúi nùæng, hêåu quaã laâ möîi nùm coá khoaãng 10 vaån ngûúâi bõ 
ung thû da. Tia tûã ngoaåi quaá nhiïìu seä phaá hoaåi tïë baâo da vaâ saãn 
sinh hiïån tûúång àoã da. Tiïëp theo, lúáp da bõ chïët seä bong ra, dêîn 
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àïën hònh thaânh khöëi u maâu àen aác tñnh. Do àoá, nhûäng ngûúâi hay 
phúi nùæng hoùåc coá diïån tñch da phúi nùæng quaá nhiïìu nïn àïën baác sô 
nïëu phaát hiïån thêëy trïn cú thïí coá nhûäng àaám sùæc töë giöëng nhû cao 
su, gúâ biïn nöíi lïn. 

Viïåc tùæm nùæng quaá mûác cuäng laâm giaãm thêëp sûác àïì khaáng 
cuãa da, phaá hoaåi töí chûác da vaâ laâm cho tïë baâo bõ biïën àöíi, dïî phaát 
sinh caác bïånh caãm nhiïîm vïì da. Thoái quen naây cuäng khiïën cho da 
laäo hoáa nhanh. Vò tiïëp xuác vúái nùæng lêu, tïë baâo da bõ mêët nûúác, dêîn 
àïën xuêët hiïån nhûäng nïëp nhùn daây, da bõ sûâng hoáa, lúáp da trong 
mêët tñnh àaân höìi vò caác súåi xú bõ gaäy, biïën chêët, da trúã nïn thö raáp, 
khö. Vò vêåy, úã nhûäng ngûúâi úã lûáa tuöíi 30 hay tùæm nùæng, trïn traán 
súám xuêët hiïån nïëp nhùn. ÚÃ nhûäng cö gaái úã lûáa tuöíi 20 hay tùæm 
nùæng, àuöi mùæt cuäng súám xuêët hiïån nïëp nhùn hònh àuöi caá. 

Qua àoá, coá thïí thêëy, thúâi gian tùæm nùæng khöng nïn daâi. Nïn 
traánh aánh nùæng quaá maånh àïí àúä töín thêët da, laâm aãnh hûúãng àïën 
thêím myä vaâ sûác khoãe. 

217. Vò sao trûúác khi nguã nïn uöëng möåt cöëc sûäa? 

Nhiïìu böë meå thñch cho con uöëng sûäa buöíi saáng. Hoå cho rùçng 
nhû thïë dïî hêëp thu, thûåc ra caách nghô naây khöng àuáng. 

Trong sûäa coá 87% nûúác, 13% coân laåi laâ caác chêët anbumin, múä, 
caác húåp chêët cuãa nûúác vaâ caácbua vaâ möåt söë nguyïn töë vi lûúång nhû 
canxi, caác sinh töë... 

200 gam sûäa coá thïí cung cêëp 451kJ, nhûng nïëu uöëng khi àoái, 
lûúång nûúác trong sûäa seä khiïën cho dõch võ loaäng ra, aãnh hûúãng àïën 
tiïu hoáa vaâ hêëp thu. Ngoaâi ra, sûäa laâ chêët loãng, thúâi gian ngûâng laåi 
trong daå daây rêët ngùæn, thaânh phêìn dinh dûúäng khoá àûúåc hêëp thuå 
hïët, cho nïn töët nhêët laâ ùn àöìng thúâi vúái baánh mò, bñch quy, khöng 
nïn uöëng sûäa khöng. 

Mêëy nùm gêìn àêy, möåt söë nhaâ khoa hoåc phaát hiïån thêëy trong 
sûäa coá möåt chêët khiïën cho con ngûúâi dïî mïåt moãi, àoá laâ axit amonic 
L, coá taác duång trêën tônh àöëi vúái cú thïí. Tûâ àoá, ta thêëy nïëu buöíi 
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saáng uöëng möåt cöëc sûäa khi buång àoái, cú thïí seä mïåt moãi, aãnh hûúãng 
àïën hiïåu quaã cöng viïåc vaâ hoåc têåp. 

Vaâo buöíi töëi trûúác khi nguã, viïåc uöëng möåt cöëc sûäa coá thïí giuáp 
böí sung dinh dûúäng, nguã ngon, baão àaãm nghó ngúi àêìy àuã, coá lúåi 
cho hoåc têåp vaâ cöng taác ngaây höm sau, àùåc biïåt laâ àöëi vúái nhûäng 
ngûúâi thêìn kinh suy nhûúåc, khoá nguã. 

Sûäa khöng nhûäng giaâu dinh dûúäng maâ coân coá taác duång àiïìu 
trõ vaâ phoâng ngûâa möåt söë bïånh. Vñ duå, nhûäng ngûúâi bõ bïånh loeát daå 
daây hoùåc haânh taá traâng nïëu thûúâng xuyïn uöëng sûäa coá thïí giûä cho 
niïm maåc töët, thuác àêíy vïët loeát mau laânh. Trong sûäa coá nhiïìu chêët 
canxi, dïî àûúåc cú thïí hêëp thu, sûäa cao canxi coá thïí àïì phoâng bïånh 
loaäng xûúng. Ngoaâi ra, sûäa cho thïm mêåt ong coá taác duång nhuêån 
traâng, giuáp chûäa bïånh taáo boán. 

218. Vò sao viïåc àêëm lûng coá thïí giaãi trûâ mïåt moãi? 

Trung y truyïìn thöëng cho rùçng, cuöåc söëng cuãa con ngûúâi coá 
quan hïå chùåt cheä vúái khñ huyïët. Khñ laâ chêët cú baãn àïí thuác àêíy 
hoaåt àöång sinh lyá cuãa caác töí chûác vaâ caác khñ quan; huyïët laâ danh 
tûâ goåi chung caác dõch trong cú thïí. Khñ huyïët nhúâ kinh laåc maâ tuêìn 
hoaân, vêån chuyïín khùæp toaân thên, cung cêëp dinh dûúäng cho caác töí 
chûác trong cú thïí. 

Coá ngûúâi vò thêìn kinh vaâ têm lyá quaá cùng thùèng, laåi thiïëu 
nhûäng hoaåt àöång vaâ reân luyïån cêìn thiïët nïn sûå vêån haânh khñ 
huyïët trong cú thïí luön luön bõ trúã ngaåi, sinh ra caãm giaác thùæt lûng 
àau moãi. Luác àoá, nïëu coá con chaáu hoùåc ngûúâi nhaâ duâng tay xoa 
àêëm trïn lûng thò sau möåt chöëc, caãm giaác mïåt moãi seä tiïu tan hïët. 

Àêëm lûng vò sao laåi coá taác duång kyâ diïåu nhû thïë? Lûng laâ böå 
phêån àöëc maåch trong hïå thöëng kinh laåc; phña trïn laâ huyïåt àaåi 
chuây, phña dûúái laâ huyïåt mïånh mön vaâ nhiïìu huyïåt quan troång 
khaác. Viïåc àêëm lûng coá taác duång kñch thñch nhûäng huyïåt naây, thuác 
àêíy cuåc böå sûå lûu thöng huyïët, khiïën cho khñ huyïët khöng bõ tùæc ûá, 
gên cöët vaâ cú bùæp vöën cùng thùèng nay àûúåc thû giaän. Nhû vêåy, sûå 
mïåt moãi tûå nhiïn seä mêët, con ngûúâi caãm thêëy hûng phêën, dïî chõu. 
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219. Vò sao muâa xuên cêìn êëm, muâa thu cêìn laånh? 

"Muâa xuên cêìn êëm, muâa thu cêìn laånh" laâ cêu noái cûãa miïång 
maâ ta thûúâng nghe thêëy. YÁ nghôa cuãa cêu naây laâ khñ hêåu muâa 
xuên vûâa chuyïín sang êëm, khöng nïn mùåc quaá mong manh maâ 
nïn "mùåc êëm" möåt chuát. Sang muâa thu, khñ hêåu bùæt àêìu chuyïín 
laånh, khöng nïn mùåc quêìn aáo daây súám quaá, nïn àïí cho thên thïí 
húi laånh möåt chuát. "Xuên êëm, thu laånh, baách bïånh àïìu dïî traánh", 
àoá laâ kinh nghiïåm cuãa dên gian töíng kïët ra trong quaá trònh thûåc 
tiïîn àêëu tranh lêu daâi vúái thiïn nhiïn. Cho nïn, cêu noái naây coá cú 
súã khoa hoåc nhêët àõnh. 

Nhû ta àaä biïët, thên nhiïåt cuãa con ngûúâi luön giûä úã mûác 37 
àöå C. Nïëu thên nhiïåt quaá cao hoùåc quaá thêëp, cöng nùng sinh lyá cuãa 
cú thïí dïî bõ töín haåi. 

Coá thïí laâm gò àïí giûä àûúåc nhiïåt àöå bònh thûúâng àoá? Möåt laâ 
dûåa vaâo sûå àiïìu tiïët trong nöåi böå cú thïí (sûå giaän núã hoùåc co boáp cuãa 
caác maåch maáu dûúái da, ra möì höi nhiïìu hay ñt); hai laâ dûåa vaâo viïåc 
mùåc quêìn aáo nhiïìu hay ñt (khi trúâi noáng thò mùåc ñt möåt chuát, nhû 
vêåy coá lúåi cho sûå taán nhiïåt cuãa cú thïí; khi trúâi chuyïín laånh mùåc 
nhiïìu möåt chuát àïí traánh cú thïí bõ mêët nhiïåt nhiïìu). 

Muâa àöng qua, muâa xuên àïën laâ caác giai àoaån quaá àöå chuyïín 
tûâ laånh sang êëm. Luác naây, thúâi tiïët tuy àaä êëm dêìn nhûng khñ hêåu 
thûúâng biïën àöíi, chöëc noáng, chöëc laånh, thûúâng laâ khi mùåt trúâi lïn 
thò êëm, khi nöíi gioá thò laånh. Do àoá, cú thïí trong muâa àöng àaä quen 
vúái viïåc mùåc nhiïìu, àïën muâa xuên nïëu mùåc ñt quaá seä khöng thñch 
nghi àûúåc vúái sûå biïën àöíi cuãa khñ hêåu vaâ dïî bõ caãm laånh. Cho nïn, 
vaâo àêìu muâa xuên, moåi ngûúâi coá yá "mùåc êëm" möåt chuát, giaãm quêìn 
aáo dêìn dêìn. 

Muâa heâ qua, muâa thu àïën laâ giai àoaån quaá àöå chuyïín tûâ 
noáng sang laånh. Thúâi tiïët tuy bùæt àêìu laånh nhûng vêîn coá möåt quaá 
trònh chuyïín àöíi. Coá ngûúâi vûâa vaâo muâa thu àaä vöåi vaâng mùåc 
nhiïìu aáo êëm, thêåm chñ súám mùåc caã aáo böng, caách laâm àoá khöng töët. 
Vò mùåc êëm súám quaá thò cú thïí khöng àûúåc reân luyïån vúái caái laånh, 
khiïën cho khaã nùng phoâng reát keám ài, khöng lúåi cho sûå àiïìu tiïët 
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cöng nùng cuãa cú thïí. Kïët quaã àïën giûäa muâa àöng, thúâi tiïët thêåt 
reát, muäi vaâ khñ quaãn bõ khöng khñ laånh têën cöng thò caác maåch maáu 
trong àoá àïì khaáng khöng nöíi, khiïën cho lûu lûúång maáu ñt, sûác àïì 
khaáng giaãm xuöëng. Nhûäng khuêín bïånh nùçm sùén trong muäi vaâ khñ 
quaãn thûâa cú hoaåt àöång, gêy nïn caác chûáng ho, caãm maåo, hùæt húi, 
chaãy muäi, phaát söët. Cho nïn muâa thu nïn "laånh" möåt chuát, quêìn 
aáo mùåc tùng dêìn. 

"Xuên cêìn êëm, thu cêìn laånh", cêu noái naây tuy coá cú súã khoa 
hoåc nhêët àõnh, nhûng cuäng phaãi xuêët phaát tûâ thûåc tïë. Nïëu àêìu 
muâa xuên, thúâi tiïët tûúng àöëi noáng maâ vêîn coân mùåc aáo böng, àêìu 
muâa thu thúâi tiïët tûúng àöëi laånh maâ vêîn mùåc mong manh thò seä bõ 
öëm ngay. Toám laåi, phaãi cùn cûá tònh hònh biïën àöíi cuãa khñ hêåu vaâ 
tònh traång sûác khoãe baãn thên àïí ùn mùåc cho phuâ húåp. 

220. Vò sao khi lïn cún söët, nïn uöëng nhiïìu nûúác êëm? 

Àöëi vúái cú thïí, nûúác vö cuâng quan troång, gùæn chùåt vúái sûå söëng 
cuãa con ngûúâi. Ngûúâi naâo khöng uöëng nûúác 7 - 8 ngaây liïìn seä tûã 
vong. 

Noái chung, möîi ngûúâi möåt ngaây àïm cêìn khoaãng 2,5 lñt nûúác. 
Nhûng lûúång nûúác cú thïí cêìn khöng phaãi laâ cöë àõnh. Muâa heâ noáng 
nûåc, ngûúâi ta cêìn lûúång nûúác nhiïìu hún; sau khi vêån àöång nhiïìu 
cuäng cêìn lûúång nûúác nhiïìu hún. 

Vêåy vò sao khi lïn cún söët, ta cuäng cêìn lûúång nûúác nhiïìu hún 
so vúái luác bònh thûúâng? Nguyïn lyá rêët àún giaãn, àoá laâ vò khi söët 
cao, lûúång nûúác trong cú thïí tûâ àûúâng hö hêëp vaâ tûâ da böëc húi rêët 
nhiïìu. Cho nïn phaãi uöëng nhiïìu nûúác êëm àïí böí sung, nïëu khöng seä 
coá hiïån tûúång mêët nûúác vaâ öëm thïm nùång. Ngoaâi ra, nûúác coá cöng 
nùng àiïìu tiïët thên nhiïåt. Viïåc uöëng nhiïìu nûúác coá thïí giuáp giaãm 
thêëp thên nhiïåt thöng qua möì höi hoùåc tiïíu tiïån. Ngoaâi ra, vúái caác 
trûúâng húåp söët do vi khuêín, viïåc uöëng nhiïìu nûúác seä laâm loaäng àöåc 
töë do vi khuêín tiïët ra trong maáu, thaãi noá ra ngoaâi. 

Hún nûäa, khi söët cao, quaá trònh hêëp thu, àaâo thaãi cuãa cú thïí 
bõ röëi loaån, nhûäng chêët coá haåi trong cú thïí seä xuêët hiïån trong maáu. 
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Viïåc uöëng nhiïìu nûúác seä laâm loaäng nhûäng chêët coá haåi naây, giaãm 
aãnh hûúãng khöng töët cuãa noá àöëi vúái cú thïí. 

221. Vò sao noái "rûãa chên nûúác noáng trûúác khi nguã cuäng nhû 
uöëng thuöëc böí"? 

Hai chên con ngûúâi khöng nhûäng àúä troång lûúång toaân thên 
maâ coân chuyïín dúâi thên thïí ài. Theo tñnh toaán, möåt ngûúâi trong 
cuöåc àúâi ài khoaãng 10 vaån km, tûúng àûúng vúái 2,5 voâng troân quaã 
àêët. 

Con ngûúâi hoaåt àöång, chên phaãi laâm viïåc rêët nùång nhoåc, cho 
nïn viïåc giûä êëm àöi chên vö cuâng quan troång àöëi vúái cöng taác, hoåc 
têåp vaâ sûác khoãe. Rûãa chên trûúác luác nguã laâ möåt phûúng phaáp baão 
vïå sûác khoãe, rêët coá ñch cho toaân thên, laåi ngùn ngûâa bïånh nêëm 
chên. 

Viïåc duâng nûúác êëm rûãa chên coá taác duång nhû uöëng thuöëc böí. 
Nûúác noáng 60 - 70 àöå C coá thïí kñch thñch àêìu cuöëi thêìn kinh, àiïìu 
tiïët hïå thöëng thêìn kinh thûåc vêåt vaâ nöåi tiïët töë, thuác àêíy maáu tuêìn 
hoaân töët, cung cêëp àuã chêët böí vaâ khñ öxy, kõp thúâi baâi trûâ nhûäng 
chêët thaãi tñch tuå, caãi thiïån giêëc nguã vaâ nêng cao trñ nhúá. 

Theo hoåc thuyïët kinh laåc cuãa àöng y, luåc phuã nguä taång cuãa cú 
thïí àïìu coá nhûäng huyïåt võ tûúng ûáng trïn chên. Caã hai chên coá têët 
caã 66 huyïåt, chiïëm 1/10 töíng söë huyïåt toaân thên. Viïåc rûãa chên vaâ 
xoa boáp caác huyïåt trïn chên seä ngùn ngûâa àûúåc nhiïìu bïånh cuåc böå 
vaâ toaân thên. Vñ duå: Vò sao khi hai chên bõ laånh, ta laåi dïî bõ caãm? 
Àoá laâ vò hai chên caách xa tim, cho nïn maáu àûúåc cung cêëp ñt, nhiïåt 
àöå cuãa da chên húi thêëp. Ngûúåc laåi, chên coá quan hïå chùåt cheä vúái 
hïå thöëng thêìn kinh cuãa niïm maåc àûúâng hö hêëp. Chên bõ laånh seä 
coá phaãn xaå laâm cho caác maåch maáu trong niïm maåc àûúâng hö hêëp 
co laåi, lûúång maáu lûu thöng ñt, sûå vêån àöång cuãa caác löng tú giaãm, 
do àoá sûác àïì khaáng bïånh cuãa cú thïí giaãm roä rïåt. Khi àoá, nhûäng 
khuêín bïånh vöën tiïìm taâng trong muäi vaâ yïët hêìu seä sinh söi naãy 
núã, gêy ra bïånh. Sau khi bõ caãm, möîi ngaây duâng nûúác êëm rûãa chên 
2 - 3 lêìn, seä khiïën hiïån tûúång ûá huyïët trong niïm maåc muäi vaâ yïët 
hêìu biïën mêët, chûáng caãm seä nheå ài. 
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Ngoaâi ra, viïåc duâng nûúác êëm rûãa chên coân coá thïí laâm tan mïåt 
moãi, ngùn ngûâa chi dûúái àau moãi do ài àûúâng xa hoùåc lao àöång 
nùång gêy nïn. Viïåc duâng nûúác êëm rûãa chên trûúác khi nguã coân coá 
thïí àiïìu tiïët cöng nùng voã àaåi naäo, khiïën cho thêìn kinh trúã vïì 
traång thaái yïn tônh, thû giaän, giuáp nguã ngon. 

222. Vò sao phaãi cêín thêån khi tùæm húi? 

Tùæm húi do ngûúâi Phêìn Lan phaát minh ra. Höìi àoá, nhaâ tùæm 
coân laâ möåt cùn phoâng bùçng göî dûång bïn búâ höì. Trong phoâng àêìu 
tiïn àöët lûãa chaáy, àùåt möåt hoân àaá trïn ngoån lûãa, àúåi àïën khi àaá 
noáng àoã thò khoaát nûúác laä lïn, khiïën húi nûúác böëc nguân nguåt trong 
cùn phoâng nhiïåt àöå tùng cao. Ngûúâi tùæm cúãi trêìn úã trong phoâng 
möåt thúâi gian, möì höi toaân thên àêìm àòa thò ài ra ngoaâi vaâ nhaãy 
xuöëng höì nûúác laånh. Sau àoá duâng caânh cêy coá dêìu thúm àaánh khùæp 
mònh, cûá laâm nhû thïë liïn tuåc nhiïìu lêìn. 

Ngaây nay, tùæm húi àaä múã röång ra khùæp thïë giúái. Nhiïìu khaách 
saån vaâ nhûäng tùæm sang troång cuäng duâng caách tùæm naây. Caách tùæm 
ngaây nay noái chung laâ xaã húi nûúác noáng vaâo phoâng tùæm, trong möåt 
thúâi gian ngùæn, nhiïåt àöå trïn mùåt da lïn àïën 38-40 àöå C. Ngûúâi 
tùæm úã trong phoâng 5-10 phuát, sau àoá tùæm nûúác laånh cho nhiïåt àöå 
trïn da xuöëng thêëp 4-8 àöå C. Cuäng coá ngûúâi bùæt chûúác caách tùæm 
cuãa ngûúâi Phêìn Lan: Trong möåt goác cuãa phoâng tùæm àùåt möåt loâ lûãa, 
trïn ngoån lûãa àïí möåt taãng àaá to, khi hoân àaá noáng thò khoaát nûúác 
tûâ möåt thuâng caånh àoá lïn hoân àaá... Hiïåu quaã caách tùæm naây rêët töët, 
ngûúâi tùæm coân coá thïí hûúãng thuå niïìm hûáng thuá, vò vêåy rêët àûúåc ûa 
thñch. 

Vò sao nhiïìu ngûúâi nghiïån tùæm húi? Noá coá lúåi gò cho sûác khoãe? 
Àoá laâ vò khi àùæm mònh trong nhiïåt àöå cao thò möì höi ra rêët nhiïìu; 
möîi lêìn tùæm, ngûúâi coá thïí ra khoaãng nûãa lñt möì höi. Cûá hai tuêìn 
tùæm möåt lêìn, liïn tuåc 4-5 thaáng, tònh traång hêëp thu àaâo thaãi cuãa cú 
thïí seä àûúåc caãi thiïån, troång lûúång giaãm. Viïåc tùæm húi cuäng khiïën 
cho nhõp tim vaâ maåch àêåp tùng, huyïët aáp húi cao, maåch maáu dûúái 
da giaän núã, kïët quaã tûúng tûå nhû reân luyïån thïí duåc chaåy àûúâng 
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daâi, coá lúåi cho viïåc tùng cûúâng thïí chêët, àïì phoâng caác chûáng caãm 
gioá, lûng àau moãi vaâ àau khúáp... 

Nhûng viïåc tùæm noáng laånh khöng àuáng caách cuäng dïî gêy 
nguy hiïím hoùåc àöåt tûã. Ngûúâi tùæm lêìn àêìu, àùåc biïåt laâ ngûúâi giaâ, 
chó nïn úã trong phoâng húi nûúác nhiïåt àöå cao nhiïìu nhêët 5 phuát, vïì 
sau thñch ûáng dêìn múái coá thïí tùng thúâi gian lïn, nhûng möîi lêìn 
khöng vûúåt quaá 10 phuát, nïëu khöng seä dïî nguy hiïím. Ngûúâi àang 
söët, ngûúâi mêët nûúác, ngûúâi múái uöëng rûúåu hoùåc vûâa têåp luyïån xong 
(cú thïí àang thiïëu nûúác) khöng nïn tùæm húi ngay, nïëu khöng seä bõ 
ra möì höi quaá nhiïìu, rêët coá haåi. Ngûúâi àiïn hoùåc bõ bïånh tim, phöíi 
àïìu khöng nïn tùæm húi. Ngûúâi bõ bïånh viïm gan A vaâ phuå nûä tiïìn 
maän kinh luác tùæm phaãi rêët cêín thêån. 

223. Vò sao sûäa àêåu chûa àun chñn coá àöåc? 

4.000 nùm trûúác, nhên dên Trung Quöëc àaä bùæt àêìu biïët ùn 
sûäa àêåu. Àöì uöëng naây coá haâm lûúång dinh dûúäng phong phuá nïn 
luön àûúåc xem laâ thûác ùn böí dûúäng. Nhûng möåt söë gia àònh chïë 
sûäa àêåu chûa àun chñn àaä àem duâng, kïët quaã laâ xuêët hiïån caác 
chûáng ngöå àöåc nhû àau buång, tiïu chaãy vaâ nön. 

Vò sao uöëng sûäa àêåu chûa àun chñn laåi gêy ngöå àöåc? Nguyïn 
nhên laâ trong àêåu söëng coá caác chêët ûác chïë nhû trypsin, chêët ngûng 
kïët tïë baâo, chêët saponin... Nhûäng chêët àöåc naây tûúng àöëi bïìn 
nhiïåt, ngûúâi ùn sûäa àêåu chûa nêëu chñn hoùåc böåt àêåu chûa àûúåc 
rang chñn coá thïí bõ ngöå àöåc. Triïåu chûáng xuêët hiïån sau khi uöëng 
khöng lêu: nön nao, nön, àau buång, buång chûúáng, tiïu chaãy, coá thïí 
dêîn àïën mêët nûúác vaâ röëi loaån chêët àiïån giaãi. Bïånh nheå seä tûå khoãi 
sau 3-5 giúâ, nùång thò keáo daâi 1-2 ngaây. 

Àïí ngùn ngûâa ngöå àöåc, baác sô nhùæc nhúã chuáng ta trûúác khi 
tinh chïë sûäa àêåu, nïn rang chñn hoùåc nêëu chñn. Thöng thûúâng, 
trong quaá trònh àun, khi nhiïåt àöå chó múái àaåt 80-90 àöå C, nûúác sûäa 
àaä suãi boåt. Nhiïåt àöå naây vêîn chûa thïí phaá hoaåi hoaân toaân caác chêët 
àöåc trong sûäa àêåu. Luác àoá, nïn giaãm ngoån lûãa àïí sûäa àêåu khöng 
traâo ra, tiïëp tuåc àun söi 10-15 phuát múái coá thïí phaá hoaåi triïåt àïí caác 
chêët àöåc trong sûäa àêåu. 
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224. Vò sao khi àûáng thaânh tûúâng chùæn àaá phaåt, cêìu thuã 
boáng àaá duâng hai tay öm buång dûúái? 

Xem àaá boáng, ta thûúâng thêëy trong nhûäng pha àaá phaåt trûåc 
tiïëp, caác cêìu thuã àûáng thaânh tûúâng chùæn àïí baão vïå cêìu mön. Luác 
àoá, phêìn lúán hoå àïìu duâng hai tay che buång dûúái, vò sao? 

Nguyïn laâ khoaãng caách giûäa haâng raâo chùæn vaâ võ trñ quaã 
boáng rêët gêìn. Khi quaã boáng àaá ài, khöng nhûäng lûåc rêët lúán maâ töëc 
àöå cuäng rêët nhanh, caác cêìu thuã àûáng thaânh haâng raâo chùæn coá thïí 
khöng phaãn ûáng kõp. Trong khoang buång coá rêët nhiïìu taång phuã 
quan troång nhû gan, laá laách, daå daây, tuåy, thêån... Hún nûäa, da vaâ cú 
bùæp úã àêy laåi rêët moãng. Cêìu thuã bõ truáng boáng khöng nhûäng buång 
àau dûä döåi maâ coân coá thïí bõ töín thûúng caác taång phuã, chùèng haån vúä 
gan, laá laách.. Ngoaâi ra, böå phêån sinh duåc cuãa hoå (vöën khöng coá böå 
phêån baão vïå) cuäng seä bõ töín thûúng nghiïm troång nïëu truáng boáng. 

Do àoá, khi àûáng thaânh haâng raâo chùæn àaá phaåt, caác cêìu thuã 
phaãi duâng hai tay baão vïå buång. Àêy laâ phûúng phaáp hiïåu quaã àïí 
àïì phoâng buång hoùåc dûúng vêåt bõ töín thûúng. 

225. Vò sao khi khaát, viïåc uöëng nûúác noáng coá taác duång giaãi 
khaát töët hún nûúác maát? 

"Àoái theâm ùn, khaát theâm uöëng", àoá laâ hiïån tûúång sinh lyá bònh 
thûúâng. Vaâo muâa heâ oi bûác hoùåc sau khi laâm viïåc nhiïìu, cú thïí ra 
nhiïìu möì höi, ngûúâi ta seä caãm thêëy khaát, muöën uöëng nûúác. Nhûng 
àiïìu thuá võ laâ rêët nhiïìu ngûúâi caãm thêëy uöëng nûúác noáng giuáp giaãi 
khaát töët hún nûúác maát. 

Ngûúâi ta súã dô coá caãm giaác khaát laâ do khi cú thïí thiïëu nûúác 
àïën möåt mûác àöå nhêët àõnh (tûác mêët ài khoaãng 10% lûúång nûúác), hïå 
thêìn kinh seä truyïìn nhûäng thöng tin naây lïn àaåi naäo. Luác àoá, viïåc 
uöëng nûúác maát vaâ nûúác êëm coá hiïåu quaã rêët khaác nhau. Vò nûúác 
maát sau khi ài vaâo àûúâng tiïu hoáa seä kñch thñch niïm maåc, maåch 
maáu daå daây vaâ àûúâng ruöåt, khiïën chuáng co laåi theo phaãn xaå tûå 
nhiïn, khöng lúåi cho sûå hêëp thu nûúác trong daå daây vaâo maáu. Coân 
khi uöëng nûúác êëm, niïm maåc, maåch maáu cuãa daå daây vaâ àûúâng ruöåt 
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úã traång thaái giaän ra, coá lúåi cho sûå hêëp thu nûúác vaâo maáu. Nhû vêåy, 
sau khi uöëng nûúác noáng, ta seä coá caãm giaác àúä khaát hún. 

Do àoá, sau khi vêån àöång hoùåc lao àöång ra möì höi nhiïìu, caãm 
thêëy khaát thò nïn uöëng nhiïìu lêìn bùçng nûúác êëm (20-30 àöå C). 
Ngoaâi ra, viïåc thoaát möì höi seä khiïën cú thïí mêët ài möåt lûúång muöëi 
lúán. Luác àoá, nïëu chó uöëng nûúác êëm maâ khöng böí sung muöëi thò sau 
khi nûúác àûúåc cú thïí hêëp thu, chuáng laåi biïën thaânh möì höi vaâ tiïëp 
tuåc laâm mêët muöëi trong cú thïí, gêy röëi loaån àiïån giaãi. Vò vêåy, khi 
uöëng nûúác nïn cho vaâo möåt ñt muöëi. 

226. Vò sao trûúác khi vêån àöång maånh, phaãi vêån àöång chuêín 
bõ? 

Sûå söëng thïí hiïån úã sûå vêån àöång. Thöng thûúâng, viïåc tham gia 
thïí duåc, reân luyïån thên thïí seä giuáp ñch cho lûåc cùng cuãa cú bùæp, 
nêng cao cöng nùng cuãa tim phöíi, tùng cûúâng thïí chêët. Nhûng khi 
tham gia thi àêëu boáng àaá hoùåc boáng röí, caác vêån àöång viïn trûúác 
khi ra sên àïìu phaãi hoaåt àöång chuêín bõ. Vò sao cêìn laâm nhû thïë? 

Nguyïn laâ khi cú thïí phaãi vêån àöång maånh, hïå thöëng thêìn 
kinh vaâ cú bùæp úã traång thaái cùng thùèng cao àöå; àöång maåch vaânh, hïå 
thöëng hö hêëp vaâ baâi tiïët àïìu hoaåt àöång úã mûác cao. Àïí caác cú quan 
trong cú thïí àaåt àûúåc mûác àöå naây, cú thïí phaãi coá möåt quaá trònh 
àiïìu chónh tûúng ûáng. Nïëu trûúác khi vêån àöång maånh, cùng thùèng 
maâ khöng àûúåc chuêín bõ àêìy àuã, hïå thöëng maåch maáu cuãa tim vaâ 
hïå hö hêëp khöng thïí phaãn ûáng àaáp ûáng ngay, cho nïn cú thïí 
khöng thïí naâo phaát huy kyä thuêåt àûúåc töët nhêët. 

Coân coá möåt nguyïn nhên nûäa: Vò cú bùæp vaâ caác khúáp xûúng 
toaân thên chûa àûúåc triïín khai àêìy àuã, khi àöåt ngöåt vêån àöång cùng 
thùèng coá thïí xuêët hiïån caác chûáng lûåc yïëu, àau moãi, cú bùæp thiïëu 
öxy, dïî dêîn àïën bõ thûúng hoùåc raách cú, chuöåt ruát, thêåm chñ dêîn 
àïën tai naån. 

Vò vêåy, trûúác khi vêån àöång maånh, nhêët àõnh phaãi khúãi àöång 
chuêín bõ, tuêìn tûå tiïën lïn, khiïën cho caác hïå thöëng trong cú thïí 
àûúåc àiïìu chónh àïën traång thaái sinh lyá töët nhêët àïí thñch ûáng vúái 
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nhûäng vêån àöång àöëi khaáng, àöìng thúâi coá thïí traánh àûúåc nhûäng töín 
thûúng bêët ngúâ. 

227. Vò sao lêìn àêìu tham gia vêån àöång maånh, cú bùæp thûúâng 
phaát sinh àau moãi? 

Ngûúâi thûúâng khöng hay vêån àöång, möåt khi tham gia vêån 
àöång maånh, vò lûúång vêån àöång nhiïìu nïn cuåc böå cú bùæp coá hiïån 
tûúång àau moãi. Àoá laâ àiïìu rêët tûå nhiïn. Nhûng nguyïn nhên àau 
moãi thûåc chêët laâ do àêu? 

Thöng thûúâng, sûå àau moãi coá liïn quan vúái lûúång hêëp thu, 
àaâo thaãi cuãa cú bùæp. Vñ duå, khi àêëu boáng röí, trong quaá trònh thi 
àêëu, ta phaãi chaåy nhanh, chaåy nhiïìu vaâ laâm àuã loaåi àöång taác; nhû 
vêåy, cú bùæp toaân thên, àùåc biïåt laâ cú chên, phaãi co boáp maånh vaâ 
liïn tuåc. Cú bùæp co boáp phaãi tiïu hao nùng lûúång nhiïìu, nùng lûúång 
àûúåc cung cêëp nhúâ phaãn ûáng hoáa hoåc cuãa caác chêët xaãy ra trong cú 
bùæp. 

Caác biïën àöíi hoáa hoåc trong cú bùæp coá hai loaåi: möåt laâ hêëp thu, 
àaâo thaãi khöng coá öxy tham gia phaãn ûáng hoáa hoåc, hai laâ coá öxy 
tham gia phaãn ûáng àaâo thaãi. Trong phaãn ûáng khöng coá öxy, caác 
chêët nhû Ado photphoric, àûúâng nguyïn (laâ chêët cung cêëp nùng 
lûúång) trong cú bùæp bõ phên giaãi, àöìng thúâi giaãi phoáng nùng lûúång 
cung cêëp cho cú bùæp co boáp. Àûúâng nguyïn trong àiïìu kiïån thiïëu 
öxy seä phên giaãi thaânh axit lactic. Khi hêëp thu àaâo thaãi coá öxy, 
axit lactic bõ öxy hoáa biïën thaânh nûúác vaâ CO2; àöìng thúâi vúái quaá 
trònh àoá, nùng lûúång cuäng àûúåc phoáng thñch. Nhûng khöng phaãi 
têët caã axit lactic àïìu bõ öxy hoáa maâ phêìn coân laåi àûúåc biïën thaânh 
àûúâng nguyïn, lûu giûä trong gan. 

ÚÃ ngûúâi ñt vêån àöång, khi ngêîu nhiïn vêån àöång maånh, vò thiïëu 
maáu cung cêëp cho cú bùæp nïn cú bùæp thiïëu öxy, axit lactic khöng 
àûúåc öxy hoáa kõp thúâi, tñch tuå laåi trong cú bùæp. Lûúång axit lactic 
quaá nhiïìu seä kñch thñch caác cú quan caãm thuå hoáa hoåc (töí chûác chõu 
sûå kñch thñch cuãa caác chêët hoáa hoåc) trong cú bùæp, hoùåc chñnh sûå tñch 
tuå cuãa chêët naây gêy nïn aáp lûåc thêím thêëu, khiïën cho töí chûác cú 
bùæp hêëp thu nhiïìu nûúác, dêîn àïën phuâ nûúác cuåc böå, khiïën cho cú 
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bùæp coá caãm giaác àau moãi. Hiïån tûúång naây khöng gêy haåi nhiïìu, 
qua mêëy höm seä tûå khoãi. Nïëu àau moãi dûä döåi, coá thïí tùæm nûúác 
noáng vaâ xoa boáp àïí chöî àau moãi tùng tuêìn hoaân maáu, giaãm nheå 
dêìn vaâ tûå khoãi. 

Cuäng coá nhaâ khoa hoåc cho rùçng, àau moãi laâ do viïåc vêån àöång 
laâm cho cú bùæp moãi mïåt, caác thúá thõt trong cú bùæp co giaän khöng 
àöìng àïìu, sinh ra sûå röëi loaån nheå. Trong traång thaái àoá, maåch maáu 
bõ döìn eáp, maáu khöng lûu thöng khiïën cho cú bùæp thiïëu öxy. Gùåp 
trûúâng húåp àoá, nïn thöng qua phaãn xaå thêìn kinh khiïën cho cú bùæp 
thû giaän, hiïån tûúång àau moãi seä giaãm dêìn. 

Vêåy coá thïí traánh hoùåc giaãm nheå tònh traång cú bùæp bõ àau moãi 
khöng? Muöën vêåy, trûúác khi vêån àöång phaãi chuêín bõ töët, lûúång vêån 
àöång nïn tùng dêìn, sau khi kïët thuác phaãi laâm àöång taác thû giaän 
hay xoa boáp. Àiïìu naây coá thïí seä giaãm nheå hoùåc traánh cú bùæp phaát 
sinh àau moãi. 

228. Vò sao viïåc ùn lûúng thûåc taåp laåi coá ñch cho sûác khoãe? 

Ngûúâi phûúng Nam möåt ngaây ùn ba bûäa, hêìu nhû àïìu bùçng 
cúm, coân ngûúâi phûúng Bùæc laåi lêëy böåt mò laâm lûúng thûåc chñnh. 
Nhûng caác nhaâ dinh dûúäng hoåc laåi khuyïn chuáng ta rùçng: nïn ùn 
nhiïìu loaåi lûúng thûåc taåp. Ùn nguä cöëc höîn húåp töët hún laâ chó ùn 
möåt loaåi. Lûúng thûåc taåp laâ ngoaâi gaåo vaâ böåt mò ra coân duâng ngö, 
cao lûúng, caác loaåi àêåu... 

Quaá trònh trûúãng thaânh vaâ phaát duåc, hêëp thu, àaâo thaãi vaâ 
caác chûác nùng sinh lyá cuãa con ngûúâi àïìu àoâi hoãi nguöìn dinh dûúäng 
phong phuá, trong àoá coá anbumin, caác loaåi múä, àûúâng, vitamin vaâ 
nguyïn töë vi lûúång. Möåt ngûúâi trûúãng thaânh möîi ngaây cêìn àûúåc 
hêëp thu 80-100 g anbumin, möåt trong hún 20 loaåi axit amoni maâ 
cú thïí khöng tûå húåp thaânh àûúåc, phaãi dûåa vaâo sûå cung cêëp cuãa 
thûåc vêåt. Viïåc cú thïí thiïëu möåt loaåi anbumin naâo àoá seä dêîn àïën 
giaãm troång lûúång, cú bùæp co ruát, dinh dûúäng khöng töët. Vñ duå: 
Thiïëu nhoám vitamin B seä gêy ra caác chûáng viïm thêìn kinh, ngûáa 
da, thiïëu maáu. Hùçng ngaây, chuáng ta ùn cúm chñnh laâ àïí hêëp thuå 
caác loaåi dinh dûúäng tûâ trong thûåc phêím. Gaåo vaâ böåt mò chó coá thïí 
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cung cêëp cho ta caác húåp chêët cuãa caácbua vúái nûúác vaâ anbumin, coân 
nhûäng thaânh phêìn dinh dûúäng khaác thò khöng àuã. Lûúng thûåc taåp 
coá taác duång böí sung nhûäng thaânh phêìn coân thiïëu naây. 

Ngö laâ lûúng thûåc phuå moåi ngûúâi thûúâng ùn. So vúái böåt mò, 
ngö khöng thua keám möåt chuát naâo vïì söë nùng lûúång, vitamin vaâ 
khoaáng chêët. Giaá trõ anbumin cuãa noá nùçm mûác giûäa böåt mò vaâ gaåo. 
Ngö chûáa khaá nhiïìu axit múä khöng no, giuáp chöëng bïånh xú cûáng 
maåch maáu, àïì phoâng tïë baâo suy laäo. Trong ngö coân coá caác chêët vi 
lûúång nhû canxi, phöët pho, coá lúåi cho sûå phaát triïín khung xûúng vaâ 
hïå thöëng thêìn kinh, giaãm huyïët aáp. Ngoaâi ra, ngö coân coá tiïìn 
vitamin A, coá taác duång baão vïå thõ lûåc vaâ da (maâ trong böåt gaåo vaâ 
böåt mò khöng coá). Haâm lûúång anbumin, múä vaâ chêët sùæt cuãa ngö àïìu 
nhiïìu hún gaåo; noá laåi coá nhiïìu loaåi axit göëc amin, chûáa vitamin B 
döìi daâo maâ nhûäng lûúng thûåc phuå khaác khöng coá. 

Caác loaåi axit amin trong khoai lang nhiïìu ngang vúái gaåo, coá 
giaá trõ dinh dûúäng cao; haâm lûúång caác vitamin nhoám B vaâ canxi 
trong khoai cuäng cao hún gaåo. Trong khoai coân coá vitamin C vaâ 
tiïìn vitamin A. 

Àùåc àiïím lúán nhêët cuãa caác loaåi àêåu laâ haâm lûúång anbumin 
rêët cao, gêëp 2-5 lêìn so vúái gaåo hoùåc böåt mò. Trong caác loaåi àêåu coân 
coá chêët lysin maâ trong anbumin maâ caác loaåi nguä cöëc khaác khöng 
coá, tuy noá khöng coá caác loaåi axit amin thûúâng gùåp trong nguä cöëc. 

Qua so saánh, ta thêëy caác loaåi lûúng thûåc àïìu coá àùåc àiïím 
dinh dûúäng riïng. Gaåo, khoai lang, böåt mò coá lûúång anbumin cao; 
ngö nhiïìu axit beáo khöng no vaâ tiïìn vitamin A; caác loaåi àêåu khöng 
nhûäng coá haâm lûúång anbumin cao vaâ töët maâ coân chûáa nhiïìu loaåi 
vitamin B. Cùn cûá vaâo àùåc àiïím naây, chuáng ta nïn phöëi húåp húåp lyá 
nhiïìu loaåi lûúng thûåc phuå àïí bûäa ùn àêìy àuã dinh dûúäng, thoãa maän 
nhu cêìu phaát duåc vaâ baão àaãm sûác khoãe. 

Hùçng ngaây, chuáng ta coá thïí ùn cúm hay böåt mò, thïm khoai 
lang, khoai têy (àïí thay thïë möåt phêìn gaåo). Viïåc ùn nhiïìu lûúng 
thûåc phuå khöng nhûäng giuáp thay àöíi khêíu võ maâ coân coá lúåi cho sûác 
khoãe. 
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229. Vò sao viïåc nhai keåo cao su laåi coá ñch? 

Keåo cao su rêët töët cho sûác khoãe khöng nhûäng cuãa treã em maâ 
caã vúái thanh niïn. Viïåc nhai loaåi keåo naây khöng nhûäng coá lúåi cho 
sûå phaát triïín cuãa caác cú mùåt maâ coân coá lúåi cho rùng. 

Keåo cao su thûåc tïë laâ loaåi keåo rêët ñt àûúâng, coá tñnh deão vaâ àaân 
höìi cao. Khi nhai keåo, caác cú mùåt khöng nhûäng phaãi laâm viïåc maâ 
mùåt rùng cuäng coå xaát lêîn nhau. Ngûúâi thûúâng ùn keåo cao su coá ba 
àiïìu lúåi nhû sau: 

- Àïì phoâng sêu rùng: Trïn 50% treã em mùæc phaãi bïånh sêu 
rùng, nguyïn nhên chñnh laâ khöng chuá yá giûä vïå sinh miïång, trûúác 
khi nguã coân ùn ngoåt, laåi khöng àaánh rùng, laâm cho caác chêët cùån 
lûu laåi trong khoang miïång vaâ giûäa caác keä rùng. Vi khuêín nhên cú 
höåi àoá maâ sinh söi naãy núã, úã chên rùng hònh thaânh nhûäng vïët àen. 
Nïëu sau bûäa ùn, caác em ùn möåt caái keåo cao su thò qua viïåc nhai ài 
nhai laåi, keåo coá thïí cuöën tröi nhûäng thûác ùn coân àoång laåi giûäa caác 
keä rùng, laåi kñch thñch nûúác boåt tiïët ra. Nûúác boåt nhiïìu seä coá taác 
duång laâm cho miïång saåch. 

- Laâm chùåt rùng: Khi hai haâm rùng duâng lûåc cên bùçng àïí 
nhai keåo, àoá vûâa laâ möåt sûå kñch thñch sinh lyá àöëi vúái rùng laåi vûâa laâ 
möåt sûå kñch thñch cú hoåc coá taác duång xoa boáp rêët töët. Noá laâm cho 
rùng chùæc, chên rùng khoãe, laâm chùåt rùng. 

- Giuáp cú mùåt phaát triïín: Trong cuöåc söëng hiïån àaåi, caác loaåi 
lûúng thûåc taåp, lûúng thûåc thö dêìn dêìn bõ caác thûåc phêím tinh chïë 
thay thïë. Thûác ùn cuãa treã thûúâng mïìm vaâ nhoã, phêìn nhiïìu khöng 
àoâi hoãi phaãi nhai lêu àaä coá thïí nuöët àûúåc. Nhû vêåy, caác töí chûác cú 
mùåt vêån àöång ñt, khöng àûúåc reân luyïån thñch àaáng nïn phaát triïín 
khöng töët. Tònh traång naây keáo daâi seä khiïën treã dïî bõ thiïn àêìu 
thöëng khi lúán lïn. Nhûng vúái nhûäng em hay ùn keåo cao su thò tònh 
hònh seä khaác, cú mùåt phaát triïín bònh thûúâng, cú chùæc khoãe khiïën 
cho böå mùåt àêìy àùån. 

Qua àoá, ta thêëy keåo cao su laâ loaåi keåo coá ñch. Viïåc ùn noá 
thûúâng xuyïn coá lúåi cho sûác khoãe. Nhûng cuäng cêìn chuá yá, khi ùn 
keåo töët nhêët khöng nïn nhai möåt bïn (àïí traánh haâm vaâ cú mùåt 
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phaát triïín lïåch), hoùåc vûâa ùn vûâa laâm bong boáng (vò nhû vêåy vûâa 
khöng vùn minh vûâa mêët vïå sinh). 

230. Vò sao khöng nïn ùn cuã êëu, ngoá sen, cuã nùn? 

ÚÃ phña nam Trung Quöëc coá möåt söë thûåc vêåt thuãy sinh nhû cuã 
êëu, ngoá sen, cuã nùn..., võ thúm vaâ ngon, nhûng ngûúâi ùn chuáng dïî 
mùæc bïånh saán laá gûâng. 

Saán laá gûâng laâ möåt loaåi kyá sinh truâng àeã trûáng trong ruöåt 
non cuãa ngûúâi vaâ baâi tiïët ra ngoaâi theo phên. Vò ngûúâi miïìn nam 
Trung Quöëc thûúâng duâng phên tûúi àïí boán cêy nïn trûáng saán rêët 
dïî lêîn vaâo trong caác nguöìn nûúác. Trûáng saán dûúái nhiïåt àöå thñch 
húåp seä trúã thaânh êëu truâng löng, chui vaâo trong con öëc. Rïî cêy cuã 
êëu, ngoá sen, cuã nùn laâ nhûäng chêët öëc rêët thñch ùn. Khi öëc söëng úã rïî 
cêy naây thò êëu truâng löng trong öëc seä chui ra, laâm thaânh töí keán 
trïn rïî àoá. 

Thaáng 7 àïën thaáng 9 hùçng nùm laâ muâa thu hoaåch caác loaåi 
thûåc vêåt thuãy sinh trïn, cuäng laâ muâa keán êëu truâng nhiïìu nhêët. 
Nïëu ùn phaãi cuã êëu, ngoá sen, cuã nùn coá keán, keán êëu truâng seä xêm 
nhêåp cú thïí, phaát triïín thaânh saán laá gûâng, sinh söëng trong ruöåt 
non, gêy bïånh viïm niïm maåc ruöåt non, aãnh hûúãng àïën tiïu hoáa. 
Triïåu chûáng laâ buång trïn khoá chõu, khêíu võ khöng töët, óa chaãy, tiïu 
hoáa khöng töët, thêåm chñ gêy suy dinh dûúäng, mùåt vaâ tay chên phuâ 
thuäng, treã em phaát triïín khöng bònh thûúâng. 

Do àoá, nïëu ùn caác loaåi cuã trïn, cêìn luöåc thêåt chñn. Nïëu ùn 
söëng thò phaãi nhuáng qua nûúác söi tûâ 3 àïën 5 phuát, sau àoá duâng dao 
boác voã; nhêët thiïët khöng àûúåc ùn caã voã. 

231. Vò sao khöng nïn ùn soâ? 

Nùm 1988, úã Thûúång Haãi xuêët hiïån àaåi dõch viïm gan A. Coá 
gia àònh têët caã moåi ngûúâi àïìu mùæc bïånh. Trong möåt thúâi gian, khoa 
caách ly cuãa bïånh viïån khöng àuã chûáa bïånh nhên. Hïî noái àïën viïm 
gan A laâ mùåt moåi ngûúâi biïën sùæc. Àiïìu gò àaä khiïën dõch viïm gan A 
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lêy truyïìn röång raäi nhû thïë? Qua nghiïn cûáu, ngûúâi ta àaä phaát 
hiïån moåi chuyïån àïìu do tñnh thñch ùn soâ gêy nïn. 

Soâ söëng úã vuâng biïín caån, núi rêët dïî bõ ö nhiïîm. Trong khu 
vûåc nûúác ö nhiïîm, cú thïí soâ thûúâng coá virus viïm gan A. Virus naây 
coá sûác àïì khaáng rêët maånh, chõu àûúåc nhiïåt àöå 56 àöå C trong voâng 1 
giúâ; úã nhiïåt àöå 100 àöå C, noá coá thïí chõu àûúåc 5 phuát. Àïí giûä hûúng 
võ thúm ngon cuãa soâ, ngûúâi ta chó nhuáng noá sú qua vaâo nûúác söi, 
sau àoá cho gia võ vaâo àïí ùn. Tuy nûúác coá nhiïåt àöå cao nhûng thúâi 
gian nhuáng quaá ngùæn nïn virus viïm gan A trong thõt soâ vêîn chûa 
mêët taác duång; noá xêm nhêåp cú thïí vaâ gêy bïånh. Viïm gan A laåi laâ 
loaåi bïånh truyïìn nhiïîm, noá khöng phaát sinh ngay sau khi ùn soâ 
maâ chó coá triïåu chûáng sau 3-4 tuêìn uã bïånh; trong thúâi gian àoá, 
bïånh àaä truyïìn qua nhiïìu ngûúâi vò bïånh nhên chûa àûúåc caách ly. 
Möåt truyïìn mûúâi, mûúâi truyïìn trùm, do àoá gêy nïn àaåi dõch. 

232. Vò sao luác nêëc cuåt khöng nïn uöëng nûúác? 

Thûúâng thò nêëc cuåt phaát sinh möåt caách àöåt nhiïn. Baån vûâa 
caãm thêëy phêìn trïn löìng ngûåc bõ co giêåt tûâng cún rêët khoá chõu thò 
miïång àaä àöåt nhiïn phaát ra tûâng tiïëng nêëc. Nêëc cuåt phaát sinh 
nhanh vaâ mêët cuäng nhanh, thûúâng chó keáo daâi mêëy phuát. Hiïån 
tûúång naây khöng goåi laâ bïånh. Noá xuêët hiïån vò ngûúâi ta ùn quaá 
nhanh hoùåc cûúâi nhiïìu, hñt phaãi khñ laånh. 

Möåt söë ngûúâi bõ nêëc cuåt lêu khaác thûúâng. Àoá laâ biïíu hiïån cuãa 
möåt loaåi bïånh naâo àoá nhû viïm daå daây, chûúáng buång, daå daây bõ 
phònh ra, hoùåc caác bïånh vïì cú hoaânh, khñ quaãn. 

Trong têët caã caác trûúâng húåp, nêëc cuåt àïìu xuêët hiïån do cú 
hoaânh co thùæt tûâng àúåt. Cú naây nùçm giûäa löìng ngûåc vaâ buång trïn, 
cho nïn khi noá bõ co thùæt thò löìng ngûåc rêët khoá chõu. Vò cú hoaânh co 
thùæt tûâng lêìn àöåt ngöåt nïn khöng khñ hñt vaâo xung kñch lïn lûúäi gaâ 
cöí hoång, phaát ra thaânh tiïëng nêëc. 

Coá ngûúâi noái khi bõ nêëc cuåt, nïëu uöëng mêëy nguåm nûúác êëm thò 
seä khoãi nhanh. Thûåc ra, khi àoá khöng nïn uöëng nûúác vò dïî bõ sùåc 
vaâo khñ quaãn. Àoá laâ vò khñ quaãn nùçm úã phña trûúác thûåc quaãn, caã 
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hai àïìu bùæt àêìu tûâ cöí hoång. Phña trûúác khñ quaãn coá möåt xûúng suån. 
Khi ta nuöët, khñ quaãn nêng lïn, do àoá miïång khñ quaãn àûúåc xûúng 
suån naây àêåy laåi, nûúác hoùåc thûác ùn nhúâ thïë maâ ài vaâo thûåc quaãn, 
rúi xuöëng daå daây. Khi ta thúã, miïång khñ quaãn múã ra. Do khi nêëc 
cuåt, ta khöng chuã àöång khöëng chïë àûúåc khñ quaãn nïn rêët dïî bõ sùåc, 
nûúác vaâo khñ quaãn gêy nïn ho sùåc hoùåc tùæc thúã. 

233. Ùn hoa quaã caã voã coá töët khöng? 

Nhiïìu ngûúâi trûúác khi ùn hoa quaã khöng rûãa saåch, chó duâng 
tay chuâi qua. Àiïìu àoá khöng töët. 

Trûúác kia, nhiïìu ngûúâi cho rùçng hoa quaã laâ nguöìn dinh 
dûúäng phong phuá, chêët dinh dûúäng trong voã khöng ñt, nïn ùn caã voã 
thò töët hún. Cho duâ voã cuãa möåt söë quaã rêët khoá ùn nhûng khöng ñt 
ngûúâi vêîn têån duång (nhû ngêm voã quyát vaâo nûúác àïí uöëng). Thûåc 
ra, laâm nhû thïë laâ khöng hay. Vò rêët nhiïìu vuâng trïn àêët nûúác ta, 
ngûúâi tröìng cêy thûúâng phun thuöëc àõnh kyâ àïí ngùn ngûâa sêu boå. 
Do àoá, voã hoa quaã khoá maâ traánh tònh traång nhiïîm thuöëc. Nïëu gùåp 
phaãi nhûäng loaåi thuöëc coá tñnh thêím thêëu maånh, thêåm chñ ngêëm 
sêu vaâo trong quaãquaã thò duâ coá rûãa kyä cuäng khöng thïí saåch. 

Vêåy àöëi vúái nhûäng loaåi quaã khöng thïí goåt voã nhû nho, àaâo, 
xoaâi, àaåi taáo... thò laâm thïë naâo? Àöëi vúái nhûäng loaåi àoá, trûúác hïët 
nïn rûãa qua nûúác saåch, sau àoá ngêm vaâo dung dõch thuöëc tñm àöå 
10 phuát, duâng nûúác söi àïí nguöåi rûãa saåch röìi múái ùn. Thao taác naây 
vûâa coá thïí diïåt àûúåc vi khuêín trïn voã, vûâa khûã àûúåc taân dû thuöëc 
thûåc vêåt. 

Nhûng cuâng vúái sûå phaát triïín cuãa nïìn nöng nghiïåp hiïån àaåi, 
yá thûác baão vïå möi trûúâng ngaây caâng tùng, nhûäng thûåc phêím khöng 
bõ phun thuöëc vaâ khöng nhiïîm phên hoáa hoåc seä ngaây caâng nhiïìu. 
Loaåi thûåc phêím naây (bao göìm caã hoa quaã) àûúng nhiïn seä traánh 
àûúåc tònh traång trïn. Nïëu hoa quaã baån mua vïì laâ hoa quaã saåch, 
viïåc ùn caã voã seä khöng gêy taác haåi gò. 
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234. Buåi vaâo mùæt thò laâm thïë naâo? 

Nhûäng ngaây gioá to, ài ngoaâi trúâi, caát buåi rêët dïî bay vaâo mùæt. 
Vò mùæt laâ cú quan thõ giaác rêët nhaåy caãm nïn duâ haåt buåi nhoã hún 
haåt caãi, ta cuäng àaä caãm thêëy rêët khoá chõu. Luác àoá, möåt söë ngûúâi 
duâng tay giuåi mùæt, hy voång àêíy buåi ra ngoaâi. Nhûng viïåc naây dïî 
gêy töín thûúng cho nhaän cêìu. 

Nhû ta àaä biïët, con mùæt giöëng nhû maáy aãnh vö cuâng tinh xaão. 
Giaác maåc giöëng nhû möåt lúáp thuãy tinh moãng che phña trûúác. Noá 
trong suöët, trún phùèng àïí cho aánh saáng ài vaâo têån àaáy mùæt. Sau 
khi mùæt bõ buåi vaâo, nïëu duâng lûåc giuåi mùæt thò lúáp thuãy tinh naây seä 
bõ raåch thaânh nhiïìu àûúâng, khiïën cho mùæt múâ ài, nhòn khöng roä. 

Vêåy khi mùæt bõ buåi thò laâm thïë naâo? Trûúác hïët, ta cêìn lúåi 
duång nûúác mùæt. Bònh thûúâng trong mùæt luön coá nûúác mùæt, coá taác 
duång böi trún nhaän cêìu. Khi mùæt bõ buåi, nûúác mùæt tùng lïn rêët 
nhiïìu. Àïí nûúác mùæt cuöën tröi buåi dïî daâng, haäy nhùæm mùæt laåi, duâng 
tay nùæm mñ mùæt keáo nheå nhaâng mêëy lêìn. Nïëu laâm caách naây vêîn 
khöng àúä thò coá thïí nhúâ ngûúâi khaác lêåt mñ mùæt lïn, duâng vaãi mïìm 
hoùåc böng xoa nheå, hoùåc nhuáng mùæt vaâo nûúác saåch röìi nhêëp nhaáy. 

Nïëu sau khi lêåt caã hai mñ maâ khöng tòm thêëy buåi, nhûng mùæt 
vêîn coá caãm giaác cöåm xöën thò coá thïí buåi àaä dñnh vaâo giaác maåc. Luác 
àoá, nïn àïën bïånh viïån kiïím tra, nhúâ baác sô xûã lyá. 

235. Hoác xûúng thò laâm thïë naâo? 

Hoác phaãi xûúng thò laâm sao? Khöng ñt ngûúâi coá thoái quen 
duâng phûúng phaáp ùn möåt miïëng cúm to àïí keáo xûúng ài theo. 
Thûåc tïë phûúng phaáp naây rêët nguy hiïím búãi vò cuåc cúm rêët dïî 
khiïën cho xûúng caâng cùæm sêu hún, khöng nhûäng khoá lêëy ra maâ 
coân laâm cho thûåc quaãn dïî bõ viïm nhiïîm hoùåc thuãng, gêy hêåu quaã 
nghiïm troång. Do àoá, khi hoác xûúng caá, nïn kõp thúâi tòm caách gùæp 
noá ra, khöng nïn ùn nuöët lung tung. 

Nïëu xûúng caá cùæm vaâo yïët hêìu, nhòn thêëy àûúåc khi múã to 
miïång thò coá thïí duâng nhñp àïí lêëy ra. Nïëu hoác úã cuöëng hoång hoùåc 
xung quanh xûúng suån lûúäi gaâ, tûå mònh khoá nhòn thêëy thò nïn múâi 
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baác sô duâng nhñp àùåc biïåt àïí lêëy ra. Nïëu hoác trong thûåc quaãn thò 
baác sô cuäng khöng nhòn thêëy àûúåc, phaãi chiïëu X-quang àïí kiïím 
tra. Bïånh nhên àûúåc cho nuöët chêët caãn quang, chêët naây gùåp phaãi 
xûúng seä bõ xûúng giûä laåi, hiïån hònh rêët roä trïn maân X-quang hiïån 
ra rêët roä. Nhúâ xaác àõnh chñnh xaác võ trñ cuãa xûúng, baác sô coá thïí 
duâng àeân soi thûåc quaãn àïí lêëy noá ra. 

Trong dên gian lûu truyïìn caách uöëng dêëm àïí chûäa hoác. 
Trong trûúâng húåp khöng coá thiïët bõ soi thûåc quaãn, baån coá thïí thûã 
phûúng phaáp àoá xem sao. 

Àïí àïì phoâng hoác xûúng, khöng nïn noái chuyïån khi ùn cúm 
(àùåc biïåt laâ nhûäng bûäa coá moán caá) vò viïåc vûâa noái vûâa ùn seä caãn trúã 
àöång taác nuöët bònh thûúâng, rêët dïî gêy hoác. 

236. Vò sao ngûúâi nuöi suác vêåt caãnh dïî bõ bïånh truyïìn nhiïîm? 

Cuâng vúái mûác söëng khöng ngûâng àûúåc nêng cao, suác vêåt caãnh 
cuäng ngaây caâng quan troång trong cuöåc söëng gia àònh. Viïåc nuöi 
meâo hoùåc choá caãnh seä tùng thïm khöng khñ vui tûúi trong gia àònh; 
ngûúâi giaâ cö àún nuöi suác vêåt caãnh seä thêëy cuöåc söëng àúä buöìn teã 
hún. 

Tuy nhiïn, viïåc nuöi suác vêåt caãnh cuäng tiïìm êín möëi nguy 
hiïím vïì bïånh truyïìn nhiïîm. Vñ duå, khi nhaâ baån nuöi meâo, baån 
phaãi àùåc biïåt caãnh giaác vúái bïånh giun kim. 

Giun kim laâ möåt loaåi kyá sinh truâng do meâo truyïìn sang. 
Trûáng giun ra ngoaâi theo phên meâo, núã thaânh êëu truâng giun. Khi 
xêm nhêåp cú thïí ngûúâi (qua àûúâng tiïu hoáa), êëu truâng seä trúã thaânh 
giun kim, baám vaâo vaách ruöåt àïí huát maáu. Chuáng coá thïí theo maáu 
ài vaâo caác cú quan nhû naäo, tim, gan, cú bùæp... vaâ sinh söi naãy núã úã 
àoá. Ngûúâi nhiïîm giun kim phêìn àöng khöng coá triïåu chûáng roä 
raâng, möåt söë trûúâng húåp xuêët hiïån bûúáu to sau cöí. Nhûäng ngûúâi 
miïîn dõch keám coá thïí bõ viïm gan, thêån, cú tim vaâ naäo. ÚÃ phuå nûä 
coá thai, giun kim coá thïí xuyïn qua rau àïí vaâo thai, gêy hêåu quaã 
rêët nghiïm troång. 
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Giöëng nhû ngûúâi, trong ruöåt meâo cuäng coá giun àuäa (nhoã hún 
giun àuäa cuãa ngûúâi). Trûáng giun àuäa cuãa meâo sau khi baâi xuêët 
theo phên seä gêy ö nhiïîm thûác ùn. Ngûúâi ùn phaãi noá seä bõ bïånh; 
àùåc biïåt laâ treã em sau khi mùæc bïånh giun àuäa thûúâng xuêët hiïån caác 
chûáng keám ùn, buång trûúáng, söët, thiïëu maáu... 

Viïåc nuöi choá caãnh cuäng khöng an toaân. Nïëu bõ choá daåi cùæn 
thò hiïåu suêët tûã vong rêët cao. Möåt vêåt nuöi khaác laâ chim veåt cuäng 
dïî gêy bïånh söët anh vuä. 

Vò sinh vêåt caãnh dïî truyïìn bïånh. Vò vêåy, khi nuöi chuáng phaãi 
coá nhûäng biïån phaáp àïì phoâng töët nhû tiïm dûå phoâng àõnh kyâ, giûä 
gòn vêåt nuöi saåch seä... 

237. Ùn trûáng gaâ nhû thïë naâo múái coá lúåi cho sûác khoãe? 

Trûáng gaâ laâ loaåi thûåc phêím phöí thöng, giaâu dinh dûúäng, dïî 
ùn, laåi reã, do àoá àûúåc nhiïìu ngûúâi ûa thñch. 

Coá ngûúâi cho rùçng, trûáng gaâ söëng dïî hêëp thu, giaá trõ dinh 
dûúäng cao, böí cho cú thïí. Thûåc ra khöng phaãi nhû thïë. Trûúác hïët, 
trûáng gaâ söëng chûáa nhûäng chêët khaáng sinh vaâ men coá haåi cho sûå 
tiïu hoáa cuãa cú thïí. Chuáng gêy thiïëu nhoám vitamin B. Coân úã trûáng 
gaâ luöåc chñn, caác chêët khaáng sinh naây àaä bõ phaá hoaåi. Hún nûäa, kïët 
cêëu anbumin cuãa trûáng gaâ söëng rêët vûäng chùæc nïn tyã lïå hêëp thu 
chûa àïën 60%, phêìn coân laåi àïìu bõ thaãi ra ngoaâi. Coân anbumin cuãa 
trûáng gaâ chñn thò kïët cêëu àaä loãng leão, dïî àûúåc cú thïí hêëp thu, àaåt 
trïn 90%.  

Ngoaâi ra, trïn voã trûáng gaâ coá rêët nhiïìu vi khuêín vaâ trûáng kyá 
sinh truâng. Chuáng ài vaâo trong qua nhûäng löî nhoã trïn voã trûáng, 
gêy ö nhiïîm. Coân úã trûáng gaâ chñn, chuáng àaä bõ tiïu diïåt. 

Trûáng gaâ voã àoã töët hay trûáng gaâ voã trùæng töët? Trûáng gaâ voã àoã 
maâu höìng nhuêån, voã chùæc khoá vúä, loâng àoã cuäng àêåm hún cho nïn 
nhiïìu ngûúâi cho rùçng dinh dûúäng cuãa noá nhiïìu hún trûáng gaâ trùæng. 
Thûåc ra, lûúång dinh dûúäng cuãa chuáng chùèng chïnh nhau laâ mêëy. ÚÃ 
trûáng gaâ àoã, haâm lûúång anbumin laâ 12,4%, haâm lûúång múä laâ 
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11,2%. Coân úã trûáng gaâ trùæng, caác chó söë naây lêìn lûúåt laâ 13% vaâ 
9,9%. Nhûäng thaânh phêìn khaác àïìu tûúng àûúng giûäa 2 loaåi trûáng. 

238. Vò sao chúi àiïån tûã quaá mûác seä coá haåi? 

Troâ chúi àiïån tûã laâ saãn phêím khoa hoåc kyä thuêåt cao cêëp, àaä 
trúã thaânh phûúng tiïån vui chúi rêët quan troång trong cuöåc söëng 
hiïån àaåi. Àùåc biïåt laâ Brickgame thïí tñch nhoã, khöng bõ thúâi gian vaâ 
khöng gian haån chïë nïn rêët àûúåc hoan nghïnh. Coá ngûúâi cho rùçng 
Brickgame bûác xaå khöng maånh nhû maáy tñnh àiïån tûã nïn aãnh 
hûúãng mùæt khöng lúán, thûåc tïë khöng hoaân toaân nhû vêåy. 

Chuáng ta thûúâng bùæt gùåp möåt söë ngûúâi chúi Brickgame trïn 
taâu hoãa, ö tö, àaä chúi laâ keáo daâi vaâi tiïëng, con mùæt daán vaâo maân 
hònh nhoã, tay bêëm liïn tuåc, rêët dïî gêy moãi mùæt, cûáng tay. Nïëu 
khöng chuá yá hûúáng chiïëu cuãa aánh saáng vaâ tû thïë ngöìi maâ chúi lêu, 
hoå seä giaãm thõ lûåc, thêìn kinh cùng thùèng, sûác chuá yá khöng têåp 
trung, dêîn àïën tinh thêìn uïí oaãi. 

Àöëi vúái thiïëu nhi, viïåc chúi Brickgame quaá mûác caâng coá haåi vò 
cú thïí àang phaát triïín, mùæt, khung xûúng vaâ caác cú quan khaác 
chûa hoaân thiïån phaát triïín hoaân toaân. Caâng coá haåi hún nïëu treã 
daânh thúâi gian lïn lúáp vaâ laâm baâi têåp cho troâ chúi naây. Nhiïìu 
nghiïn cûáu cho thêëy, treã em nghiïån troâ chúi Brickgame dïî dêîn àïën 
hoåc têåp khoá khùn, mêët tñnh saáng taåo vaâ nùng lûåc suy àoaán, trúã 
thaânh ngûúâi "maáy". Lêu ngaây, chuáng seä trúã nïn nghiïån, döëc toaân 
böå hûáng thuá vaâ thúâi gian vaâo troâ chúi. Möåt söë nhaâ haâng töí chûác troâ 
chúi coân àùåt giaãi thûúãng àïí thu huát caác em, thêåm chñ coá nhûäng 
phoâng chúi coân àaánh baåc; nhiïìu troâ chúi mang nöåi dung tònh duåc, 
baåo lûåc, rêët coá haåi cho thanh thiïëu niïn. 

Sûå xuêët hiïån troâ chúi àiïån tûã coá thïí laâm phong phuá cuöåc söëng 
cuãa con ngûúâi, nïëu àoá laâ nhûäng chúi laânh maånh. Tuy nhiïn, theo 
khuyïën caáo cuãa caác chuyïn gia, duâ sao cuäng khöng nïn chúi àiïån 
tûã (kïí caã Brickgame) quaá möåt giúâ. Sau khi kïët thuác troâ chúi nïn 
cho mùæt nghó, nïn têåp thïí duåc cho tay, hoaåt àöång tûá chi àïí traánh 
caác aãnh hûúãng coá haåi. 



CÚ THÏÍ NGÛÚÂI 231 

http://ebooks. vdcmedia. com 

239. Vò sao khöng thïí coá nhûäng ngûúâi tûúáng maåo hoaân toaân 
giöëng nhau? 

Tûúáng maåo laâ phêìn cú thïí gêy chuá yá nhêët cho con ngûúâi, 
cuäng laâ cùn cûá àïí moåi ngûúâi nhêån biïët vaâ tòm hiïíu lêîn nhau. Vò sao 
tûúáng maåo ngûúâi ta khöng ai giöëng nhau? Àöång lûåc "taåo nïn" 
tûúáng maåo laâ gò? 

Con ngûúâi hònh thaânh do sûå kïët húåp cuãa tinh truâng vaâ trûáng 
cuãa hai bïn böë meå. Söë lûúång nhiïîm sùæc thïí trong tinh truâng vaâ 
trûáng laâ 23 x 2 = 46 caái. Àùåc trûng tûúáng maåo cuãa con ngûúâi do caác 
gene trïn caác nhiïîm sùæc thïí quyïët àõnh. 

Möîi nhiïîm sùæc thïí àïìu coá cêëu taåo vaâ hònh daång riïng. Trïn 
möîi nhiïîm sùæc thïí coá khoaãng 1250 gene. Ngaây nay, caác nhaâ y hoåc 
cho rùçng töíng söë gene cuãa con ngûúâi úã khoaãng 1-2 triïåu. Vò vêåy, 
chuáng coá thïí "nùån ra" vö söë tûúáng maåo, khöng nhûäng mùæt, muäi, 
miïång, tai... coá hònh daång vaâ võ trñ khaác nhau maâ khuön mùåt cuäng 
khaác nhau; thêåm chñ mùæt möåt mñ vaâ mùæt hai mñ cuäng àïìu laâ do 
nhûäng gene di truyïìn khaác nhau quyïët àõnh. Ngay úã trûúâng húåp 
sinh àöi, sûå sùæp xïëp gene di truyïìn trïn nhiïîm sùæc thïí cuäng khöng 
hoaân toaân giöëng nhau, chó coá 1/70-1/80 khaã nùng giöëng nhau. Do 
àoá, nhûäng ngûúâi giöëng nhau hoaân toaân coá thïí noái laâ khöng coá. 

240. Cha meå thêëp coá sinh àûúåc con cao lúán khöng? 

Thöng thûúâng, cha meå cao thò con caái cuäng cao. Nhûng khöng 
thïí phuã nhêån laâ trong möåt söë gia àònh cha meå cao nhûng laåi xuêët 
hiïån con thêëp vaâ ngûúåc laåi, nhiïìu gia àònh cha meå thêëp nhûng laåi 
coá nhûäng àûáa con cao. Taåi sao vêåy? 

Thûá nhêët, nhûäng ngûúâi thên cao thûúâng chõu aãnh hûúãng roä 
rïåt cuãa nhên töë möi trûúâng. Khi con ngûúâi úã thúâi kyâ phaát duåc, nïëu 
gùåp möi trûúâng coá lúåi cho sûå phaát triïín chiïìu cao (khñ hêåu thñch 
húåp, dinh dûúäng àêìy àuã, reân luyïån vêån àöång àuáng mûác...), cú thïí 
dïî phaát triïín cao; nïëu rúi vaâo möi trûúâng bêët lúåi thò sûå phaát triïín 
chiïìu cao dïî bõ aãnh hûúãng. 
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Thûá hai, chiïìu cao cú thïí coân chõu aãnh hûúãng cuãa nhên töë di 
truyïìn. Loaâi ngûúâi coá mêëy gene di truyïìn quyïët àõnh chiïìu cao 
thên thïí. Nïëu cha meå truyïìn cho con nhiïìu gene di truyïìn coá lúåi 
cho chiïìu cao thò con caái lúán lïn seä cao vaâ ngûúåc laåi. 

Toám laåi, chiïìu cao cuãa con ngûúâi vûâa chõu aãnh hûúãng cuãa 
nhên töë möi trûúâng vûâa chõu aãnh hûúãng cuãa nhên töë di truyïìn. Vò 
àiïìu kiïån möi trûúâng cuãa möîi ngûúâi khaác nhau, nhên di truyïìn 
quyïët àõnh chiïìu cao böë meå truyïìn cho cuäng khaác nhau nïn chiïìu 
cao cuãa cú thïí con caái laâ muön hònh vaån traång. Nhûng nhòn chung, 
böë meå cao thò con caái phêìn nhiïìu cuäng cao. 

241. Vò sao coá möåt söë ngûúâi thêëp nhoã? 

Coá nhiïìu ngûúâi tröng khuön mùåt roä raâng laâ àaä trûúãng thaânh 
nhûng thên thïí laåi rêët thêëp beá, giöëng nhû möåt thiïëu niïn. 

Sûå sinh trûúãng vaâ phaát duåc cuãa cú thïí chõu sûå khöëng chïë cuãa 
chêët kñch thñch sinh trûúãng do thuây naäo tiïët ra. Nïëu chêët kñch 
thñch naây àûúåc tiïët ra quaá nhiïìu, ngûúâi seä to töì; nhûng nïëu trûúác 
thúâi kyâ phaát duåc, chêët kñch thñch naây àûúåc saãn xuêët khöng àuã, cú 
thïí seä rêët thêëp beá. 

Möåt söë ngûúâi do thiïëu chêët kñch thñch sinh trûúãng nïn chiïìu 
cao chó àaåt trïn dûúái 1,32 m àöëi vúái nam vaâ 1,23 m àöëi vúái nûä. Vò 
phêìn àêìu cuãa hoå vêîn nhû ngûúâi lúán bònh thûúâng cho nïn hoå coá 
hònh daång khöng cên xûáng. Tuy trñ lûåc cuãa ngûúâi thêëp beá khöng bõ 
aãnh hûúãng mêëy nhûng vúái têìm voác nhû thïë, hoå gùåp nhiïìu trúã ngaåi 
trong sinh hoaåt vaâ coá aáp lûåc têm lyá to lúán. 

Hiïån caác nhaâ khoa hoåc chûa xaác àõnh àûúåc nguyïn nhên taåi 
sao úã nhûäng ngûúâi naây, naäo laåi khöng tiïët ra àuã chêët kñch thñch, 
khiïën hoå mùæc chûáng bïånh thêëp beá. Nhiïìu ngûúâi cho rùçng tònh 
traång naây do cú thïí bêím sinh phaát duåc khöng àêìy àuã gêy nïn; coá 
ngûúâi laåi cho rùçng viïåc naây liïn quan àïën chûáng nhiïîm truâng hoùåc 
bõ kyá sinh truâng huát maáu. Möåt söë ngûúâi mùæc bïånh nhoã beá do naäo bõ 
möåt khöëi u bïn caånh cheân eáp. 
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Nhûäng ngûúâi thêëp beá do thiïëu kñch thñch töë sinh trûúãng coá 
thïí àiïìu trõ bùçng caách tiïm chêët kñch thñch sinh trûúãng. Nïëu 
nguyïn nhên gêy thêëp beá laâ khöëi u thò trûúác hïët cêìn tòm caách chûäa 
trõ khöëi u. 

242. Taåi sao caác nhaâ khoa hoåc phaãi khaám phaá bñ mêåt gene di 
truyïìn cuãa con ngûúâi? 

Caác nhaâ khoa hoåc àang khaám phaá bñ mêåt gene di truyïìn cuãa 
con ngûúâi nhùçm veä ra bûác tranh chñnh xaác vïì di truyïìn. Khöng ñt 
ngûúâi seä hoãi, mùåc duâ chuáng ta cöng phaá àûúåc cûãa aãi naây nhûng noá 
seä àem laåi yá nghôa thûåc tïë gò cho cuöåc söëng nhên loaåi? 

Di truyïìn hoåc hiïån àaåi maách baão chuáng ta rùçng, gene laâ cú súã 
cuãa di truyïìn, do ADN töí chûác thaânh. Noá quyïët àõnh caác tñnh traång 
cuãa cú thïí, vñ duå ngûúâi chêu AÁ mùæt àen, ngûúâi chêu Êu mùæt xanh. 
Maâu sùæc cuãa nhaän cêìu laâ do gene chi phöëi. 

Khöng nhûäng thïë, coá nhiïìu bïånh con ngûúâi mùæc phaãi laâ do 
gene di truyïìn. Bïånh nhên di truyïìn do möåt gene naâo àoá biïën àöíi 
vïì kïët cêëu maâ gêy nïn, àiïín hònh nhêët laâ bïånh thiïëu maáu daång tïë 
baâo lûúäi liïìm. Coân bïånh do nhiïìu gene di truyïìn laâ do kïët cêëu 
nhiïìu gene biïën àöíi gêy nïn, vñ duå nhû khöëi u, cao huyïët aáp... 

Chñnh vò vêåy, nïëu nùæm vûäng kïët cêëu tûâng gene trong cú thïí 
vaâ tònh traång hoùåc bïånh têåt tûúng ûáng vúái noá thò cho duâ con ngûúâi 
mùæc bïånh gò cuäng chó cêìn khùæc phuåc àûúåc gene tûúng ûáng laâ tòm 
àûúåc phûúng phaáp chûäa bïånh. Vò vêåy, caác nhaâ khoa hoåc àang khao 
khaát dõch àûúåc bñ mêåt gene. 

243. Bïånh di truyïìn phaát sinh nhû thïë naâo? 

Trong quan niïåm cuãa ngûúâi xûa, bïånh di truyïìn coá liïn quan 
túái cú quan sinh duåc. Cuâng vúái sûå phaát triïín cuãa sinh vêåt hoåc phên 
tûã hiïån àaåi, loaâi ngûúâi àaä coá nhêån thûác sêu sùæc hún àöëi vúái bïånh di 
truyïìn. Ngaây nay, ngûúâi ta cho rùçng bïånh di truyïìn coá thïí do cha 
meå truyïìn laåi, cuäng coá thïí khöng phaãi tûâ cha meå àïí laåi. Vñ duå, 
bïånh bêím sinh ngu àêìn vûâa coá thïí do gene bõ biïën àöíi, cuäng coá thïí 
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laâ bïånh di truyïìn, tûác laâ tûâ böë meå truyïìn laåi. Nhûng bïånh ung thû 
maâ moåi ngûúâi àïìu súå laåi khöng phaãi do böë meå di truyïìn, maâ laâ do 
gene biïën àöíi trûúác aãnh hûúãng cuãa möi trûúâng.  

Bïånh do gene coá thïí chia laâm 3 loaåi lúán: bïånh di truyïìn àún 
gene, bïånh nhiïîm sùæc thïí, bïånh di truyïìn àa gene. 

Bïånh di truyïìn àún gene do möåt gene naâo àoá phaát sinh biïën 
àöíi maâ gêy nïn, thûúâng dêîn àïën sûå röëi loaån hêëp thu, àaâo thaãi hoùåc 
phaát duåc cuãa cú thïí. Böë meå cuãa bïånh nhên xem ra rêët bònh thûúâng, 
nhûng trïn thûåc tïë àïìu mang nhûäng gene gêy bïånh úã daång tiïìm 
êín. Luác àoá goåi "Di truyïìn coá tñnh tiïìm êín". Cuäng coá trûúâng húåp böë 
meå bïånh nhên cuäng phaát bïånh, goåi laâ "di truyïìn hiïån roä". Bïånh 
àún gene coá rêët nhiïìu loaåi: thiïëu maáu daång lûúäi liïìm, bïånh maáu 
nhoám A, muâ maâu àoã...  

Bïånh nhiïîm sùæc thïí xuêët hiïån do thûâa hoùåc thiïëu nhiïîm sùæc 
thïí. Mùåc duâ dêy nhiïîm sùæc thïí naây àïìu coá caác gene bònh thûúâng 
nhûng bïånh nhên vêîn xuêët hiïån chûáng töíng húåp àûúâng thõ (bêím 
sinh ngu àêìn).  

Bïånh di truyïìn àa gene khaá phûác taåp, do nhiïìu gene gêy 
nïn. Coá luác têët caã caác gene àïìu bònh thûúâng, nhûng töíng húåp caác 
gene naây trïn möåt cú thïí naâo àoá laåi laâm xuêët hiïån bïånh chûáng 
nghiïm troång, vñ duå nhû bïånh tim, khöëi u, bïånh àöång maåch vaânh... 
Loaåi bïånh naây cuäng chõu aãnh hûúãng cuãa möi trûúâng, phûúng thûác 
sinh hoaåt caá nhên vaâ àiïìu kiïån ngoaåi giúái.  

Bïånh di truyïìn laâm töín haåi nghiïm troång àïën loaâi ngûúâi, àùåc 
biïåt laâ gia àònh cuãa bïånh nhên. Theo thöëng kï,1/3 söë treã àïën àiïìu 
trõ taåi khoa nhi coá liïn quan àïën bïånh di truyïìn. Trong caác ca tûã 
vong úã treã em tûâ 15 tuöíi trúã xuöëng, bïånh di truyïìn chiïëm phêìn lúán.  

Ngaây nay, loaâi ngûúâi vêîn chûa coá biïån phaáp chûäa trõ hiïåu 
quãa àöëi vúái loaåi bïånh naây; do àoá, viïåc chêín àoaán vaâ dûå phoâng súám 
laâ vö cuâng quan troång. Vñ duå: Cêëm kïët hön giûäa nhûäng ngûúâi coá 
quan hïå huyïët thöëng gêìn; trûúác khi kïët hön vaâ sinh àeã phaãi kiïím 
tra vaâ hoãi han vïì di truyïìn àïí sinh con töët; àöëi vúái nhûäng thaânh 
viïn trong gia àònh dïî mùæc bïånh, cêìn tû vêën súám àïí àïì phoâng... 
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Nhúâ sûå phaát triïín cuãa y hoåc hiïån àaåi, tïë baâo hoåc vaâ sinh vêåt 
hoåc phên tûã, con ngûúâi ngaây caâng hiïíu biïët sêu hún nguyïn nhên 
gêy caác loaåi bïånh naây. Caác thaânh quãa nghiïn cûáu khoa hoåc àaä àûa 
laåi nhûäng biïån phaáp coá hiïåu quãa àïí chêín àoaán vaâ dûå phoâng bïånh 
di truyïìn. Chûäa bïånh bùçng gene di truyïìn cuäng laâ phûúng hûúáng 
chuã yïëu cuãa y hoåc vaâ sinh vêåt hoåc hiïån àaåi.  

244. Gene di truyïìn vên tay laâ gò? 

Vên tay laâ tûâ chó caác hoa vùn trïn da àêìu ngoán tay. Chuáng coá 
veã khaác nhau khöng nhiïìu, nhûng thûåc ra laâ thiïn biïën vaån hoáa. 
Maäi àïën ngaây nay, ngûúâi ta vêîn chûa phaát hiïån ra hai ngûúâi coá 
vên tay hoaân toaân giöëng nhau trïn thïë giúái naây. Chñnh nhúâ àùåc 
àiïím àoá maâ caãnh saát coá thïí thöng qua viïåc giaám àõnh dêëu vên tay 
àïí laåi trïn hiïån trûúâng àïí tòm ra töåi phaåm, xaác nhêån phaåm nhên laâ 
ai. 

Nhû ta àaä biïët, giûäa nhûäng ngûúâi khaác nhau, gene di truyïìn 
trong cú thïí tuy cùn baãn giöëng nhau nhûng vêîn coá sûå khaác biïåt 
nhiïìu hay ñt. Coá thïí noái, giöëng nhû vên tay, trïn thïë giúái naây 
khöng töìn taåi hai ngûúâi coá gene di truyïìn hoaân toaân giöëng nhau, 
ngay vúái ngûúâi sinh àöi cuäng coá sûå khaác biïåt nho nhoã. Caác nhaâ 
khoa hoåc coá thïí cùn cûá mêåt maä di truyïìn, qua xûã lyá àùåc biïåt àïí 
nhêån biïët hònh veä naâo àoá, nhòn vaâo àoá giöëng nhû nhûäng hònh mêåt 
maä àen trùæng àan xen nhau, àoá chñnh laâ gene di truyïìn vên tay. 

Gene di truyïìn vên tay giöëng nhû vên tay, seä giuáp àúä caãnh 
saát phaá aán rêët töët. Trònh àöå kyä thuêåt ngaây nay coá thïí tûâ möåt gioåt 
maáu, tûâ möåt cêy toác, möåt chuát nûúác boåt àïí tòm ra àûúåc nhên di 
truyïìn vên tay. Vñ duå khi töåi phaåm vêåt löån vúái ngûúâi bõ haåi, rêët coá 
thïí bõ sêìy súát da, thêåm chñ àïí laåi vïët maáu úã hiïån trûúâng. Àoá chñnh 
laâ àêìu möëi quan troång àïí caãnh saát tûâ àoá tòm ra gene di truyïìn vên 
tay, sau àoá tiïën haânh kiïím tra maáu àöëi vúái nhûäng ngûúâi bõ nghi 
ngúâ. Möåt khi phaát hiïån àûúåc gene di truyïìn thöëng nhêët, ngûúâi ta 
coá thïí xaác àõnh àûúåc ai laâ töåi phaåm. 



Nhiïìu taác giaã   236 

http://ebooks. vdcmedia. com 

245. Treã em sinh trong öëng nghiïåm coá phaãi lúán lïn trong àoá 
khöng? 

Noái àïën treã em sinh trong öëng nghiïåm, hêìu nhû ai cuäng nghe 
biïët, nhûng khöng phaãi ai cuäng hiïíu roä treã em àûúåc sinh trong öëng 
nghiïåm nhû thïë naâo. Rêët nhiïìu ngûúâi cho rùçng treã em coá thïí àûúåc 
nuöi lúán trong öëng nghiïåm. Thûåc ra àoá laâ caách hiïíu rêët sai. Vêåy treã 
em sinh trong öëng nghiïåm thûåc chêët laâ nhû thïë naâo? 

Caác nhaâ khoa hoåc cho chuáng ta biïët, kyä thuêåt thuå tinh trong 
öëng nghiïåm bao göìm hai phêìn chuã yïëu: àoá laâ thuå tinh bïn ngoaâi cú 
thïí vaâ dúâi cêëy phöi thai. Phêìn àêìu tiïën haânh trong öëng nghiïåm, 
phêìn sau laâ dúâi phöi thai cêëy vaâo trong tûã cung ngûúâi meå àïí thai 
phaát triïín dêìn lïn. 

Sûå ra àúâi "treã em öëng nghiïåm" àaåi thïí cêìn phaãi kinh qua 
mêëy quaá trònh sau: Trûúác hïët, baác sô duâng thuöëc àïí giuáp ngûúâi meå 
ruång trûáng àuáng thúâi gian yïu cêìu, sau àoá duâng möåt khñ cuå àùåc 
biïåt cho vaâo buång ngûúâi meå àïí lêëy trûáng ra. Tiïëp theo, baác sô cho 
trûáng vaâo dung dõch nuöi trûáng, chúâ khi trûáng hoaân toaân thaânh 
thuåc múái cho tinh truâng àaä qua xûã lyá vaâo, àïí cho tinh truâng vaâ 
trûáng thuå tinh trong öëng nghiïåm, chûá khöng phaãi trong cú thïí 
ngûúâi meå, maâ hònh thaânh trûáng thuå tinh. 

Luác naây, trûáng thuå tinh àûúåc ngêm trong dung dõch nuöi 
dûúäng vaâ bùæt àêìu saãn sinh, phên chia tïë baâo. Möåt trûáng thuå tinh 
phên chia thaânh hai, hai thaânh böën, böën thaânh taám..., dêìn dêìn 
phaát triïín thaânh phöi thai nhoã nhoi. Àïën giai àoaån naây, baác sô àûa 
phöi thai dúâi vaâo tûã cung ngûúâi meå. Thai lúán dêìn àïën luác trúã thaânh 
haâi nhi. 

Kyä thuêåt sinh trong öëng nghiïåm chuã yïëu àûúåc thûåc hiïån àöëi 
vúái nhûäng ngûúâi phuå nûä bõ tùæc öëng dêîn trûáng vaâ nhûäng ngûúâi 
chöìng maâ chêët vaâ lûúång tinh truâng coá vêën àïì, khöng thïí tûå nhiïn 
coá thai àûúåc. Sûå ra àúâi cuãa kyä thuêåt naây àaä àem laåi hy voång vaâ 
haånh phuác to lúán cho nhûäng cùåp vúå chöìng bõ bïånh vö sinh. 
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246. Con ngûúâi coá thïí tûå nhên baãn mònh khöng? 

Con ngûúâi phuåc chïë mònh, sinh ra möåt ngûúâi nhên baãn giöëng 
nhû mònh? Cuâng vúái sûå ra àúâi cuãa cûâu Doly, àiïìu naây coá veã seä trúã 
thaânh hiïån thûåc. Nïëu xeát vïì mùåt lyá thuyïët, àaä nhên baãn àûúåc cûâu 
Doly thò cuäng coá thïí nhên baãn àûúåc trêu boâ, con ngûúâi. Cûâu vaâ 
ngûúâi àïìu laâ àöång vêåt coá vuá; vêåy kyä thuêåt nhên baãn vö tñnh cûâu 
cuäng coá thïí duâng àûúåc cho ngûúâi. 

Tuy nhiïn, àöëi vúái vêën àïì nhên baãn con ngûúâi, hiïån nay giúái 
khoa hoåc àang tranh luêån chûa dûát. Nhûäng ngûúâi taán thaânh cho 
rùçng, viïåc nhên baãn ngûúâi thaânh cöng laâ möåt may mùæn to lúán àöëi 
vúái nhûäng cùåp vúå chöìng vö sinh. Noá cuäng múã ra möåt bêìu trúâi röång 
lúán vïì nguöìn cung cêëp caác cú quan thay thïë. Viïåc thûåc nghiïåm kyä 
thuêåt nhên baãn vö tñnh coân thïí hiïån mú ûúác "trûúâng sinh bêët laäo" 
cuãa möåt söë ngûúâi. Khi cuöåc àúâi cuãa möåt ngûúâi ài àïën têån cuâng, hoå 
coá thïí nhúâ caác nhaâ khoa hoåc nhên baãn mònh. 

Nhûäng ngûúâi phaãn àöëi nhên baãn vö tñnh ngûúâi cuäng àûa ra 
nhiïìu lyá do. Ngûúâi àaä nhên baãn thaânh cöng cûâu Doly tûâng cho 
biïët, öng àaä duâng àïën ba cûâu meå giaã, vúái töíng cöång 277 trûáng; 
trong àoá chó 29 trûáng phaát triïín àûúåc àïën giai àoaån coá thïí cêëy; qua 
nhiïìu xûã lyá cuãa kyä thuêåt maâ cuöëi cuâng chó coá àûúåc möåt con cûâu. 
Nïëu laâm thñ nghiïåm nhû thïë trïn con ngûúâi thò seä gùåp rêët nhiïìu 
khoá khùn vaâ phiïìn phûác chûa thïí lûúâng hïët àûúåc. Chó riïng vïì 
trûáng maâ noái, möåt phuå nûä trong thúâi kyâ sinh àeã möîi thaáng chó 
ruång möåt trûáng; khaã nùng nhên baãn vö tñnh trûáng naây thaânh cöng 
laâ rêët ñt; cho nïn phaãi coá rêët nhiïìu phuå nûä tham gia thñ nghiïåm thò 
múái thaânh cöng àûúåc. 

Caác nhaâ khoa hoåc cho rùçng, viïåc duâng phûúng phaáp vö tñnh 
àïí saãn sinh ra con ngûúâi seä khiïën cho loaâi ngûúâi mêët ài tñnh àa 
daång vïì di truyïìn, dêîn àïën phaá hoaåi sûå sinh töìn cuãa loaâi ngûúâi. 
Nhên baãn vö tñnh ngûúâi laâ sûå xêm phaåm "quyïìn lúåi vïì gene di 
truyïìn àöåc lêåp" cuãa caá thïí sinh mïånh àoá. Con ngûúâi nïn yïu mïën 
hònh thûác sinh mïånh àöåc àaáo cuãa mònh, cuäng nïn tiïëp thu sûå tûã 
vong tûå nhiïn cuãa caá thïí. Àoá laâ sûå baão vïå àùåc trûng caá tñnh vaâ tön 
troång nhên caách cuãa mònh. 
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Ngoaâi ra, caác nhaâ xaä höåi hoåc coân cho rùçng, nhên baãn vö tñnh 
ngûúâi laâ möåt sûå àöëi lêåp maånh meä àöëi vúái luên lyá, kïët cêëu gia àònh 
vaâ trêåt tûå xaä höåi hiïån coá, àaánh mêët ài tònh thên truyïìn thöëng, 
traách nhiïåm gia àònh vaâ nghôa vuå xaä höåi... Têët caã nhûäng àiïìu naây 
àûa laåi taác haåi khön lûúâng. 

Trong cuöåc tranh luêån rêìm röå naây, tiïëng noái cuãa nhûäng ngûúâi 
phaãn àöëi chiïëm àõa võ chuã àaåo. Nùm 1997, Töí chûác Khoa hoåc giaáo 
duåc cuãa Liïn húåp quöëc àaä tiïën haânh àaåi höåi úã Phaáp, thöng qua vùn 
kiïån vïì chuêín mûåc àaåo àûác vïì chó àaåo nghiïn cûáu di truyïìn. Àaåi 
höåi naây àaä ra "Tuyïn ngön di truyïìn Nhên loaåi" yïu cêìu cêëm nhên 
baãn vö tñnh ngûúâi vaâ nhûäng haânh vi nghiïn cûáu khoa hoåc khaác laâm 
töín haåi àïën quyïìn lúåi vaâ sûå tön nghiïm cuãa con ngûúâi. 

247. Con ngûúâi vò sao biïët xêëu höí? 

Coá möåt söë ngûúâi khi giao tiïëp vúái ngûúâi khaác, àùåc biïåt laâ vúái 
ngûúâi laå, thêìy giaáo hoùåc ngûúâi lúán tuöíi, thûúâng caãm thêëy xêëu höí vaâ 
súå haäi. Hoå thûúâng lùæp bùæp, noái nhoã, thêåm chñ coá luác noái khöng ra 
lúâi. Taåi sao vêåy? 

Trûúác hïët, àoá laâ vò nguyïn nhên têm lyá. Ngûúâi hay xêëu höí 
thûúâng caãm thêëy mònh yïëu àuöëi vaâ vö cuâng tûå ty. Trong àoá, coá 
ngûúâi thiïëu loâng tûå tin, quaá lo lùæng laâ mònh seä àïí laåi êën tûúång 
khöng töët cho ngûúâi khaác, luön lo súå ngûúâi khaác khinh mònh. Coá 
ngûúâi trong giao tiïëp gùåp phaãi trùæc trúã, tûâ àoá trúã nïn thiïëu maånh 
daån. 

Thûá hai laâ nguyïn nhên vïì sinh lyá. Phaãn ûáng sinh lyá khi xêëu 
höí hoaân toaân giöëng nhû traång thaái cùng thùèng: tim àêåp nhanh, cú 
bùæp cùng thùèng, haâm lûúång caác chêët kñch thñch trong maáu vaâ trong 
naäo tùng cao. Luác àoá, nhõp tim röëi loaån, mùåt àoã, tay run, thêåm chñ 
toaát möì höi. 

Thûá ba laâ nguyïn nhên vïì xaä höåi. Khi Lêm Àaåi Ngoåc trong 
"Höìng Lêu möång" vûâa àïën Giaã phuã thò rêët theån thuâng e ngaåi. Hònh 
tûúång naây àûúåc cho laâ àiïín hònh cuãa nûä tñnh, nhêån àûúåc sûå àöìng 
caãm cuãa xaä höåi. Theo möåt àiïìu tra úã Nhêåt Baãn, àa söë ngûúâi àûúåc 
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hoãi àïìn cho rùçng, phêím chêët nïn coá cuãa nam giúái laâ tñnh cûúng 
nghõ; coân phêím chêët nïn coá cuãa phuå nûä laâ tñnh dõu daâng, maâ xêëu 
höí laâ möåt biïíu hiïån. 

Laâm thïë naâo àïí khùæc phuåc têm lyá xêëu höí? Thûá nhêët, phaãi 
tùng cûúâng loâng tûå tin, khùèng àõnh àêìy àuã chöî maånh cuãa mònh, 
khuïëch trûúng chöî maånh, traánh chöî yïëu. Thûá hai, phaãi tranh thuã 
cú höåi tranh luêån (trûúác dïî, sau khoá) àïí reân luyïån. Vñ duå: Chuã àöång 
phaát biïíu trûúác nhiïìu ngûúâi quen biïët, sau àoá múã röång phaåm vi vaâ 
tùng thïm àöå khoá; cuöëi cuâng laâ phaãi tiïëp xuác nhiïìu vúái nhûäng 
ngûúâi coá tñnh caách cúãi múã, laåc quan, nhiïåt tònh àïí coá lúåi cho viïåc 
khùæc phuåc têm lyá xêëu höí. 

248. Cú thïí ngûúâi coá khaã nùng taái sinh khöng? 

Nùng lûåc taái sinh cuãa thuãy tûác nöíi tiïëng trong thïë giúái àöång 
vêåt. Thuãy tûác laâ loaåi àöång vêåt khöng coá xûúng söëng, hònh öëng troân 
daâi. Baån chùåt àûát àêìu cuãa noá, noá laåi moåc àêìu khaác, thêåm chñ cùæt noá 
thaânh mêëy àoaån thò möîi àoaån laåi trúã thaânh möåt con thuãy tûác hoaân 
chónh. 

Vêåy cú thïí ngûúâi coá nùng lûåc taái sinh khöng? Rêët nhiïìu ngûúâi 
coá thïí nghiïåm sau: ngoán tay sau khi bõ thûúng, qua mêëy ngaây 
miïång vïët thûúng seä tûå àöång kïët laåi; cho duâ moáng chên hoùåc moáng 
tay bõ mêët cuäng seä dêìn dêìn moåc múái. Do àoá, coá thïí thêëy cú thïí coá 
nùng lûåc taái sinh. 

Bïn trong cú thïí ngûúâi cuäng coá nùng lûåc taái sinh, roä nhêët laâ 
gan. Vò möåt bïånh naâo àoá, sau khi gan bõ cùæt ài möåt phêìn, phêìn coân 
laåi seä thöng qua tùng sinh àïí buâ àùæp chûác nùng böå phêån àaä bõ cùæt 
boã. 

Àaåi naäo cuäng coá nùng lûåc taái sinh nhêët àõnh. Viïåc caãm thuå 
êm nhaåc vaâ höåi hoåa laâ cöng nùng cuãa baán cêìu naäo phaãi. Nhûng caác 
nhaâ khoa hoåc àaä phaát hiïån möåt cö gaái vò phaãi cùæt boã baán cêìu naäo 
phaãi do bïånh têåt nhûng vêîn coá thïí haát àûúåc, veä àûúåc. Nguyïn 
nhên laâ baán cêìu naäo traái cö êëy rêët to, keáo daâi maäi àïën võ trñ baán 
cêìu naäo phaãi ban àêìu. 
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Trong giúái tûå nhiïn, khi möåt cú quan khöng coá caách naâo 
traánh khoãi bõ töín thûúng thò taái sinh laâ biïån phaáp buâ àùæp rêët quan 
troång. Àûúng nhiïn so vúái thuãy tûác, nùng lûåc taái sinh cuãa cú thïí 
ngûúâi keám rêët xa. 

Taái sinh coá mùåt lúåi lêîn mùåt haåi. Vïì mùåt naây, con ngûúâi, giöëng 
nhû àa söë àöång vêåt, àaä choån phûúng aán chó giúái haån nùng lûåc taái 
sinh úã möåt söë böå phêån àùåc biïåt. 

249. Con ngûúâi vò sao khöng söëng hïët tuöíi thoå tûå nhiïn? 

Sinh trûúãng, phaát duåc, giaâ yïëu, tûã vong laâ quaá trònh têët yïëu 
cuãa sinh mïånh con ngûúâi. "Trûúâng sinh bêët laäo" chó laâ mú ûúác thêìn 
thoaåi trong nhûäng cêu chuyïån cöí tñch. Vïì mùåt lyá luêån maâ noái, con 
ngûúâi nïn söëng lêu nhû tuöíi thoå tûå nhiïn, nhûng trong thûåc tïë 
cuöåc söëng, rêët ñt ngûúâi söëng àûúåc àïën nhû thïë. Àoá laâ vò cuöåc söëng 
daâi hay ngùæn coá liïn quan vúái caác yïëu töë nhû möi trûúâng tûå nhiïn, 
bïånh têåt... 

Tuöíi thoå tûå nhiïn cuãa con ngûúâi nïn laâ bao nhiïu? Rêët nhiïìu 
nhaâ khoa hoåc cho rùçng: tuöíi thoå loaâi àöång vêåt coá vuá = thúâi gian giúái 
tñnh thaânh thuåc x (8-10). Thúâi gian giúái tñnh thaânh thuåc cuãa ngûúâi 
laâ khoaãng 14 nùm; do àoá, tuöíi thoå tûå nhiïn cuãa con ngûúâi laâ 14 x 
(8-10) = 112 - 140 nùm. Vêåy nhûäng nhên töë naâo àaä ruát ngùæn tuöíi 
thoå cuãa con ngûúâi? 

ÚÃ xaä höåi cöí àaåi, do aãnh hûúãng cuãa caác nhên töë nhû thiïn tai, 
maänh thuá, ùn àoái, öëm khöng coá thuöëc thang... nïn tuöíi thoå bònh 
quên ngùæn hún hiïån nay rêët nhiïìu. Trïn thïë giúái, nûúác coá nhûäng 
ghi cheáp àêìu tiïn vïì tuöíi thoå con ngûúâi laâ Hy Laåp. Höìi àoá, bònh 
quên tuöíi thoå laâ 19 tuöíi. ÚÃ thïë kyã 16, tuöíi thoå bònh quên ngûúâi 
chêu Êu laâ 21; àïën thïë kyã 17 laâ 26 tuöíi, thïë kyã 18 laâ 34, àêìu thïë kyã 
20 laâ 50 tuöíi. Bûúác vaâo thêåp kyã 70 cuãa thïë kyã 20, tuöíi thoå bònh 
quên cuãa àaân öng úã Nhêåt Baãn àaä àaåt àïën 71,16; úã phuå nûä laâ 78,31 
tuöíi. Àoá laâ kïët quaã cuãa sûå phaát triïín cuãa xaä höåi. Mùåc duâ tuöíi thoå 
cuãa ngûúâi hiïån àaåi àaä àûúåc nêng cao rêët nhiïìu nhûng söë ngûúâi 
söëng trïn trùm tuöíi vêîn coân rêët ñt. Àoá laâ vò bïånh têåt, tai naån vaâ 
nhiïìu tai hoåa bêët ngúâ khaác àaä súám cûúáp ài sinh mïånh cuãa hoå. 
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Sau khi bûúác vaâo tuöíi giaâ, con ngûúâi phaãi àöëi mùåt vúái àuã loaåi 
bïånh. Trong àoá, nhiïìu loaåi bïånh àaä coá mêìm möëng tûâ thúâi treã 
nhûng coân nheå, àïën tuöíi giaâ múái böåc löå ra roä rïåt (hoùåc thúâi treã chûäa 
khöng triïåt àïí nïn tiïëp tuåc keáo daâi); nhiïìu bïånh àïën tuöíi giaâ múái 
xuêët hiïån. 

Vò vêåy, àïí con ngûúâi söëng hïët tuöíi thoå tûå nhiïn, phoâng ngûâa 
bïånh têåt laâ vêën àïì then chöët nhêët. Rêët nhiïìu ngûúâi cho rùçng ngùn 
ngûâa suy laäo, keáo daâi tuöíi thoå laâ viïåc cuãa ngûúâi giaâ, coân ngûúâi giaâ 
vò cho rùçng nhûäng nùm thaáng cuöëi cuâng khöng nhiïìu nûäa nïn àùåc 
biïåt coi troång vaâ chùm chuát keáo daâi tuöíi thoå. Nhûng àïën khi giaâ 
múái bùæt àêìu tòm biïån phaáp keáo daâi tuöíi thoå thò àaä muöån. Khöng ñt 
cuå giaâ söëng lêu cho rùçng, muöën tuöíi thoå àaåt àûúåc mûác lyá tûúãng thò 
ngay tûâ beá vaâ thúâi kyâ thanh niïn àaä phaãi bùæt àêìu chuá yá vïì mùåt ùn 
uöëng, reân luyïån thên thïí vaâ phoâng ngûâa bïånh têåt. 

250. Nùm mûúi vaån nùm sau, loaâi ngûúâi seä trúã thaânh thïë 
naâo? 

Loaâi ngûúâi xuêët hiïån trïn quaã àêët ûúác khoaãng möåt triïåu nùm 
vïì trûúác. Trong nhûäng nùm thaáng daâi dùçng dùåc àoá, hònh thïí vaâ 
haânh vi loaâi ngûúâi àaä coá nhûäng thay àöíi nhêët àõnh. Möi trûúâng 
söëng xung quanh àaä biïën àöíi to lúán, aãnh hûúãng àïën sûå phaát triïín 
cuãa loaâi ngûúâi. 

Nïëu tñnh tûâ bêy giúâ, qua nùm mûúi vaån nùm nûäa, loaâi ngûúâi 
seä biïën àöíi ra sao? Àoá laâ möåt cêu hoãi àûúåc nhiïìu ngûúâi quan têm 
hûáng thuá. Khi caác nhaâ khoa hoåc dûå àoaán vïì tûúng lai loaâi ngûúâi àaä 
àûa ra ba loaåi quan àiïím: 

Nhaâ cöí sinh vêåt hoåc nöíi tiïëng ngûúâi Anh, Ticúlin, cùn cûá lyá 
luêån tiïën hoáa cuãa loaâi ngûúâi, àaä àûa ra dûå àoaán àöåc àaáo cuãa mònh. 
Àoá laâ luêån àiïím mang àêìy bñ quan: Nùm mûúi vaån nùm sau con 
ngûúâi seä suy vong. Öng cho rùçng lõch sûã tiïën hoáa cuãa sinh vêåt tuên 
theo quy luêåt sau: trònh àöå tiïën hoáa cuãa sinh vêåt caâng cao thò sûå 
suy vong cuäng caâng nhanh. Vñ duå, möåt söë àöång vêåt nhû loaâi öëc haå 
àùèng coá thïí töìn taåi 60 triïåu nùm, coân àöång thûåc vêåt ùn thõt cao cêëp 
chó coá thïí töìn taåi 6 triïåu nùm. Loaâi ngûúâi àaä traãi qua lõch trònh 
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tiïën hoáa hún möåt triïåu nùm vaâ trúã thaânh keã thöëng trõ quaã àêët ngaây 
nay, nïëu theo quy luêåt cûåc thõnh têët suy thò bùæt àêìu tûâ nay loaâi 
ngûúâi seä dêìn dêìn xuöëng döëc, ài dêìn àïën suy vong. 

Vò sao loaâi ngûúâi laåi ài vaâo suy vong? Giaãi thñch cuãa Ticúlin 
rêët bêët ngúâ. Öng noái: Nguyïn nhên then chöët laâ sûå phaát triïín cuãa 
khoa hoåc chûäa bïånh. Àiïìu naây quaã thûåc coá möåt chuát rêët àaáng nghi 
ngúâ, nhûng noái cho àïën cuâng thò rêët àún giaãn. Vñ duå, hún 100 nùm 
trûúác, y hoåc coân laåc hêåu, nhûäng ngûúâi bõ bïånh hen, bïånh thêån, lao 
phöíi, àaái àûúâng... thûúâng chûa àïën tuöíi kïët hön àaä bõ chïët, àoá laâ 
chûa noái àïën nhûäng ngûúâi mùæc bïånh nghiïm troång hún. Sûå chïët àoá 
nhû möåt sûå saâng loåc laâm cho nhûäng ngûúâi coá bïånh hoùåc ngûúâi yïëu 
bõ chïët non, chûa kïët hön nïn cuäng chûa sinh ra nhûäng thïë hïå yïëu 
àuöëi, giöëng nhû haåt giöëng chêët lûúång thêëp bõ thiïn nhiïn àaâo thaãi, 
coân ngûúâi khoãe nhû haåt giöëng töët bõ giûä laåi. 

Tûâ quan àiïím sinh vêåt hoåc maâ xeát, caái chïët tûå nhiïn laâ chêët 
thanh trûâ vö tònh, àaä vûát boã nhûäng gene di truyïìn xêëu gêy bïånh 
trong kho di truyïìn cuãa nhên loaåi. Nhûng ngaây nay, vò y hoåc phaát 
triïín rêët nhiïìu nïn ngûúâi coá bïånh àïìu àûúåc chûäa khoãi, coá thïí sinh 
con, tûác laâ àïí laåi cho thïë hïå sau nhûäng gene di truyïìn mang bïånh. 
Àöìng thúâi, nhiïìu gene di truyïìn gêy bïånh múái cuäng phaát sinh, kïët 
quaã laâ söë gene di truyïìn xêëu cuãa loaâi ngûúâi ngaây caâng nhiïìu thïm, 
khiïën cho thïí chêët ngaây caâng keám ài. Sau thúâi gian daâi, loaâi ngûúâi 
rêët coá thïí seä bõ tûå nhiïn àaâo thaãi. 

Lyá luêån trïn laâ thuyïët tiïën hoáa luêån bi quan. Öng dûå àoaán 
loaâi ngûúâi têët ài vaâo suy thoaái. Nhûng nhiïìu nhaâ khoa hoåc rêët hoaâi 
nghi vaâ phaãn àöíi dûå àoaán àoá. 

Hai nhaâ nhên loaåi hoåc cuãa Canada laåi àïì xûúáng lyá luêån tiïën 
hoáa àûúâng thùèng. Thïë naâo laâ lyá luêån tiïën hoáa àûúâng thùèng? Noái 
möåt caách àún giaãn, àoá laâ loaâi ngûúâi ngaây caâng maånh meä hún, ngûúåc 
hùèn vúái quan àiïím trïn. Cùn cûá lyá luêån dûå àoaán naây, 50 vaån nùm 
sau, loaâi ngûúâi seä biïën thaânh "siïu nhên" maånh meä. 

Caách noái naây coá cùn cûá nhêët àõnh. Tûâ sau khi loaâi vûúån cöí 
àûáng thùèng xuêët hiïån trïn thaão nguyïn miïìn Àöng chêu Phi, 
nhên loaåi bùæt àêìu traãi qua möåt tiïën trònh daâi dùçng dùåc. Naäo cuãa 
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chuáng ngaây caâng to, ngaây caâng thöng minh hún. Thïí tñch naäo 
ngûúâi hiïån àaåi hêìu nhû gêëp 3 lêìn loaâi vûúån cöí. Hún nûäa, hai chên 
con ngûúâi bùæt àêìu thñch nghi chaåy nhanh vaâ àûáng thùèng, hai tay 
àûúåc giaãi phoáng trúã nïn vö cuâng kheáo leáo. Loaâi ngûúâi laåi coá thïí 
saáng taåo vaâ sûã duång cöng cuå phûác taåp, phaát triïín ngön ngûä, coá thïí 
hoåc têåp vaâ lúåi duång thaânh quaã saáng taåo cuãa ngûúâi khaác. Nùm naây 
qua nùm khaác, àúâi naây qua àúâi khaác, loaâi ngûúâi ngaây caâng dûåa vaâo 
àêìu oác nhiïìu hún thïí lûåc. Cùn cûá phûúng thûác tiïën hoáa naây, coá thïí 
dûå àoaán 50 vaån nùm sau, thïí tñch àaåi naäo cuãa ngûúâi tûúng lai seä 
lúán hún chuáng ta ngaây nay nhiïìu, coân tûá chi dêìn dêìn thoaái hoáa, 
cuöëi cuâng biïën thaânh àaåi naäo to, thên thïí khöng thay àöíi. 

Vïì vêën àïì 50 vaån nùm sau loaâi ngûúâi seä ra sao, coân coá möåt 
loaåi quan àiïím àûúåc àa söë caác nhaâ khoa hoåc tiïëp thu, àoá laâ lyá luêån 
tiïën hoáa öín àõnh. Lyá luêån naây cho rùçng, sûå tiïën hoáa cuãa loaâi ngûúâi 
cuäng giöëng nhû sûå tiïën hoáa cuãa caác loaâi àöång vêåt khaác, khöng phaãi 
laâ tiïën hoáa theo con àûúâng thùèng. Sûå thay àöíi àún thuêìn vïì thïí 
hònh hoùåc phaát triïín cuãa àaåi naäo khöng thïí laâ tiïu chñ chuã yïëu cuãa 
sûå tiïën hoáa nhên loaåi. Vñ duå, trong 50 vaån nùm gêìn àêy, sûå biïën 
àöíi thïí hònh cuãa con ngûúâi vaâ sûå tùng thïm thïí tñch cuãa àaåi naäo 
rêët coá haån, nhûng taâi trñ thöng minh cuãa con ngûúâi vaâ sûå tiïën böå 
cuãa xaä höåi phaát triïín rêët cao. Cho nïn, con ngûúâi tûúng lai, tyã lïå 
kïët cêëu cuãa thên thïí seä khöng khaác biïåt mêëy so vúái ngûúâi ngaây 
nay. 

Coá ngûúâi seä hoãi: trñ tuïå cuãa loaâi ngûúâi phaát triïín ngaây caâng 
múái, coân thïí chêët cú baãn giûä maäi úã traång thaái cên bùçng öín àõnh, àoá 
coá phaãi laâ mêu thuêîn khöng? Thûåc ra khöng mêu thuêîn vò rêët 
nhiïìu sinh vêåt trong nhûäng nùm thaáng biïën àöíi lêu daâi àïìu coá thúâi 
kyâ phaát triïín tûúng àöëi öín àõnh nhû vêåy. Àiïìu àoá rêët coá lúåi cho baão 
töìn chuãng loaåi sinh vêåt. Tûúng tûå, viïåc loaâi ngûúâi khöng phaát sinh 
biïën àöíi lúán vïì hònh thaái thïí hònh, töëi thiïíu vúái hiïån nay maâ noái, laâ 
coá lúåi. Coân àöëi vúái tûúng lai thò sao? Chuáng ta haäy nhòn laåi lõch sûã 
sau khi loaâi ngûúâi ra àúâi. Trong giai àoaån hún möåt triïåu nùm, àaä 
tûâng coá mêëy nhaánh àöång vêåt khaác nhau cuâng caånh tranh trong 
quaá trònh tiïën hoáa, àïìu muöën trúã thaânh chuã tïí cuãa quaã àêët. Nhûng 
cuöëi cuâng, loaâi ngûúâi chiïëm àûúåc ûu thïë, khöng nhûäng tiïëp tuåc töìn 
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taåi maâ coân trúã thaânh nhaánh thaânh cöng nhêët trong sûå tiïën hoáa cuãa 
caác sinh vêåt trïn traái àêët. Lõch sûã giai àoaån naây chûáng toã loaâi 
ngûúâi coá nhiïìu tñnh ûu viïåt. Viïåc àïí cho nhûäng tñnh ûu viïåt naây 
tiïëp tuåc àûúåc giûä laåi àûúng nhiïn laâ rêët coá lúåi cho sûå töìn taåi vaâ 
phaát triïín cuãa loaâi ngûúâi. 
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