Nhirng Bai Hay Nén Doc 02
Muéi rang + girng = cdch tin digt dau khép, dau dén liét ciing dwoc “tdi sinh’

Nhiéu nguoi bi dau lung, dau @61, dau vai hay thodt vi dia dém tm)’ng chét di song lai
ciing déu dwoc chita khoi nho bai thuéc tri dau khép vira don gian, vira ré tién nay.
Tat ca chi voi muoi rang gung va hanh tdy thoi cac chi a! Me chong em bj dau dot
song c6 ndng lam, chay xudng lam té liét ca tay, chdn. Ba thuwong xuyén mdt ngi, than
dau dén va budn buc vi tay khéng cir dong dwoc.

Cd nha ciing lo lang theo, chong em hé nghe ngdéng ¢ ddu cé thuéc hay, thdy giéi la
ciing dwa me em di chita, ma chang co két qua kha quan. Nhiéu dém thdy ba nhan nho,
tran troc khong ngu noi vi dau don, em cting xot lam ma khong biét giup the nao.

May thay mét hém dwoe chi dong nghiép mdch cho bai thude chita khép bang mudi
rang, thdy nguyén liéu va cach lam don gian qud, em bén vé thir ap dung ngay cho me
chong. Khéng ngo ngay tir lan dau tién lam da thdy ba kéu nguwoi sang khodi hon han.
Kién tri trong hon 1 tudn thi triéu chirng dau giam han, hon 1 thang sau thi tay ba hét
16, ¢6 thé cir dong thodi mdi.

T hdy hiéu qua thdt sw nén em chia sé lén day, me nao bi dau khop hodc co nguoi than
bi thi lam thur ngay nhé, don gian lam a!

1. Cdch lam bai thuéc chita dau khép véi mudi rang
Chuan bi:

— [ chiéc tii vai

— Nika cdn mudi hat

— Gung va hanh tay

Muéi hat rang néng cé tac dung chita dau khép rat hiéu qua

Cach lam:

— Rang mira can mudi hat trong khoang 10 phut dén khi néng gia réi dé vao tii vai.
Mudi nén chira khodang 2/3 dién tich, cé thé di chuyén.

— Cdt thém vai lat gu"ng va hanh tdy cho vdo trong tii vai ciing mudi rang.

— Pap tiii muoz rang con nong lén vung khop bi dau, lat qua ldt lai.

— Khi mudi nguoi, lai do ra rang lai cho nong réi tiép tuc ddp lén phan khop bi dau.
Mudi c6 thé tdi sir dung nhiéu lan cho dén khi bi rang chay den, con girng va hanh tdy
thi thay méi trong méi lan trieom.

Lueu ¥ la mudi rang rdt néng, ban nén ding nhiéu 16p vdi khdc dé 16t 1én phan khop
dinh truom, muoi ngugi dén ddu thi thdo 16p 10t ra dan dén do. Néu co lo vi song, ban
cting co thé lam nong muoi bang lo vi song thay vi rang trén bép.

Bai thude nén thuwc hién moi ngdy mot lan lién tuc truom mudi rang cho dén khi ddu
hiéu dau gidm hdn thi c¢é thé gidm tan sudt truom mudi.

Muéi 6 thé tdi sir dung nhiéu lan cho dén khi bi rang chdy den
(Anh minh hoa)


http://tieng-dan-weekly.blogspot.com/2018/04/muoi-rang-gung-cach-tan-diet-au-khop-au.html

2. Cong dung ctia mudi trong viéc chiva dau khop

Muéi la mét logi gia vi quen thudc trong cdan bép ciia moz gia dinh, nhung muoz cing
la vi thuéce giuip chita bénh viém khép, tran dich khop rat hiéu qud. Mudi rdt hit meée
khi c6 do am. Nhung khi rang gion thi tinh chat hiit nwéce sé khéng con.

Trong Dong y, muoi vao 3 kinh than, tam, vi. Tac dung ta hoa, thanh tam luong huyét,
nhudgn tdo, dan cdc thuoc vao kinh lac lam chdt gy nén, chita viém hong, dau rang,
rira vét bong...

Muéi ciing c6 tac dung tot véi cdc loai bénh dau nhire khép dau ngén ban tay, ban
chan, cdc dang thap, ra mé héi tay, viém ddy than kinh ngoai vi...Tac dung theo co
ché “Noéng gian, lanh co cuc bg”. Vi trong thanh phan c6 cdc mudi, cac cation
(du"O’ng) va nation (am) givp cdn bang sw song ciia co thé. Khi chuwom mudi rang trén
voi giung dé dieu tri dau lung cap hodc khi rang muoi bé vao tii vdi thé chwom viing
ron dé diéu tri dau bung cap..., muoi s€ hoat dong theo co ché trao déi cdc cation va
nation nhw mot chat dién phan..

Theo phwong phap diéu tri y hoc co truyen khi cho cdac bénh nhdan ngdm vung khop bi
dau trong muoi song voi nudc, tat ca deu cho biét cé cam giac dé chiu, thodi mai. Véi
nhitng viing khong thé ngam mide, co thé dleu tri v6i mudi khé bang cach rang nong
tron voi la tray, ngaz citu, gieng, 1d ndng trdang hodc hanh tdy g6i vao gidy bdo hodc
tii vai ddp 1én ving dau.

Pay la mét phirong phdp diéu tri don gian, dé lam lai khéng ton kém, ai ciing c6 thé
lam tai nha.

Theo WTT

1/4 thé ky séng noi xir ngwoi, gio' vé lai xir ta dé hiéu ré lai minh.

O Viét Nam ba tuan lé dau vui vé, nhung dan dan t6i cam thay nhé nha bén My, nho
cuoc song ém dem sang lai xe dwa con di hoc, chiéu tan so vé hai vo chong cung nhau
ndau com, cho con cdi an uong, lam bai tdp xong di ngu.

T6i xa Viét Nam nam 20 tuéi, thodng choc da 1/4 thé ky séng noi xir nguwoi. Nam dau
sang My, dém nao cting khoc, nho ban be, nho con hém nho, nhoé nguoi ban hang
rong. Ngdy dy nguwoi Viét Nam ¢ My con it, khong c6 bdo dién tir, khong c6 Internet
lién lac dé dang nhw bdy gio, nén néi nhé cang da diét.

Budi sang trong nha an cua khu ngi tri dai hoc, nhin bat chao mach long bong, xam
xit, nhé quay quat dia banh cudn néng véi nhitng khoanh cha trang muot diém mdy
nhiim hanh phi vang ruém. Buéi truea nhai mieng hamburger kho khan théem bat pho
tai chin thom lieng. Budi t6i dnh dén vang leo lat nhé anh dién neon sang xanh mdat
madt. Nhin xung quanh nha cira lic ndo ciing dong cira im im, nhé Viét Nam hang xém
dong diic chay qua, chay lai hic t6i lira tdt dén. Cdi gi ciing lam cho t6i nhé va khoc.
Nam thir hai, tiéng Anh da khd hon nhiéu, bai vo ciing nhiéu hon, thém viéc lam part-
time nén vé dén nha la ngii say nhw chét. Noi nhé Viét Nam van con do nhung khéng
con nhiéu thi gio- dé nghi dén nira.



Nam thir tu, thir ndm... moi ndm mét tréi qua, cong viéc cir ngay cang nhiéu, cudc
song nhie mét vong xoay khong 16, con ngieoi ciing quay tron. Bén canh dé, tinh yéu
dén va gia dinh, con cdi tiép theo. Ngay thang tréi nhanh nhw chép mat, thodng chéc
da 25 nam troi.

Vira roi téi ciing gia dinh vé tham lai Viét Nam lan ddu tién. Cdi cam gidc ddu tién la
Sai Gon déng diic, ndo nhiét va giau manh hon ngdy xwa rdt nhiéu. Vé lai con phé
xura, 161 ngo ngang nhin khong ra, khong blet dau la nha cii cua minh. Nha nao ciing
xdy méi, cao ngdt nghéu, son phét dit mau sdc theo y thich ciia méi chii nha.

Nhﬂ"ng con duong ngap la me bay clia mét thoi mo mong gio tran day hdng qudn on
do, nhgn nhip. Sai Gon bady gio co nhiéu toa nha thwong mai tran ngdp cdc mat hang
cao cap xe hoi nuom nuop trén duong. Co nhiéu cdi dep hon, tot hon, nhung ciing cé
nhiéu thir xau hon, té hon. Téi nhu lac 1ong giita Sai Gon, 25 nam -mét thoi gian khd
dai cho mt doi nguoi va cho mot thanh phé day sirc song nhw Sai Gon.

O Viét Nam ba tudn lé dau vui vé, nhung dan dan toi cam thdy nho nha, nho cudc
song ém dém sang ldi xe dwa con di hoc, chiéu tan so vé hai vo chong cung nhau ndu
com, cho con cadi an uong, lam bai tdp xong di ngu.

Nho ngay nao khoc vi them nghe tiéng rao hang, tieng xe co buoi sang o Viét Nam,
gio lai kho chiu vi sy 6n ao.

Nho budi sdang thirc sém thdt yén tinh bén My, xung quanh khong co tiéng dong ngodi
may con chim hét riu rit trén cao, hai vor chong lai lam ca phé, bira sang, coi tin tirc
roi dwa con di hoc, minh di lam.

Cuoc song co vé té nhat, don diéu so voi nguoi Sai Gon co nhiéu ban be dong vui,
nao nhiét. Nha cva o Viét Nam san sat nhau luc xwa thdy vui, gio thay them mot
khoang khong gian xanh, mot manh vieon nho nhu My.



O My gia dinh la chu yeu, ngoai gio lam viéc, moi nguoi vé thang nha it co nguoi nao
phai di xa giao, quan hé cong viéc lam an. Hop dong it khi dwoc ky két trén ban tiéc
nén khong co viéc ngoai gio lam ra con phdi di an nhdu.

Co nhitng nguoi di lam thém hai cong viéc hay lam ngoai gio, nhung do la lam viéc
thit sw va cé tra lwong (double néu overtime). Ban bé khéng tr ddng dén nha, rii ré di
choi nhat la trong ngay lam viéc. Vo chong phai givip o lan nhau, ngwoi ndu com thi
nguoi rira bat, don dep.

Cdc éng chong ¢ ddy rdt giéi viéc nha, com nweée, lo ldng cho cdc con khong thua gi
mét phu nix. O day ciing hiém ngwd’i muén osin nén moi viéc déu san sé véi nhau.

Vé Viét Nam thdy canh chiéu ndo qudn an, qudan nhdu ciing dong nghet nguo, nhat la
cac ong. Toi ty hoi gio do vy  con cua cdc ong o dau ma ong chong khong vé ding
com t6i véi gia dinh?

Vé Viét Nam 4 tuan 16, t6i mé&i cam nhén nhitng sy viéc trudc gio thd'y rat binh
thwong trong doi song hang ngay cia My ma minh khéng dé y: xép hang, nhiong
duwong cho nguoi di bg, khong xa rac buwa bai noi cong cong, giir ciea cho nguoi di
sau, néi o cam on va xin 16i... bong nhién thanh quan trong. T hzeu nhitng cai do
minh cam thcfy buc boi va kho chiu, cur tw hoi tgi sao nhitng viéc rat nhé, don gidn ma
khong ai chiu lam.

25 ndm song & xir nguoi, gio vé lai xir ta dé hiéu ré lai minh. Thi ra thoi gian song ¢
My da dai hon o Viét Nam, hoi nhdp va hoa tan da khién minh thay doi luc nao khong
hay.

Qué hwong, noi chon nhau cdt rén chi cé6 mét, nhieng hanh phiic thi ¢ noi nao minh
tim thdy niém vui va sw yén binh trong tam hon.

CHAI DAU GIO XANH
Vo Quach Thi Tuong Vi

SO LUQC TIEU SU TAC GIA:

Tac gia la mot Gido Sw Tién ST Y khoa sinh & Binh Binh , 1ém lén & Bién Hoa , hoc
Trung Hoc Ngo Quyén 1965-1972 . Hoc Pai Hoc Khoa Hoc Sai Gon roi qua My
Thang Tu 1975 . Hién lam Y St va la Gido Sw Tién St ciia Pai Hoc Texas Woman's
University Houston Texas / TWU . Bai viét vé nweée My dau tién cia Twong Vi ké
chuyén trén mét chuyén bay khi tdc gia hiedng dan phdi doan gom 33 gido su, sinh
vién di Viét Nam thuc hién mot chwong trinh y té cua dai hoc TWU . Hé théng TWU
gom Hoc vién va Texas Medical Center dwoc coi la mét trong nhitng Trung Tam Y Té
I6n nhat thé giéi .

T6i la nguwoi hanh khdach phiit cudi ciia chuyén may bay Singapore Airline #1490 véi
hanh trinh qua nga Moscow , Singapore, réi Tan Son Nhat. Cira phi co déng lai ngay
sau khi toi vao.

Day la chuyén bay dua phdi doan cua trwong dai hoc noi toi giang day di Sai Gon.
Doan goém 33 gido su va sinh vién do 16i huong dan, c6 nhiém vu thirc hién mot
chwong trinh y té va vin hod giita truong ching t6i va mét sé dai hoc bén Viét Nam.



Sau ca tuan cang thang vi lo li¢u du thi, da tuong khong thé bay ngay chot khi co thu
xép moi viéc dé tiép tuc chuyén di, Vao duwoc ghe ciia minh, nguoi téi mét mudn ngat
di dwoe. Tho tay vao gio xdch t6i ldy ra chai dau gié xanh, nhén ngon tay tré vao dau
chai, cham chit dau xoa vao hai bén thai duong.

Chi trong chéc lat , dong nhw con mét méi diu dan. Thdt cam on chai dau gio xanh
nay. Né va téi, nhw «déi bany thdn thiét, bao ndm qua luén & bén canh nhau...

Vita chdp chon muo”'n ngu thi bi danh thirc boi giong ndi vang lén tir cdi loa trén tran
phi co . Tiéng co tiép vién hang khong lap di lp lai bing tzeng Anh giong Tau lo [6:
— Truong hop cap ciru!! Trieong hop cap ciru!! Ching t6i can gap mét bac si. Trén
mdy bay, néu cé ai la bdc si xin dirng 1én givip chiing t6i mét tay... Cdp citu ! Cap
cuu !

T6i tinh ngi han quo véi cdi tiii nhé va di 1én cabin phia trén, héi cé tiép vién hang
khéng gan nhat:

— Trueong hop cdp cieu & ddu vay? Téi la y si, toi s€ gitip co.

— Da xin y si theo téi. Bénh nhdn dang & trén cabin hang nhat.

Bénh nhan la mot thanh nién tre, dang | nam song sugt ngay trén san phi co. Ca nguoi
anh ta co qudp lai nhw con tém, hai mat nham nghién, mdt dam nhitng giot mé héi.

— Hello. Toi la Dr Vi. Toi sé giup anh. Chuyén gi xay ra vay?

— Da em dau bung qud, khong chiu néi. Phai nam xudng nhw vy méi bét mét chiit.
Em bi cach day gan mot tiéng dong hé, tuéng la chi sinh hoi, ai dé cang lic cang
nang hon.

— Em tén gi? Toi hoi.

— Da em tén John. Em la tiép vién hang khéng cho hang mdy bay, em lam ¢ khu hang
nhdt nay.

Luc nay thi hai hoc tro y si cua toi la Patti va Mai da dén. Patti lo cap thuy do nhiét
dé con Mai thi giiip do Gp sudt méau va do lwong dau ciia John.

T6i bao mdy nguwoi ban dong nghzep cua John:
— Do di trit cho truong hop cdp ciru ddau? Lam on dem ra dé t6i coi ¢6 gi ding dwoc
khéong. Nhé dem thém mdy cai mén nita dé ddp cho John.

Quay qua mdy em y s7 téi bdo:

— Hay giit cho John am va dieng cho dn uéng gi hét. C6 thé cho mét vai giot mrde vdo
méi dé giit méi khéng bi khé ma théi.

— Da, nhiét do nguoi cua John la 99,8 F. A}) suat la 160 trén

100, nhip tim 112 va do dau la 9 trén 10 . Mai thong bdo.

— Cam on em. Cir giit cho John dm va ldy dp sudt nhie vy méi 10 phiit . Néu thdy thay
doi , cho téi biét.

Toi va Patti kiém sodt cdi tiii cap cueu lon ma co tzep vién hang khong vira dem dén.
Ngoai gidy to lgt vat, chi thdy mdy thir thudc cdp ciru vé tim nhuw Digoxin, Lasix.
Trong tii I6n con mot tii nhé chiva mdy bich miede bién se-rum va kim, day ding dé
chuyén dung dich nay vao co thé.

— Patti, em chudn bi do chuyén dich nhé. Khéng lam ngay bdy gio nhung nén chudn
bi truoe. Toi noi.



T6i kham cho John. Moi noi binh thuong. Ché dau duy nhat la vi tri duoi bung phia
tay mat. Chi nhan hoi manh mot chut la John da nhan mat kéu dau, co day tay toi ra.

Day la truong hop dau rudt du ma phi co thi dang bay ¢ do cao 50 000 mét (do cao
hot I6m véi phi co dan sw) dau thé lam gi . T6i suy nghi thdt nhanh réi bao Tim, xép
ciia John, la t6i muon néi chuyén véi phi cong trwong cua phi hanh doan. John bi dau
rudt dw. Can dwa vao nha thiong dé mé va diéu tri gdp dé bao vé sinh mang.

Tim di mét lat réi tr lai.

— Thua y sy, Phi Truéng ciia chiing t6i néi la bdy gic mdy bay dang bay qua lanh tho
ciia nuée Afghanistan khéng thé dap xuong dwoc mong y sy thong cam.

— Nhu vdy meoc 161 la nude nao ? Va minh c6 dap xuong dwegc khong ?

— Nuoc t6i la An Pé va viéc dap xuong cé thé dwoc, nhung xin y si xdc dinh lai viéc
can dap xudng vao lic dy, vi hién thoi ching ta con phai bay 3 tiéng nita méi qua
khoi bién glO’l cua Afghanistan. Néu ddp xuong theo chuyén cdp civu thi ciing rdt
phién ha va khéng biét bao gio minh méi bay 1én tré lai duoc.

T6i tré lai ché John nam. Tay chan John lanh toat, ma mat miii thi luon todt mé hoi,
du Mai dang lién tuc lau mat cho anh ta. John dang trong tinh trang tro chung, mau
huyéet tuan hoan bi sut xuong. Néu tinh trang nay kéo dai thi nguy cho tinh mang.

Vay quanh John la nhitng dong nghiép ciia anh ta , ai ndy déu lo lang. Cé mdy hanh
khach ciing tim dén to mo coi chuyén gi xay ra. Toi néi Tim la nén moi hanh khach vé
lai ghe ngoi dé chung toi c6 ché xoay tro lam viéc.

— Bat ddu chuyén nude bién di. Mo wide open réng ra, va giit cho John am. Téi bdo
Patti.

Bgng toi chot nho mot viéc:

— John 4, t6i ¢6 mét logi thudc riéng ma khi ndo can thi téi lay ra ding. Ma né giiip
16i rat hiéu nghiém Néu em muén thi t6i sé chia sé véi em ?

John gat dau lia lia .

— Da bdy gio'y sy ¢6 gi thi xin cho em ding. Em dau qud. Em lo qud, khong hiéu cé
qua ndi con bénh nay khéng.!

T6i mé cdi xdch tay nhé, ldy chai dau gié xanh ciia minh ra mé ndp cho John nhin.
T6i dwa chai dau 1én miii John . Em hit mét hoi nhe va néi.

— Muii nay ciing dé chiu ma . Em thich lam .

— OK , vy thi t6i xurc cho John nhé .

T6i xoa ddu vao ché dau ciia John 0 bung , vira lam vira noi chuyén . Toi hoi chuyén
lam , chuyéen ban be, chuyen doi song ciia John & Smgapore hay o My. Mai va Patti
van tiép tuc ldy ap sudt va nhiét d trong khi John dan da cé vé thich thi khi ké
chuyén vé doi minh cho chiing téi nghe.

Khoang chitng mot tiéng dong ho sau Patti thong bao la tuy do dau khong thay doi,
van o khoang tir 8 cho 161 10, nhung dp sudt ciia John dd lén cao tré lai , khodng 140
trén 90 va nhip tim ha xuong con 100 nhip trong mét phiit .

—Vay la 16t . Em cho nudc bién chay cham lai mot chut di .

T6i bao Patti .



Dan da , John ¢é vé tinh tédo hon mét chit, sdc dién cing kha hon. Toi kham lai John
thi thdy tinh trang rugt dw ciia em khéng thay déi gi lam .

Tim, xép ciia John, tré lai . )

— Thuwa y s, chiing ta bat dau vao bién gidi An PG . Phi Trwdng ciia chiing téi xin y
kién y SL. Néu can ngieng lai thi phdi xin phép ddp xuéng.

— Sau An D¢ thi sé to1i nurdc nao ? Toi hoi .

— Da Mién Pién réi Thdi Lan trong vong 3 tleng dong ho nira .

— Y sy nghi nhu thé ndao , em c6 thé chiu néi dé vé dén Singapore khong ?

— Thét su thi rat khé dodn trude bénh tinh ciia John sé bién chuyen nhu thé nao
nhueng t6i nghi la sé con sikc chiu dwge vai tiéng nika, it ra thi minh ciing ¢ thé dén
Thdi Lan. Viéc chita tri & dé ciing tét hon néu so véi nhitng noi khéc. Téi tra 1oi John .
— Xin y sy quyét dinh cho em viy di .

T6i quay lai bao Tim .

— Cit tiép tuc bay di . Khi nao gan dén Thai Lan thi cho toi biét .

Trong suét mdy tiéng bay tlep, John va téi van tiép tuc tro chuyén, dau gié xanh van
dwoc thoa cho John déu déu. Nhiét do

va dp sudt mau ciia John kha binh én ...

Khi bay qua bién gioi Thai Lan , toi da quyet dinh khong dung lai nita vi tir nuoc ndy
vé Singapore thi chi con mot tzeng dong hé ma théi va tinh trang cia John thi thdy
khéng thay doi mdy. Ca dém dy, ba thay tro ching t6i khéng chop madt chiit ndo
nhung van khéng thdy mét.

ROt cude thi phi co ciing ddp xuong phl truong Szngapore Khi xe cuu thu’cfng dén phi
co dé dwa John vao bénh vién cdp ciru, cdu dy da nam tay toi va ngdp nging hoi:

— Em cam on Doctor Vi va phdi doan ciia doctor da givip em rat nhiéu. Em sé khong
bao gio quén y sy V dau. Chiic y sy va phdi doan thanh céng trong chuyén di nay. Néu
dwoe, xin y sy...cho em xin luén chai dau gié xanh dé, cé dwoc khéng?

John muén xin chai dau gié xanh ciia t6i? Téi cam dong dén sitng so  khi trao cho
John chai dau xanh truoc khi tir biét.

Phi co tiép tuc bay. Sdp thdy lai Sai Gon . Trong tiii xdch khéng con chai dau xanh .
Vay la chai ddau khéng ciing t6i tré lai qué Me. Nhung hon bao gio, t6i thdy chai dau
xanh dang o trong tim minh.

Va thdy minh muén khoc.

Trong hanh trinh dai ciia doi ngueoi , véi nhitng bé dau gdp ghénh trong cudc song
t0i thdy minh van co chai dau xanh lam ban dong hanh va dwoc no tro giup. Au do
cting la niém vui va hanh phuc cho toi!!!

Vo Quach Thi Twong Vi,

Tai sao nén an gung nhiéu hon vao mua dong?
Hoang Tudn



Girng dwoc biét ¢6 tac dung gip gzam cam gidc buon nén. N6 da dwoe sir dung hiéu
qua dé diéu tri chirng 6m nghén va buén nén do héa tri.

Ban chat tong thé ciia gung la am. Sau khi én girng mét thoi gian, co thé ciia ban cé
thé tré nén am hon dang ké. Khong chi vy, gung c6 tac dung 10t trong viéc gidi cam,
chéng buon nén, tham chi loi tiéu va tri ngé doc thwe pham.

Bai viét ciia tic gid Lynn Jaffee.
La mot bac sty hoc co truyén va cham citu, toi thuong suw dung thuéc tir thao diroc va
lieu phap thuc pham dé diéu tri cho bénh nhan cia minh.

Ca thao moc va thuce phcfm déu cé nhitng dac tinh ¢6 hitu. Cac logi thao méc dwoc coi
la co tac dung manh hon, va chung thuong duoc su dung nhu mot chat bo sung siec
khoe, trong khi thuc pham it hiéu qua hon.

Co nhitng truong hop ngoai l¢é khi cac loai thao moc vuot qua ranh gioi cua “chat bé
sung”, tro thanh nguyén liéu chinh trong ché do an hang ngay, va gung la mot trong
50 do.

Duoi day la mot so diéu thu vi can biét vé gung, va cach sw dung né nhu mot loai
thao moc hay thuc pham:

Ban chat tong thé ciia girng la am. Piéu ndy khong nhdt thiét cé nghia la né cay,
nhung anh huong thuc su la co thé chung ta sé cam thay am hon mot chut sau khi an
gung.

Theo thoi gian co thé sé tré nén am hon dang ké néu chdng ta tiéu thu hodc dung
gung hang ngay. Tai sao n6 quan trong? Girng co thé ginip diéu tri cam lanh man tinh,
va bat ky vin dé sirc khoe nao lién quan dén cam lanh.

Néu ban bi cam lanh hodc cim, gung co thé giup ban loai bo no.
Pay la c¢éng thire: Uong girng va hanh ld cdt nhé trong mét bdt canh néng hodc nude

ding. Tiép do, ban nén ngii trim chan. Két hop girng va hanh 1a sé khién co thé téa
nhiét, toat mo hoi va du dé xua tan cam gidc on lanh.



Gurng dwoc biét co tac dung giup giam cam giac buén non. No da dwoc sur dung hiéu
qua dé diéu tri chung om nghén va buon non do hoa tri.

Ban ciing co thé bao gung va cho vao nudc nong, hodc ban co thé tim mua vién nang
bot girng o cdc cwa hang ban thuc pham chirc nang tong hop.

Girng khéng chi gitip giam buon nén ma con lam dm da day va hé tro tiéu héa. Trong
truong hop nay, ban co thé pha gung voi nudc nong, ban ciing co thé ngagm mot vai
vién keo gurng hodc tham chi la an banh gung.

Ban thich sushi khong? Ban da bao gio thic mdc tai sao sushi luén dwoc an kém véi
gung ngam chua? No ngon, nhung quan trong hon la vi gung chong lai doc tinh cua
cd song.

Ngodi ra, girng thwong dwoc sir dung trong mot s6 céng thire thao dwoc, nham cin
bang tac dung cua cdc loai thao moc co doc tinh nhe khac.

Ging ciing cé thé lam gidm cdc triéu chitng ngd doc thwe pham hodc bénh kiét ly.

N6 ddy nhanh qua trinh tiét dich vi va giip ban tiéu héa thire dn nhanh hon. Diéu nay
tao ra mot moi truong khong than thién cho vi khudn, von la thir ¢6 thé ton tai trong
co thé va gay bénh cho ban.

Noi chung, t6i thwong got vo girng va ném no di. Tuy nhién, vo gung ciing rdt hitu ich
trong y hoc thao duoc. N6 la mot logi thuéc loi tiéu givip thiic day tiéu tién va giam

phu né, con dwoc goi la phu thiing.

Co nhiéu cach dé an gung. Cach don gian nhat la xay nhuyén, réi pha voi nudc nong
va uong nhu tra.

Ban ciing c6 thé cdt nhé hodc ché bién girng thanh cdc mon dn yéu thich. Ciing cé thé
nuwong thanh banh quy - ai ma khong thich banh giung?

Hodc két hop gung voi cac thuc phcfm am khdc nhur cd hoi, thit ga, tom, toi tdy hodc
hanh tay dé co mot bita an thinh sogn vao mua dong.

Ban c6 thé tim mua ging tai cdc cira hang tap héa dia phwong. Ban thin girng ciing
co thé duoc bao quan rat lau trong tu lanh.

Lynn Jaffee la mot bdc si cham ciru dwoe cap phép va la tac gia ciia cuén “Céc buéce
don gian: Cac phuwong phdp cua nguoi Trung Hoa dé co sirc khoe tot”.

Hoang Tuadn

BI AN LICH SU

Ching ta co tin vao nhitng hién twong siéu hinh va nhan qua hay khong? Hay nhin
vao lich su. Gia dinh Tong Thong Ngo Dinh Diém bi tham sat vao ngay 2/11/ 1963
qua cugc binh bién 1/11/1963. Tong Thong Hoa Ky Kennedy chiu m¢ot phan trach



nhiém ém vé viéc lam xdu xa nay. Hau qua la hai mwoi ngay sau, Kennedy bi dm sdt
vao ngay 22/11/1963 tai Dallas, Texas. Em trai 6ng, Robert Kennedy cting bi am sat
vao ngay 5/6/1968. Bi an lich sw sau ddy con khién quy vi noi da ga.

Hay nho mot gido sw Sur Hoc giai thich nhitng hién twong nay.

Abraham Lincoln dwoc béu vao Quéc Hoi nam 1846.
John F. Kennedy dwoc bau vao Quoc Hoi nam 1946 .

Abraham Lincoln dwoc b{iu lam T (fng T héng nam 1860.
John F. Kennedy dwoc bau lam Tong Thong nam 1960.

Cd hai déu ddc biét chii trong dén van dé dian quyén.

Ca haiplgu nhdrg déu mcft mot dira con khi ngu tai Toc:z Bach ’Cung. .
Hai vi Tong Thong déu bi ha sdt vao ngay Thir, va déu bi ban vao dau.

Va cang ky di hon la:
Thu ky cua Lincoln tén la Kennedy.
Thu ky cua Kennedy tén la Lincoln.

Ca hai déu bi am sat boi nguwoi mién Nam va duoc ké vi boi hai nguoi cung tén la
Johnson, cting nguwoi mién Nam.



Andrew Johnson, ké vi Lincoln, sinh nam 1808.
Lyndon Johnson, ké vi Kennedy, sinh nam 1908.

John Wilkes Booth, am sat Lincoln, sinh nam 1839.
Lee Harvey Oswald, am sdt Kennedy, sinh nam 1939.

Ca hai tén sat nhan déu co tén ba chir, va ca hai tén nay gom 15 chir cdi .
Nao ban hay ngoi yén!

Lincoln bi ban tai hi vién tén 'Ford'.
Kennedy bi ban trén mot chiéc xe 'Lincoln' dwoc hang 'Ford' ché tao.

Lincoln bi ban tai hi vién va tén sat nhan chay tron tai mét nha kho.
Kennedy bi ban tai mot nha kho va tén sat nhan chay tron vao mot hi vién.

Booth va Oswald déu bi am sdt trude khi diea ra tod xir.
Va diéu dang ngac nhién la:

Mot tuan trude khi Lincoln bi am sat, ong ta ¢ thanh phé Monroe, Maryland.
Mot tuan truoc khi Kennedy bi am sat, ong ta o voi nang Marilyn Monroe.



Ai c6 thé hinh dung dwoc.
Mét diéu bat kha tin

1) Gap mét to gidy bac 20 dollars:

2) Gdp thém mét lan nita, hdy gap can than y nhuw hinh dwdi:

3) Gdp dau kia, y nhw triede:



4) Bay gio hay lat mat kia:

That la mot sw nngu nhién. Mot vai né'p gdp don gian hinh hoc da tién tri mot tham
hoa duoc in trén tdt ca cac to giay bac 20 USD.

Ngadu nhién hay khéng, tity ban quyét dinh.
va néu chwa di, thi hay nhin ddy;

Pau tién la Ngii Gide Pai dang boc chay...

Sau do Toa Thap doi...



va hdy coi day:

Ba su trung hop ngay trén to 20 USD!
Tai Hoa (Pentagon)

Tai Hoa (Twin Towers )

Tai Hoa (Osama)???

Va rung ron hon nita: 9 + 11 = $20!!!

Steu tam.
http://www.chanphuocliem.com/TrangLuomLat/F_BiAnLichSu.asp

Dai Td Ho Ngoc Cin - NGUOI VO LINH O THU PUC

Mua xudan nam 1959. Ho dao Thu Durc co dam cwoi nha qué. Co dau Nguyé~n thi Canh
moi tuan giup lé va cong tac thién nguyén cho nha Tho. Chu ré la anh trung si huan
luyén vién cua truong bo binh Thu Durc.

Cha lam phép hon phéi. Ho Bao tham du va chiic mung. Bén nha gai theo dao tir
thuo xa xwa. Bén nha trai ciing la gia dinh Thién Chua Giao. Co6 gai qué o Thu Duc,
18 tuoi con ¢ voi me. Cdu trai 20 tuoi xa nha tw lau. Cha cdu la ha st quan, guri con


http://www.chanphuocliem.com/TrangLuomLat/F_BiAnLichSu.asp

vdo thiéu sinh quén Gia Pinh tur luc 13 tuéi. Khi triwéng thanh, anh thiéu sinh qudn
nhdp ngii. Oi linh nam 1956. May nam sau deo lon trung si.

Qué anh ¢ Rach Gia, lang Vinh Thanh Long, sau nay la ving Chuwong Thién. Ngay
ddm cudi, ong gia tir qué 1én dai dién nha trai. Piing truée ban tho, cha xir héi rang
anh quén nhan ndy c6 nhdn cé gdi lam vo khéng. Chii vé dép thua cé. Cha héi cé gai
¢6 nhdn anh trung si nay lam chong. No déi c¢6 nhau. Gian khé c6 nhau. C6 gdi Thii
Dure vui mung thua co. Anh trung st Rach Gid phuc vu truong bo binh di 16 nha tho
2dp 6 gdi xém dao Thii Piec nén két nghia vo chong. C6 gdi thé trude nha Chita, ¢é
cd ho Pao chung kién.

Cé da giir tron doi lam vo nguwoi linh. Tir vo trung si trai gia binh cho dén phu nhan
dai ta trong dinh tinh truong. C6 theo chong di khap 4 phwong suot 16 nam chinh
chién dé roi 30 thang 4 nam 75 tro thanh vo nguoi tir toi.

Cé dem con tré vé Thu Dirc lanh nan cho ngay chong bi xir ban. Dir thing cdp, du
thang hay bai, dii song hay chét, chong c6 van la nguoi anh hung. Co mai mai van la
nguweoi vo linh. Anh linh dau doi chinh phu ciia cé hic ldy nhau deo lon trung st va khi
ra di deo lon dai ta. Thity chung c6 van song doi vo linh. Chong ciia c6 la dai ta Ho
Ngoc Can.

Hién nay cé vo linh goc Thii Piec, sau khi tim dwong vweot bién, dem con trai duy nhat
qua Bidong, Ma Lai réi vao My séng ¢ Nam Cali. Cé may thué. Ban qudn nudi con.
Con trai ldp gia dinh c6 2 chdu. Ngwoi v linh ndam xwa tiv 75 dén nay, o vay tho
chong da tré thanh ba néi & chung mdt nha véi con chdu. Sudt doi van nghéo, nghéo
tur trung si ma ngheo lén dai ta. Ngheo tir Thu Dirc ma nghéo qua Chwong Thién.
Nghéo tir Viét Nam ma dem theo cdi nghéo qua My. Béi vi sudt doi chi la nguoi vor
linh.

Mt doi chinh chién. Chuyén nguoi chong.

Ho Ngoc Can sinh ngay 24 thang 3 nam 1938. Xudt than thiéu sinh qudn Gia Pinh
r6i nhdp ngii va lén cdp trung si hudn luyén vién vil khi tqi tru"O’ng bo binh. Sau khi
lap gia dinh c6 1 con thi anh trung st tim cdch tién than xin vao hoc I6p si quan ddc
biét tai Déng Pé.



Tir anh sinh vién si quan Pong Dé 1960 cho dén 15 nam sau Hé Ngoc Can tré thanh
dai td tinh truéng kiém tiéu khu triecong Chwong Thién, hau hét cdp bdc déu lén tai
mdt tran. Ong da timg mang mau do ciia Biét dong quan va cdc su doan b binh. Huy
chwong va chién céng nhiéu vé ké.

Suét mot doi chinh chién tir trung dgi truong lén dén trung doan truéng, Ho ngoc
Can tung hoanh khap Hau giang va Tién giang. Nam 1972 éng Thiéu cho Iénh toan
thé swr doan 21 tir mién Tdy lén tiép tay cho qudn doan 3 gidi téa An Léc. Lai cho lénh
tang cuwong thém 1 trung doan cua sw doan 9. Tu lénh qudn khu, 6ng Truong noi voi
ong Lac sw doan 9 dwa 1 trung doan nao coi cho duoc.

Trung td H6 ngoc Can dan trung doan 15 1én dwong. Trung doan éng Can phéi hop
cung nhay di danh doc dwong 13 tién vao An Léc. Anh dai uy dai doi truong cua
trung dodn suot mdy tuan dang co voi dich truoc phong tuyen cua twong Hung tu
lénh An Loc, nhung chira vao dwge. Linh hai bén chét déu chén tai cho. Thzet van xa
M113 ciia ta con phdi lui lai phia sau. Chi ¢é bé binh ciia trung doan 15 nam chiu
trdn & tién tuyén. Anh st quan ké lai, chot thcfy co mot M113 cua ta gc”im g di toi.

A, tay nay ngon.

Chot thdy mt 6ng xép tir thiét vin xa budc ra, phong toi phong tuyén cua dai doi.
Nhin ra ong trung doan trucng Ho Ngoc Can. Ong quan sat trdn dia roi hé qudan tién
vao. Ciing véi tién dao ciia nhdy du, trung doan 15 bdt tay véi linh phong thu An Loc.
Sau khi Binh Long tré thanh Binh Long Anh Diing, ong Thiéu hita cho moi nguoi lén
1 cap.

Trung td Hé Ngoc Can ngoai 30 tudi deo lon dai td tré vé trong vinh quang tai ban
doanh Sa Déc. Roi 6ng duwoc duwa vé lam tiéu khu truong Chwong Thién. Ving ddt nay
la sinh quén ciia 6ng ngay xwa. Cho dén 30 thang 4-1975 Sai Gon da dau hang,
nhung Chuong Thién chuwa nhdn dwoc lénh Can Tho nén Chuong Thién chua chiu
hang.

Chiéu 29 sang 30 thang 4, tiéu khu tru"cmg van con bay triee thang chi huy. Khi radio
Sai Gon tiép vin vé tin budng siing, cac don vi bén ta rd ngi. Linh trang tir tiéu khu

va dinh tinh tru"O’ng tan hang, dai ta tiéu khu truéng Ho Ngoc Can bj linh céng san
vdy quanh khi con ngoz trén xe Jeep voi vii khi, quan phuc cap bac day du. Cau
chuyén vé gio phut cuoi cung cia nguoi chong, da dwoc ngueoi vo ké lai cho chiing t6i.
Thuyec la mot ky niém hét sirc bi tham.

Gidy phiit cuéi ciia Chwong Thign,

Ba Can véi am hudng ciia mién qué Thii Pirc ké lai qua dién thoai. C6 Cdanh néi rang
suét cudc doi chua ai héi tham nguoi thiéu phu Thu Puc vé mot thoi déyéu va mot
thoi d@é chét. Ba néi:

“Ké lai cho bdc ré, nhitng ngay cudi ciing nha em van hanh qudn. Pdnh nhau ngay
trong tiéu khu. Anh Can van con bay hanh quédn. Nha bi phdo kich. Tuy goi la dinh
tinh trueéng nhwng ciing chi la ngéi nha thwong. Chiéu 30 thang 4 me con em theo cdc
chii linh chay ra ngoai. i lan vao dan.

O Chwrong Thién khong ai biét em la vo tinh trucng. Ai ciing tuong la v linh. Tir xa
ngé lai me con em thdy anh Can bi chiing bat gidi di. Ba con kéo me con em tim



dwong chay vé Can Tho. Chii linh néi rang ba khéng dem con chay di ching né bat
thi kho.

Em dan thang con nho chay bo. Me con vira di vira khoc. Hinh anh cudi cing thang
con hon 10 tuéi nhin thay b6 ngoi trén xe Jeep, Viét cong cam siing vdy quanh. Biurdc
xuong xe, anh khéng chong cw, khong vung vang, khong noi nang. Dua mdt nhin vé
phia dan o xa, gio tay phat nhe. Nhw mét dau hiéu mo hé cho v con. Chay di. Do la
hinh anh cudi cing da gan 40 nam qua.

Tir d6 dén nay me con khong bao gio gap lai. Than nhan bén anh Can, me va cdc chi
gitt khong cho em va con trai ra mat. So bi bdt. Puoc tin anh ra toa nhdn dn tu hinh.
Roi tin anh bi xir ban. Thoi gian anh bi giam gia dinh bén anh c6 di tiép té nhing
khong thdy mdt. Chi giao tiép té cho cong an réi ve. Hom anh bi bdn ¢ sdn vdn dong
Can Tho, gia dinh ciing khong ai dwege bdo tin riéng, nhung tat ca dan Tdy P6 déu
biét. M6i nha duwoc loan bdo gui mot nguoi di coi. Ba chi ho di xem thdng em bi ban.
Chi ké lai la khong khi im lang. Tu xa, nhin qua nudc mat va nin the. Chi thcfy chu
Can mdc quan do thuwong dan t6 ¥ khéng can bit mat. Nhung bon céng san van bit
mdt. Bac héi em, ba chi c6 ké lai ré rang ngdy xit bin 14 thang 8 nam 1975.

Moi lan néi dén la chi em lai khéc nén cung khong co gi ma ké lai. Chiing bit mom,
bit mdt nén anh Can déu cé néi nang gi. Suot cudc doi di danh nhau anh van lam Ii
nhuw vay Van lam Ii chiu bi bdt, khéng gio tay dau hang, khong khai bao, khong ndi
nang gi cho dén chet Anh lam trung doi truong, dai doi truong, tiéu doan trirong,
trung dodn trieong roi dén tiéu khu trieong.

Bdo chi, anh em néi gi thi néi, anh Can cha néi gi hét. Bac héi em la mé md ra sao.
Em va con vé nha me ¢ Thii Pirc. Gia dinh khong cho em ra mat. Ba chi va me anh
Can di xin xdc khéng dwoc. Ching dem chén & phia sau Trung tam nhdp ngii Can
Tho. Mcfy ndam sau méi xin dwoc dem vé Rach Gid.

Roi dén khi khu nay bi gidi téa nén lai héa thiéu dem tro cot vé nha éng chii bén Long
Xuyen. Ngay nay, em noi dé bac mirng la sau khi vieot bién qua My em da dwa di hai
anh Cén qua bén nay Anh Can bay gio ciing doan ty bén My voi gia dinh. ™

“C6 di nam nao”, t6i héi ba Can.

“Me con em & Thii Pirc ba nam sau 75. Pén 78 thi vieot bién qua Pulo Bidong; O trai
8 thang thi ba con bao tro qua My. Qua bén nay minh cha biét ai, khong ai biet minh.



Ciing nhir bao nhiéu thuyén nhén, me con ¢ véi nhau. Em di lam nghé may, réi di ban
quan cho tiém My. Bady gio chau trai duy nhat cua anh Can da c6 gia dinh sinh dwoc
2con.”

Chuyén doi nguoi vo' linh thoi chinh chién véi két thiic bi tham va anh hiing, toi nghe
ké lai thdy long xot xa ling dong.Toi bén quay qua hoi chi Can sang dé tai khdc.

“Nay gio' néi toan chuyén buén, c6 nhé lai xem sudt doi tir ddm cudi cho t6i 75, ¢6 ¢6
nhitng ky niém nao vui khong.”

Ba Can ngirng lai suy nghi.

“Em thdy ndm ndo thang nao ciing vdy théi. Toan lo viéc nha, ndi tro nuéi con. Anh
Can di ddu thi me con ciing di theo. Tir trai gia binh dén cw xd si quan. Chiing em
khéng cé nha riéng, khong c6 xe hoi, khéng cé xe gan may. Tir Sa Péc trung doan 15
qua dén tiéu khu Chuong Thién, toan la o trai linh”.

T6i hoi tiép:
“Co co di du tiéc timg mung len lon, thang cap, da héi gi khéong?”.

“Khéng, em cha c6 di dau. O Chirong Thién em ciing khong di chg. Dan ching ciing
khéng biét em la ai. Mua ban gi em vé Can Tho, dong nguoi, ciing cha ai biét em la ai.
Em ciing khong c6 nha cira nén ciing khéng mua sam do dac. Liwrong nha binh ciing
chang cé la bao. Em ciing khéng dn dién nén chang cé nhiéu quan do.

Nam 1972 ¢ An Léc vé, anh Cdn mang lon dai td khéong biét nghi sao anh néi véi em,
vo chong chup dwoc mot tam hinh ky niém. Dady la tam hinh gan nhu duy nhat. Xin
bac dung tam hinh nay cua nha em ma dée lén tam bia lich su”.

T6i néi rang, tam hinh ciia cé va anh Can ré rang va dep lam. Hoang Mong Thu ¢é
dea cho t6i xem. Chiing t6i sé ding hinh nay. Nhung téi van gang hoi. “Thé bao
nhiéu lan anh thing cdp cé c6 du 1é gan lon khéng?”.

” Em ddu c6 biét. Chi thdy anh Can di vé deo lon mdi roi cuoi cuoi. Ciing c6 thé goi
la nhitng gidy phut hanh phic cua doi nha binh”.

“Thé ¢6 chit & Thit Pirc c6 khi nao di choi Viing Tau tam bién khong?”.

Ba Can thét tha néi rang.

“Khi anh Can hoc ¢ Pong Dé thi em va con ¢é ra tham Nha Trang nén thdy bién.

Con chua bao gio dwoc di véi anh Can ra Viing Tau. Sau nay dén khi vueot bién thi me
con em mdéi thay bién Viing Tau...”

Trong sé mét triéu chién binh Viét Nam Céng Hoa, dwong nhw si quan, anh nao ciing
¢6 1 lan di véi vor con hay nguoi yéu trén bdi bién Viing Tau. Chi c6 hang binh si, chi
nhitng nguwoi linh la chwa ¢é dip. Ho Ngoc Can & Rach Gid suét doi chuwa dem vor Thii
Dure di Viing Tau. Vi vay chi Can suot doi van chi la vo linh.

Trong quan doi, du la twong ta hay si quan, anh nao ma cha cé thoi lam linh. Sau do
mdi lam quan. Chi riéng c6 Nguyen thi Canh, vo dai ta Hé Ngoc Can la nguoi dong

vai vo' linh sudt doi. Nhitng ngdy vui nhdt ciia chi la thoi gian dwoc lam vor anh trung
si hién lanh ciia trieong bg binh Thii Pirc.

Ngay dé dd xa réi hon niva thé ky, & bén kia dia cau, trén ngon doi Tiang Nhon Phi,
cO vo chong anh linh tré moi sang chu nhdt cam tay nhau dé di lé nha tho.



Tac gia: Giao Chi, San Jose

VIEM PHOI O NGUOI GIA - MOT NGUYEN NHAN KHONG PHAI DO TROI
LANH.

( Posted by Ho Binh)

Hoi cac cu Y75

Pung quén diéu nay nhé! Viém phoi la nguyén nhan chinh, khi nguoi gia chét! Nhiéu
nhdt, thuong nhdt: do sdc!

Toém tat: NGUOI CO TUOI KHI UONG NUOC NEN CUI XUONG, HOAC DUNG
ONG HUT BPE UONG, Vi LAM NHU VAY PE TRANH MOT VAI GIOT NUOC CO
THE LOT VAO KHI QUAN, PI XUONG PHOI GAY HO, VIEM PHOL.

VIEM PHOI O NGUOI GIA - MOT NGUYEN NHAN KHONG PHAI DO TROI
LANH.

Nén doc dé rit kinh nghiém, nhdc nhé ban than va cdc cu.

Mua dong nam nay co ve sé lanh hon nhitng nam khdc. Moi nguoi van hay khuyen
nhau giit am, nhat la nguwoi gia, dé tranh bi viém phéi. Tuy nhién, nguoi gia con c6
thé viém phéi vi 1 Iy do khdc, khéng phdi do troi lanh!

Miia déng nam truée, Me t6i bi viém phéi, phdi di cap civu roi nam vién 10 ngay. Ban
thén t6i va moi nguwoi xung quanh déu nghi rang Me bi viém phéi vi troi lanh. Tuy
nhién, nguyén nhén that sw lai khéng phai nhiwe vday. Hém nay t6i muon ké lai dé chia
$é v6i moi ngwoi mot kinh nghiém mdi ma téi tin rang c6 nhiéu nguwoi chira tirng nghe
noi.

Dot do, Me toi bi ho kéo dai, kho khe, va ho co dam. So Me bi viém phcfi, toi ldy hen
dira Me di béc si. Nghe phoi ciia Me, 6ng béc si gia dinh (bs Viét Nam) khcfng dinh
chi la ho binh thuong thoi, khong phai viem phéi. Bdc si [ khong ke toa ma biéu t6i ra
mua thuoc over the counter (Id thuéc mua tir do, khong can toa bac si). BS dan la
thude nay lam lodng dam, sé khién bénh nhdn ho nhiéu, nhung khéng cé gi ddng lo.

Cad dém, Me téi ho sudt. Téi gan sang thi Me bdt dau bi dau man suon bén phai. Con
dau cang lic cang nhiéu, cir dong ciing dau, di hay ding, hay nam cing dau. Toi goi
xe ciru thm)’ng Ho t6i noi, kiém tra moi triéu chitng, nghe tim nghe phéi, réi dia Me
di cap cuu. Toi bénh vién, ho lap tirc chi dinh thu mau, chup CT, chup X quang, do
dién tim vv... Noi chung la moi logi xét nghiém can thiét deu dwoc thuc hién trong
vong 1 tiéng dong ho. Khéng bao ldu sau, ho c6 két ludn ngay la Me t6i bi viém phoi.
Pén chiéu, sau khi thuc hién thém vai bude kiém tra nita, ho néi trong ph(fi co nuoc
(fluid). Tuy nhién, do lwong fluid khéng nhiéu lam nén ho khéng cho rit ra, chi diéu
tri bdng tru sinh.

Pén ngay thir 3, ho cho chup hinh lai, va thdy fluid van con y nguyén. Quyét dinh dwa
di rit fluid trong phéi ra. Tiéc 1a, fluid trong phoi Me t6i qud déc, dng bdc si diing hét
sikc binh sinh kéo ong xy lanh ma chi ¢é thé kéo ra 1 giot fluid bé xiu. Viy la 6ng bdc
si danh chiu thua, chi rang givi 1 giot fluid d6 qua lab d@é ho coi thir coi ¢6 két ludn
dwoc gi khong.



Ngay sau do, ho chuyén Me t6i qua 1 phong chup hinh khac. O day, Me dwoc ngoi
trieée 1 cdi may chup quang tuyén cé noi thang véi man hinh. Thay vi chi chup hinh,
mdy sé truyén hinh anh 1én man hinh truée mdt dé chinh bénh nhan cé thé nhin thdy
ciing véi 2 vi bac si chuyén mén. Vi Me khéng ranh tiéng My, can cé thong dich, nén
16i ciing dwoc cé mdt trong phong lic d6. Ho néi ho muon theo déi phan xa nudt ciia
Me toi.

Ho cho Me nhai banh, uéng dung dich ddc, va uo”'ng nwde loc. Moi khi Me can, nhai,
va nuét (hay uong nwée, réi nuot), man hinh sé hién lén hinh anh thuc quan va khi
quan cua Me. Banh hay nuoc thi dwoc thé hién bc%ng mau do. Nhin lén man hinh,
ngueoi ta cé thé thdy dwong di ciia banh hay nwée (mau do), di thang vé thuc quan
hay khong.

Liic Me an banh, va uong dung dich dic thi dwong mau do di thang vé thuwc quadn.

Pén lic Me t6i uong nudc thi c6 mot it nwede bi lot qua khi quan. Ca 2 vi bac si cung
gat gu, va yéu cau Me uong lai lan nita. Lan nay, trudc khi uong, Me dwoc yéu cau
cuii ddu xuéng, dé cam hu’O’ng V6 c6. Trong tw thé o, Me t6i udng nwde, va nuée chdy
tron vo thuc quan, khong con “di lac” qua khi quadn nita.

Sau d6, ho gidi thich lai cho téi hiéu, rang khi chiing ta uong nwéc, thinh thodng ciing
c6 nueée chay lac qua khi quan. Theo phan xq tw nhién, chiing ta sé SAC. Nhung
nguoi gia co khi mcftphdn xa SAC. Khi do, nhitng tia nudc nhé di lac vé khi quan sé
di thang xuong phéi va nam lai d6. Lau dan, né gdy ra viém phéi. Va déc biét la né
gady ton thwong cho phéi bén phdi. Vi vdy, Me t6i méi bi dau bén man swon bén phdi,
noi cé vét fluid trong phoi.

Nhu vy, tran viém phoi dot do cua Me t6i khdng phai la do bi nhiém lanh ma ra.
Nguyén nhan thdt su LA DO UONG NUOC VA NUOC DI LAC VO KHI QUAN, ma
Me 16i thi MAT PHAN X4 SAC.

pé khac phuc tinh trang nay, bdc si dan Me t6i moz khi uong nieée nhé ciii dau xuong.
Cdch tot nhat la uong nudce bang ong hit. Vi khi uéng bang ong hit, tw nhién minh sé
cuii ddu xuong dé ngdm ong hiit.

Di nhién, khéng phdi nguwoi gia ndo viém phoi ciing vi Iy do ndy. Nheng day ciing la 1
ly do.

Da duwoc nghe cac bac si giai thich, duoc tin mdt chieng kién qud trinh bdc si kiém tra
va két ludn, t6i muon ké lai moi nguwoi cung biét. Vi du nhw mét hic nao dé cdc ban
nhan ra cha me gia cua minh khong con hay bi sdc nita, thi co lé ciing nén khuyén

ong ba uéng nuée bang ong hit cho an todn, néu khéng thi ciing chii y tw thé ciii dau
xuong, hwong cam vé cé khi uong nude... Hay néu thday ngueoi than ho ma dau man
swon bén phdi thi ban ciing c6 thé dé nghi bdc si cho lam test kiém tra theo hudng nay.

Mot chut chia sé dé ban be cung biét. Mong cdc vi thdn sinh cua chung ta luén duoc
binh an, manh khoe, vui vay cung con chau.

Yesterday’s the pass, tomorrow’s the future but today is the gift. That’s why it’s call
the present. (Bil Keane)



MOT NHAN CACH LON
Chi Bui (posts Theo: Tuoi Tré. Fb Dieu Am Phuong)

Chuyen di twong 3 thang cua bdc si Hattori Tadashi vao nam 2002 rot cugc kéo dai
dén 20 nam, ldy di ciia ong khong it thur nhu’ng dem lai anh sang cho gan 20.000
nguwoi. Ong khéng ldy bat cir tién cong ndo, thdm chi con bé tién tii cho nguoi bénh.

Chiéu t6i 26.10.2022,, trong khuon vién Pai sur quan Nhdt Ban tai Viét Nam, mot
nhom khoang 20 nguoi ca Viét Nam lan Nhat Ban dang ding quanh mot nguoi dan
ong da ngam, guwong mat va mdi toc da nhuom mau thoi gian.

Ong la gido su, bac st Hattori Tadashi, mét trong bon nguoi vira nhin dwoc Gidi
thuong Ramon Magsaysay 2022, thuong duoc goi la “Giai Nobel cua chdau A” do
Quy Rockefeller Brothers tai tro.

Ho vinh danh vi bdc si Nhat Ban vi da tham gia phcfu thudt va diéu tri cho khoang
20.000 bénh nhin c6 nguy co mit loa tai Viét Nam ké tir nam 2002. Khéng chi khong
nhdn tién cong, bac st Hattori con tu bo tién tii dé chi trd cho cac bénh nhéan khoé
khan tién bac va hé tro mét sé bénh vién Viét Nam cdc trang thiét bi y té vé nhan
khoa.

Bé viéc lwong cao, danh tién mua nha cho bénh nhéin Viét Nam.

Bdc si Hattori van nhé nhu in co duyén dwa éng dén Viet Nam: thang 10-2001,
Truong dai hoc Y khoa Kyoto, noi 6ng tung theo hoc, 16 chirc mét hoi nghi. Tai day
ong da gdp mét bdc si Viét Nam, nguoi da dé nghi ong dén Viét Nam phdu thudt mdt
giup cdc bénh nhan khoé khan va huéng dan, chia sé kinh nghiém véi cdc bac si dia
phuong.

Sau nira nam suy nghi, bac st Hattori quyét dinh xin nghi viéc tai mot bénh vién lwong
cao va lén duong sang Viét Nam voi tdm thé chi di tinh nguyén trong ba thang, tir
thang 4-2002 den hét thang 6 cung nam.

Nhu’ng nhiing gi ong chirng kién ¢ Viét Nam da niu chén vi bdc si.

“T6i dd rdt bat ngo khi thdy nhiéu bénh nhan da mat di mét mdt tie lau, chi khi mat
con lai bi bong vong mac hay gi do khién ho khéng nhin thay gi méi dén bénh vién
kham. C6 truong hop néu khongphau thudt thi khong thé ciru diege nhung bénh nhén
cir nhdt quyét vé nha vi khéng cé tién phau thudt.

Téi thue s rat dau long khi doi mdt véi thuc té khong thé ciru dwoc bénh nhdn trong
khi ban than minh co thé lam dwoc chi vi thiéu vdt tw va thiét bi phau thuat”, bac st
Hattori chia sé tai budi tiéc nho o Pai sir quan Nhdt toi 26.10.2022

Tré vé Nhdt Ban, bdc si Hattori vd~n dau ddu véi nhitng gi da thdy & Viét Nam. Ong
tim dén mét cong ty ban thiét bi y té quen biét nhueng bi khede tiv vi 6ng da xin nghi
viéc ¢ bénh vién néi tiéng.

Thdt bai véi ngudi ngodi, bac si Hattori bdt dau chuyen sang nguoi trong nha chinh
la vo minh, nguoi da phdan doi ong tham gia chuyén di tinh nguyén dén Viét Nam.



Khong nghi gi nhiéu den ban than, ong dé nghi vo sur dung so tién may triéu yen ma
cd hai da tich cop dé mua can ho chung cu cho cac bénh nhan Viét Nam.

T6i bdo véi vo: "Anh cé thé song trong mot can nha thué ciing dwoc, nhing néu
khéng dwoc phdu thudt ngay, bénh nhédn cé thé sé bi mii. Néu ding sé tién nay mua
kinh ndi soi mdt va dung cu y 1é méi nhat thi mét nam cing co thé ciru dwge hon
2.000 nguwoi, lam dwoc ca nhitng ca phau thudt khé. Vi vy hay cho phép anh sir dung
S0 tién d'y » bac st Hattori ké lai.

Lan thir hai quay tro lai Viét Nam, di cung voi bac st Hattori la nhitng thiét bi, vt tw
y té ma nho do so nguoi dwoc phau thudt da tang lén nhanh chong.

?Chay show” tai Nhdt vi Viét Nam.

Nhung tien tich liy roi cing can dan. Dé tié}) tuc theo dudi muc tiéu giup do bénh
nhdn khé khan ¢ Viét Nam, bdc si Hattori bdt dau di chuyén nhie con thoi giita Nhdt
Ban va Viét Nam.

Cir sau hai tuan & Viét Nam, ong lai tro vé Nhdt Ban lam viéc cdt luc dé tich cop tien
mua nha chung cw va danh cac khoan con lai dé mua trang thiét bi y té phau thuat
giup bénh nhan ¢ Viét Nam.

Trong mot bg phim tai liéu ngcfn do Nhdt Ban san xudt, Hattori hanh nghé Voi tu cach
la mot bac st tw do — turc khong thuoc vé mét bénh vién ndo. Trong hai tuan & Nhdt
Ban, ong lién tuc “chay show” dé thuc hién cac ca phcfu thudt o cac bénh vién thudc
nhiéu tinh.

Nhitng hop com bento trong cwa hang tién loi va qua dém trén xe lua tro nén quen
thugc voi ong. “Hoi nho téi thich xe lwa lam. Lic con hoc tiéu hoc toi con woc sau
nay sé tro thanh nguwoi ldi xe lua nita”, vi bac si nho lai.

Sau mét lan ciing dong nghiép Viét Nam xuong vung nong thon kham mat cho ngum

dan, bdc si Hattori quyét dinh danh nhitng ngay cuoi tuan ddy thdt sém dén cdc vung
xa x6i héo lanh dé kham, phdau thudt va diéu tri cho nhitng nguwoi bi duc thiy tinh thé
nhung thiéu tién.

Nho su héd tro tir chinh quyen dia phirong, nhitng nguwoi can phau thudt dweoe tip hop
day du va som nhin thay lai anh sang nho ban tay cua bac st Hattori ma khong phai
ton bat ky chi phi ndo.

So luong bac si tham gia hoat dong thién nguyén nay dan tang lén va hién co nam
bac si cung mot so nhan vién co yéu khac. Hoat dong cua nhom dan nhdn dwoc sy
chu y, mo duong cho su ho tro tur cdc ca nhdn, to chuc trong va ngoai nuoc.

“Cac ca phcfu thudt do hoc tro cia t6i thue hién da virot xa moc 100.000 nguoi. Toi
tin bang cdch dao tao mét nguoi, nhiéu ngwoi khdc sé dwoc givip do. Téi mong hoc
tro phdi la nguwoi giéi hon minh nén da hét long hwéng dan cdc bdc si tré.

"Déi khi c¢é xdy ra tranh cdi nhung vi la dat khdch nén t6i thuong nhieong nhin. Tir bo
niém kiéu hinh cia minh ma moi viéc duoc sudn sé thi ciing khong sao. Cdc hoc tro
cua toi phai cam két truyén thu lai nhitng gi da dwoc hoc cho thé hé sau”, bdc st



Hattori két thiic cdu chuyén trong tiéng vé tay than phuc ciia nhitng ngueoi cé mdt tai
Dai sir quan Nhat toi 26.10.2022

BAI THO KY LA VOI 8 CACH POC NHUNG Y NGHIA VAN Y NGUYEN

Bai tho la su két hop cua nghé thudt ngon ngit dinh cao va cam xuc tw tam. Du cho
ban doc xuoi hay nguoc, bo bot cac chit dau hay cuoi trong tung cdu tho thi y nghia
cua bai bai tho van ven nguyén nhu ban dau.

That kham phuc va biét on tdc gid da cho doi mot dng tho dac biét hay. Hién co 1 vai
tai liéu cho rang day la bai "Mén canh xudn" (tho Puong) ciia Han Mdc Tir. Bai tho
duwoc chia sé tir nha nghién curu Ddn toc hoc va Viét hoc Dinh Trong Hiéu & Paris
dang trén "Khuon Mat Van Nghé".

Mua xudn - Mua cva yéu thwong! |
Bay gio chung ta cung "thuong thirc" vé doc dao cua bai tho nay nhé:

1. Bi tho goc:

Ta mén canh xudn dnh sang ngoi

Thit vui tho ruou chén day voi

Hoa cdi gidu triic canh xanh biéc

La quyén hwong xudn sdc tham twoi
Qua lai khach cho song lang song
Nguweoc xudi thuyén doi bén dong ngieoi
Xa ngdn tiéng hat dan tram bong

Tha thieét béng ai mdt mim cuoi.

2. Poc ngwoe bai goc tiv dwéi lén:
Cuwoi mim mdt ai béng thuét tha

Bong tram dan hat tiéng ngdn xa
Ngueoi dong bén doi thuyén xudi nguoc
Song lang song cho khdch lai qua
Tuwoi tham sdc xudn hwong quyén la
Biéc xanh canh tric gidu cdi hoa

Voi ddy chén rwou tho vui thii

Ngoi sdng dnh xudn canh mén ta.

3. B6 2 chiv ddu méi ciu trong bai géc,

(Sé c6 mot bai ngii ngdn bat cii, ludt bang van bdng):
Canh xudn anh sang ngoi

Tho rieou chén day voi

Gidu triic canh xanh biéc

Hurong xudn sdc tham tioi

Khach cho song lang song

Thuyén dgi bén déng nguoi

Tiéng hat dan tram bong

Béng ai mdt mim cuwoi.



4. B6 2 chir cudi méi ciu trong bai goc, doc ngwoc tiv dwdi Ién (ngii ngn bt cil,
ludt bang van bang):

Mt ai bong thiedt tha

Pan hat tiéng ngdn xa

Bén doi thuyén xudi ngieoc

Song cho khach lai qua

Sdc xudn hwong quyén ld

Canh truc gidu cai hoa

Cheén rwou tho vui thu

Anh xudn canh mén ta.

5. Bé 3 chit cudi méi ciu trong bai goc :
Ta mén canh xudn

That vui tho ruou

Hoa cai gidqu truc

La quyén hwong xudn

Qua lai khach cho

Nguweoc xudi thuyén doi

Xa ngdn tiéng hat

Tha thudt bong ai.

6. Bé 3 chit dau méi cdu trong bai géc, ta doc ngwoe tiv dwéi lén :
Cuoi mim mat ai

Bong tram dan hat

Ngueoi dong bén doi

Song lang song cho

Tuwoi tham sdc xudn

Biéc xanh canh triic

Voi day chén rwou

Ngoi sang danh xudn.

7. B6 4 chiv ddu méi ciu trong bai goc:
Anh sdng ngoi

Chén day voi

Canh xanh biéc

Sdc tham twoi

Song lang song

Bén dong nguoi

Pan tram bong

Mt mim cuoi.

8. Bé 4 chit cuéi méi ciu trong bai goc, ngwoc tiv dudi lén:
Bong thuot tha

Tiéng ngdn xa

Thuyén xudi nguoc

Khach lai qua

Huwong quyén la

Giqu cai hoa

Tho vui thu

Cdnh mén ta.



Bai tho qua thdt 1a vi diéu cho thdy tai ndng sang tdc xudt sdc cia thi st va tiéng "me
de" cua chung ta that tuyét voi, cing nhw cho chung ta thém yéu va giit gin ve dep
trong sang cua tieng Viét than thuong.

Louis Pasteur, nha khoa hoc bic thdy vé vin dung truyén thong.

Nam nay, Phap ky niém 200 nam ngay sinh Louis Pasteur, mot nha bac hoc chwa bao
gio hoc nganh y, nhung lai cong hién rat nhiéu cho y khoa. Cha dé ciia nhing vaccine
chong bénh dai, benh than... ciing la nguoi mo dwong cho cdc ung dung lam sang,

cho cdc nghién civu vé bénh truyén nhiém.

Nhitng phat hién ciia Pasteur khong chi dd ciru séng mang ngiuedi, ma con cieu cd
nhitng nganh khac cua Phap, tw cdt ruwou vang cho dén to tam, chan nuoi, nhirng cot
try cua kinh té Phap thoi bay gio.

Tuy nhién, Pasteur (1822-1895) sé khong co duwogc hao quang tir khi con sinh thoi néu
thiéu Marie, mét nguoi vo dam dang, « cong tdc vién dac luc nhat trung thanh

nhat ». Tir thé ky XIX, Marie va Louis Pasteur da y thirc duoc rdng, tiéng tam ciia
Pasteur chi ¢é thé vang xa néu nhitng phdat minh ciia nha khoa hoc nay dwoc phé bién
voi cong ludn va phdi co ich cho cong do”‘ng. Gia dinh Pasteur di truoc thoi dai, van
dung truyén théng va nhitng moi quen biét dé dat dén dich.

La mét con ngwdi can man, dam mé véi cong viéc, voi mot phwong phdp nghién civu
nghiém tiic va khoa hoc, Pasteur di tir phat hién ndy dén nhitng khdm phd khéc. Louis
Pasteur cong hién ca cudc doi cho cong viéc nghién civu, cho khoa hoc. Nhung bi
quyét ndo gitip Louis Pasteur, véi hai bang tién si vé vt Iy, héa héa hoc ban dau, tim
ra nguyén ly cua qud trinh lén men, tim ra nhirng phiwong phdap dé bdo qudn tir sita,
dén rwou, bia .. . trude khi tro thanh « ong 16 cia khoa truyén nhiém », mét nha vi
sinh vat hoc noi tleng nhat moi thoi dai ?

Kinh hién vi trong tay mét nha diéu tra
RF1 tieng Viét moi ba Sylvie Morel, giam doc diéu hanh hai bao tang Louis Pasteur
tai Dole va Arbois trong vung Jura, mién dong nuwdc Phap, tra loi cac cau hoi nay.



Dole la noi Louis Pasteur sinh ra ngay 27/12/1822, trréc khi gia dinh 6ng don vé
Arbois, cach Dole hon 30km.

Trude hét, Sylvie Morel nhdc lai boi canh ciia nganh nghién civu khoa hoc hoi thé ky
XIX va phwong phép lam viéc phé bién thoi bdy gio.

Sylvie Morel : « Thé ky thir 19 thuc su la thoi diém khoa hoc thiang hoa. Céc trrong
dai hoc, cac phong thi nghiém, cdac trung tam nghiém ciu cang hic cang c6 uy tin. Do
ciing la giai doan ma céng viéc nghién civu danh mét ché dirng riéng biét dé thuc hién
cdc cudc thi nghiém & vieon bdch thdo, trong s thii, hay cdc vién bdo tang ... Tdt ca
nham tim hiéu vé thé gioi cua cac sinh vdt ca trong hién tai lan qua khu, thi du nhu
cdc nha khoa hoc ciing da tim hiéu vé doi séng ciia cdc loai khiing long.

Vao thoi dé, cdc nha khoa hoc quan tam dén cdc lodi vi khudn. Louis Pasteur quan
sdt thé giGi dy qua lang kinh hién vi. Vi ong kinh hién vi, éng dd quan sdt cdc logi vi
sinh vat, boi vi khi dy mot s6 nha khoa hoc, dung dau la Félix Archimede Pouchet, da
tin vao thuyét tw sinh, theo d6 moi sinh vdt déu duoc tw nhién sinh ra, khong can dén
mét sinh vit khdc. Louis Pasteur chirng minh diéu ngwoc lai khi 6ng cong bé quy ludt
tao sinh ».

Ra khéi phong thi nghiém dé quan sdt thé giéi chung quanh

Sylvie Morel : « Qua thuc la truée Pasteur, gidi nghién civu chit yéu quan st va so
sanh dé tir d6 dwa ra nhitng két ludn khoa hoc. C6 khi thanh céng, nhung phwong
phap d6 ciing ¢6 nhitng gidi han ciia né. Riéng Louis Pasteur tién hanh cdc cudc
nghién ciru nhu mot vién canh sat mo diéu tra hinh su vay /Xucftphdt tir mot diém
khéi dau, Pasteur di tim nhitng bang chimg quan sat trén thuc dia. Louis Pasteur da
budc ra khoi cac phong thi nghiém, ong tiép xiic véi nhitng nguoi trong cugc.

Thi du khi nghién cieu tim hiéu vé bénh than, éng gdp thang dén gidi chan nudi. Ong
héi ho can ké nhiéu diéu triede khi dwa ra mot loat gia thuyét. Khi c6 dwoc nhitng
gidi thich théa dang, Pasteur tiép tuc dao sdu hon dé dwa ra nhitng Idp ludn khoa hoc.
Ong cho cong bé két qua nghién cieu d6 va thiong thi nhitng tai liéu nay dwoc cdc
dong nghiép ciia Louis Pasteur thdo ludn. Cdc cudc tranh cdi thwong rdt s6i noi.
Ciing ¢6 thé la Pasteur va cdc cong tac vién ciia éng phdi thue hién nhitng cudc thi
nghiém khdc nita, hay ho phdi tim ra nhitng xét nghiém chitng minh diéu nguwoc lai
voi nhitng Idp lugn cua Pasteur ... »

Nha diéu tra Louis Pasteur va con mdt « tinh doi »

Sylvie Morel : « Chinh phwongphap nghién ciru chinh xdc do la khac biét giita Louis
Pasteur voi cac dong nghiép ciing thoi. Ong da thanh céng trong liic cdc nha khoa
hoc khdc that bai. Can néi thém la Pasteur da cé mét doi ngii dong dao cdc cong tac
vién dé thuc hién hang loat thi nghiém mot cach rat ti mi va ciing phai cong nhan
rang Louis Pasteur c6 con mat rat tinh doi, dng cé khiéu ddc biét dé biét rang phai
'diéu tra’ theo hudng nao, tim ra nhﬁ’ng diém nhdn va tir d6 tiép tuc tim 10 (...) Louis
Pasteur rat kién tri trong céng viéc. Ong lam viéc nghiém tiic va rdt ¢é phirong phap.
Chi ngi diéu do6 khong théi da khién cdc doi thi ciia 6ng tuy buc minh, nhung ai ciing
phdi né phuc cdi tinh than trach nhiém do.

Thé roi, khong chi trich dwoc Louis Pasteur vé phuong dién khoa hoc, vé mat nghién
ciru ... ngudi ta vién cé Louis Pasteur khong phdi la bdc si dé tan cong ong, dé phan
bac nhirng phat minh ciia ong trong linh viec y khoa. Ho coi thwong Pasteur vi ong
chi la mét nha héa hoc va do vy « dng biét gi vé y khoa ma dam xen vdo linh vire
nay ».



Nhung sau nay, chinh Vién Han Lam Y Khoa cua Phdp da vinh danh Lous Pasteur!

Thuan vo thudn choAng tdt Bién Dong ciing can

Ngoai doi, Louis Pasteur la mot con nguoi rat ¢é cd tinh. Pugc bé nhiém vé day o
dai hoc Strasbourg, ong da manh dan truc tié}) Xin hoi cudi con gdi ong vién truong
la ¢é Marie Laurent. Gidm déc bdo tang Louis Pasteur, ba Sylvie Morel, ké lai vé tinh
tao bao cua Louis :

Sylvie Morel : « Marie Pasteur la con nha gia thé, than phu cia ba la khoa trirong
Pai hoc Strasbourg. Louis gdp ba khi 6ng dwoc bé nhiém vé Strasbourg day khoa Ly -
Héa. Khi dy Louis Pasteur 26 tudi, Marie thua 6ng 4 tuéi. Louis Pasteur y thirc diroc
rang Marie xudt than tir mét gia dinh danh gid. Gia dinh Laurent quen biét réng, c6
anh huong trong gioi khoa hoc, tri thirc va ca trong gioi van nghé si. Marie Laurent
la mot trong ba co6 con gdi cua 6ng vién truong.

O thé ky 19, dé nén vo nén chong gia dinh hai ho bao gio cungphal nho mot ngum
thir ba dimg ra lam mai mo, dé nhé c6 bi tir chéi, khéng bén nao mat mat. Viy ma
Louis Pasteur cd gan viét thie trinh bay thang nguyén vong véi 6ng vién truong. Vi
gido s méi 26 tudi ndy da néi ré than thé : Gia dinh Pasteur kha gid nhung khéng
giau co lcfm ong cé mot cé em gai hoi bi kho ... va Louis di thang vdao van dé khi xin
dwoc lam ré ong vién truéng Pai Hoc Strasbourg. Louis dd trong. thay Marie la nguoi
dan ba dam dang, mét phu nit c6 hoc thire va dng biét rang cé thé trong cdy nhiéu
vao ba ».

Marie, mgt cdn v¢ trung thanh bao vé hinh anh cia Louis Pasteur

Marie Pasteur cung chong lam viéc trong cdc phong thi nghiém, theo ong quan. sat
thuc dia. Ba ty tay nuoi tam, givp ong quan sat khi Louis Pasteur nghién ciru vé bénh
nhong tam de doa cd madng san xudt lua to tam ciia Phap. Tai Vién Pasteur - Paris,
Marie luén la « cai bong cua Louis, khiém t6n, kin dao va ddy nghi luc », la soi chi
do gcfn két cdc cong tdc vién ciia Louis Pasteur ngay trong vién nghién ciru mang tén
chong.

Sylvie Morel : « Ba Pasteur cé 1€ la mét phu nit ¢ nhiéu tham vong vé mdt khoa hoc
khéng thua gi chong. Nhu’ng o thoi diém do, niv gioi khong co quyén thé hién tham
vong riéng ciia minh va khong thé cé twong lai vé mat nghé nghiép nhw nam gidi.
Marie chong sinh con, nhung ba khong mady truc tlep cham lo cho con cdi. Trong khi
do, Louis Pasteur khoang 45-46 tuéi da bi tai bién mach mau ndo, ong bi liét nira
nguoi bén trai va can dwoc ba cham soc tung chut mot. Marie da hét sirc tgn tuy bén
chong.

Ba luon bén ong trong cong viéc hang ngay, o cac phong thi nghiém, ba glup ong ghi
chép két qua nghién ciu. Marie theo doi bao chi hang ngay xem ho viét gi vé Louis
Pasteur, xem cdc déi thii ciia 6ng da kich Pasteur nhir thé ndo, xem c6 ai mao danh
Pasteur dé gianh ldy vinh quang hay khéng.

Hon thé nita, Marie la nguoi dau tién Louis Pasteur chia sé nhitng phat hién moi, la
nguoi dau tién nha khoa hoc Phap nay trac nghiém xem nhitng Idp ludn khoa hoc cua
ong co vitng chdc hay khong trudc khi cong bo rong rai két qua ».



M¢t 56 tai liéu cho thcfy Marie Pasteur rat chii trong dén hinh anh ciia Louis Pasteur
triuedc cong chung. Ta co thé ndi ba la « nhan vién truyén thong trudc thoi dai »?

Sylvie Morel : « Vé mat nay, Marie khong phai la nguoi duy nhat. Ban than Louis
Pasteur cting chu trong rdt nhiéu vao hinh anh ciia 6ng. Ca hai nguoi ciing y thirc
rang ho can phai trau chudt hinh anh ciia Louis Pasteur va dwong nhién la tiéng néi
cia ba rit cé trong lrong. Chang han nhw & thé ky 19, nguoi ta thuwong chup dnh, do
la nhitng birc chdn dung c& vira va nho, dé tang cho nhitng nguoi chung quanh, giong
nhie nhitng tam danh thiép.

Pasteur co vai ong tho chup anh chuyén nghiép dé hoan thanh nhiém vu nay. Nho
chang may ma Marie khéng hai long vé mét bire chdn dung ndao dé ciia Louis Pasteur,
ldp tirc ong tho anh bi khlén trach ngay. Tai vién bao tang Pasteur con luu lai mot
burc thu Pasteur da gay gadt ché trach ong tho chup anh, Paul Petit, vi éng ndy 16 chup
thé nao ma dé nhin vao nguoi ta thay ngay cdi mii qud khé ciia Pasteur. Noéi cach
khac, Louis Pasteur muon got tdy hét nhitng nét xdu vé hinh thirc cua ong. Boi day ¢6
thé la nhitng cdi co dé cdac doi thii ciia Louis Pasteur tan cong ong, thay vi ho chi
trong dén cdc céng trinh nghién ciru, dén nhwng phat hién vé khoa hoc cua ong.
Marie ¢é vin cho chdng la phdi rat chii trong vao hinh anh cua ong trudc cong

lugn. Chinh vi thé ma phan I6n nguoi ta thdy hinh anh Louis Pasteur b¢ v¢ trong thé
ngoi, béi sau nhiéu lan bi tai bién, chén ongyeu ding lau khong dwoc. Tay trdi cua
Pasteur thi phdi ti vao ban hay thanh ghé. Ta ciing thdy danh ciia ciia Louis Pasteur
tranh chup tir goc trdi, ddy la nira nguoi ong bi liét... Louis Pasteur che gidu tat cd
nhu’ng nét xau bé ngoai. Thi du nhu do thap nén tir trede khi bénh Pasteur da thién vé
cdc kiéu anh trong thé ngoz Pasteur bi cdn thi nhung lai rdt chii trong vao than sdc .
Ong khéng muén dé 19 bdt ky mét nhwoe diém ndo vé thé xdc, ké ca nhitng diém
khéng dang ké, nhir chuyén 6ng bi can thi chang han ».

https://www.rfi. fr/vi/t%E 1 %BA %A1 p-ch%C3%AD/t % E 1 %6BA%A1p-ch%C3%AD-
v2%C4%83n-h%C3%B3a/20221230-louis-pasteur-nh%C3%A0-khoa-
h%E1%BB%8Dc-b%E1%BA%ADc-th%E1%BA%A7v-v%E1%BB%81 -
v%E1%BA%ADn-d%E1%BB%A5Sng-truy%E1%BB%8 In-th%C3%B4ng

Khi nao cdc bg phin trong co thé con ngwoi bit diu thodi héa?


https://www.rfi.fr/vi/t%E1%BA%A1p-ch%C3%AD/t%E1%BA%A1p-ch%C3%AD-v%C4%83n-h%C3%B3a/20221230-louis-pasteur-nh%C3%A0-khoa-h%E1%BB%8Dc-b%E1%BA%ADc-th%E1%BA%A7y-v%E1%BB%81-v%E1%BA%ADn-d%E1%BB%A5ng-truy%E1%BB%81n-th%C3%B4ng
https://www.rfi.fr/vi/t%E1%BA%A1p-ch%C3%AD/t%E1%BA%A1p-ch%C3%AD-v%C4%83n-h%C3%B3a/20221230-louis-pasteur-nh%C3%A0-khoa-h%E1%BB%8Dc-b%E1%BA%ADc-th%E1%BA%A7y-v%E1%BB%81-v%E1%BA%ADn-d%E1%BB%A5ng-truy%E1%BB%81n-th%C3%B4ng
https://www.rfi.fr/vi/t%E1%BA%A1p-ch%C3%AD/t%E1%BA%A1p-ch%C3%AD-v%C4%83n-h%C3%B3a/20221230-louis-pasteur-nh%C3%A0-khoa-h%E1%BB%8Dc-b%E1%BA%ADc-th%E1%BA%A7y-v%E1%BB%81-v%E1%BA%ADn-d%E1%BB%A5ng-truy%E1%BB%81n-th%C3%B4ng
https://www.rfi.fr/vi/t%E1%BA%A1p-ch%C3%AD/t%E1%BA%A1p-ch%C3%AD-v%C4%83n-h%C3%B3a/20221230-louis-pasteur-nh%C3%A0-khoa-h%E1%BB%8Dc-b%E1%BA%ADc-th%E1%BA%A7y-v%E1%BB%81-v%E1%BA%ADn-d%E1%BB%A5ng-truy%E1%BB%81n-th%C3%B4ng

Gia la mét diéu khéng ai tranh khoi. Hién nay cdc vién nghién ciru y khoa da cho biét
mét cach chinh xdc cdc bg phdn trong co thé ciia con ngueoi bdt dau thodi héa tir liic
nao. Cdc bdc si nguwoi Phap da tim thdy chdt lwong tinh trimg bat dau suy thodi tir
tudi 35, boi thé khi nguwoi dan 6ng 45 tuéi thi mot phin ba s6 lan mang thai sé dan
dén say thai. Angela Epstein dd viét trong Daily Mail, tuéi ciia cdc bé phén trong co
thé bdt dau suy thodi nhir sau :

Nao bit ddu suy thodi liic 20 tuoi

Khi chiing ta trudng thanh, cdc té bao ndo bi giam dan. Va ndo ciing teo nhé lai.
Khéi dau con nguoi c6 100 ti té bao néo, nhung dén tuéi 20 con sé ndy giam dan, va
dén tuéi 40 con nguoi mat méi ngay 10.000 té bao dnh hwong rat nhiéu dén tri nhé va
¢6 tdc dung rdt I6n dén tam sinh Iy ngueoi gid...

Rugt bat ddu suy giam tir tuéi 55

Rudt tot c6 sw can bang gitta cdc vi khudn cé ich va cé hai. Vi khudn c6 ich sé giam di
dang ké sau tudi 55, ddc biét Uphan ruot gia. Sau 55 tuéi bé tiéu héa bat dau xdu di
va sé gdy hai cho cdc bénh dwong ruét. Tao bon la mét bénh thong thwong ciia tuéi
gia, ciing nhw dich vi tir bao tit, gan, tuyén tuy, rudt non bi suy gidam.

Bong ddi bit ddu suy thodi tiv tuéi 65



Nguoi gia thuong mdt kiém sodt bong ddi N6 bat dau co lai dot ngot, ngay cd khi
khéng day. Phuy nir dé gap truc trdc nay hon khi cham dirt kinh nguyét. Kha nang
chira nudc tleu cua bong dai mot nguoi gia chi bang nia so voi ngum tré tuoi,
khodng 2 céc ¢ tuéi 30 va I céc & tudi 70. Piéu nay khién ngueoi gia phdi di tiéu nhiéu
hon, va dé nhiém tring dwong tiéu.

Vi bat dau thodi héa tir nam 35 tuoi
Khi nguoi dan ba dén 30 tuoi thi vu mat dan cac mé va mo, sw day dan va kich co cua
bo vu bi suy giam. Khi 40 tuoi num vu bi teo lgi va vu thong xuong.

Phéi lio héa tir tudi 20

Sun swon véi hoa, long nguc bién dang, khop cung dnh huong 0t tho, nhu mo phoz
giam dan hoi, giam phé nang. Dung tich cua phoz bat dau gzam dan tir tuéi 20. Pén
tuéi 40 ¢6 nhiéu ngwoi da bdt dau kho tho vi cac co bdp va xwong swon buong phoi
bdt dau xo citng .

Giong néi bit ddu yéu va khan ké tiv tuéi 65
Phuy nit co giong khan va nho trong khi dan ong giong cao va nhe

Mt lio héa tir nim 40
va phan [6m phai mang kzeng khong con nhin ro mot vt o xa. Kha nang tap trung
ciia mdt kém hon do co mdt yéu hon.

Tim lio héa tir tuéi 40

Khoi lwong co tim giam. Tuan hoan nudi co tim ciing giam, suy tim tiém tang, huyét
dp tang dan...Sirc bom cia tim giam ddn vi cdac mach méu gidam sw dan hoi. Cdc déng
mach cieng dan va bi mé déng vdo cdc thanh mach mdu cung cdp cho tim ciing bi
gidm bét. Pan éng 45 tudi va dan ba 55 dé bi dau tim.

Gan ldo hoa tir nam 70

Chirc nang chuyen hoa va giai doc giam. T uy nhién gan la mot bo phdan gan nhu
khéng chiu khudt  phuc tudi tac. Ngueoi ta co thé ghép gan ciia mét éng gia 70 tudi cho
mét nguwoi 20 tudi.

Than ldo hoéa nam 50
So don vi loc chat thai khoi mdau bat dau giam xuong o tuoi trung nién.



Tuyén tién liét ldo héa vao nim 50

Heé théng sinh duc nam go”‘m co: tinh hoan va bo phdn sinh duc phu nhw dwong dan
tinh, tuyén tién liét, tuyén hanh niéu dao, tii tinh va dwong vat. Tuyén tién liét thuong
I6n dan theo tuéi tac. Khi tuyén tién liét ting kich thudc sé ép vao niéu dao va bang
quang, gay kho khan cho tiéu tién. N6 gay nén triéu chumg tiéu ngdp nging, tiéu
nhiéu lan, tang nguy co nhiém tring tiét niéu va tiéu kho.

Xuwong ldo héa héa vio tudi 35.

Cho dén giita nhitng nam 20 tuéi, mat dg xwong van con tang. Tré em xwong Ion rdt
nhanh, cir moi 2 nam lai thay doi toan bé xwong cii, nhung dén tuéi 35 thi xwong da
ldo, hién twong mat xuwong bat dau nhw mot qud trinh gia ca ty nhién.

Riing suy tir tudi 40.
Rang bi hao mon. Dé bi bénh nha chu. Niém mac bi teo dan

Bdp thit ldo héa tir ndm 30

Théng thwong bdp thit khi bi ldo hod thi dwoc tdi tao ngay, nhing dén tuéi 30 thi tdi
tao it hon la ldo héa. Pén tudi 40, mdi nam bdp thit bi sit gidm tir 0.5 dén 2 %. Vi thé
nguwoi gia khé giik thang bang, tré thanh chdm chap, dé bi ngd va gdy xwong.

Nghe giam di ké tiv giiva nam 50
Rat nhiéu nguoi bi lang tai ké twr nam 60.



Da suy giam ké tiv nim 20.
Chung ta da giam dan viéc san xudt chdt keo dinh cua da twr gitra tuoi 20. Viéc thay
thé cac té bao chét ciing cham dan.

Vi gidac va khiru giac gid’m tir nam 60.

Thong thuong ching ta co thé ném dugc 100.000 vi trén ludi. Cac vi ndy chung ta chi
ném dwoc phdn niva khi gia va dén tuéi 60 thi khéng con ngiri va ném mét cach chinh
xdc dwoc nita

Sinh sin mdt khd néing tir nim 35.
Kha nang sinh no cua phu nit bat dau giam sau tuoi 35, vi so lwong va chat luong
trung trong tir cung giam xuong.

Téc ldo héa tir tudi 30.
Thong thirong cir 3 nam thi toc cii sé duoc thay thé toan bo toc moi. Va dén nam 35
tudi thi téc khéng con den nhdnh nita ma nga mau den xdm va rung dan di .

Lam thé nao dé lam chdm sw ldo hoa?



Gia khong phai la mot bénh nhung gia tao diéu kién cho bénh phdt sinh va phat trién;
can chii y mét s6 dac diém sau:

- Nguoi gia thuong mdc nhiéu bénh cimg mot liic, cé bénh dé phat hién, nhung ciing
co bénh rat kin ddo, tiem tang, nguy hiém.

- Triéu chieng it khi dién hinh, khéong 6 at, khéng ré rét, nén khé chudn dodn, dé sai
lac néu it kinh nghiém.

- Kha ning phuc héi sitc khée sau cdc tran ém thieong chdm hon so véi nguoi tré, nén
sau diéu tri phdi ¢6 thoi gian an dwéng.

Mt 56 bién phdp lam giam téc d¢ lio héa:

Hoc thuyét am dwong ciia y hoc c6 truyén chitng minh con nguoi la mot chinh the
gitta am dwong, giita khi va huyet Luon luon thang bang véi nhau tir trén xuong duoi,
tir duedi 1én trén, tir trong ra ngodi, tir ngodi vao trong theo mét quy ludt nhat dinh, dé
duy tri sw song ciia con nguoi dwoc bén vieng dai lau. Vi thé mudn giam toc do ldo
héa can phdi:

Vé tir teong luén luén lac quan yéu doi, chu dong gat bo nhitng cdi lam anh hirong
dén bé nao, “han che 16i da néi cé don, gidi quyet 1ot nhat moi quan hé xa hoi va gia
dinh, ¢6 triét Iy song dung; phai chiiy ca 3 van dé: 1é séng, 10i song va hanh déng sao
cho khoa hoc van minh dé loai triv 7 nguyén nhdn gdy bénh ciia Péng y la : hy, nd, uu,
tw, bi, kinh, khiing. Mudn dwoc thanh thoi phdi c6 kién thire, phdi c¢é hiéu biét dé nhin
nhdn vin dé sao cho diing din qua bdo chi, dai phat thanh, truyén hinh dé lam chii
dwoc minh va gido duc cho gia dinh, con chdau giam cdc néi buc doc va tw cham lo
cho minh.

Thuong xuyén luyén tap déu dan vé tri tué va thé luc nhu doc sach bao, nghe dai, xem
TV... dong thoi tdp thé duc thé thao, di bo, tdp tho, tinh tam thu gidn, v.v... phu hop
voi hoan canh va sic khoe tung nguoi.



Sinh hoat diéu do, khong lam gi qua sirc binh thuong, giit gin trang thdi can bang
gitra ngu va nghi, giita an va lam, giita tri oc va chan tay, giita trong nha va ngoai
troi, gitta lwoi va cham, v.v... cling rat quan trong.

An uong diing va dii theo kha néng ciia minh, khong nén nghién bat cir thir gi, han ché
thit nhdt la mé, an nhiéu rau quda twoi, giam chat bét, giam banh keo, bao dam cin
bang thirc d an dm va dwong, gilt nguoi khong béo va ciing khong gay. Nén nho con
nguoi la glong an ngii coc, nén thirc an cho nguoi phai 80% la ngii coc con 20% la
rau quad va cdc thir khdc, khéng nén an qud no, ngwoi gia rat can dam & dau tiong,
virng lac, tém cua, oc hén...

Can c6 méi trwong song tw nhién tot, phan Iém cde cu song 100 tudi tré lén déu &
vung nui, 6 nong thén con o thanh pho thi rdt it va goc ciing khéng phdi thanh thi.
Hi¢n nay moi truong song dang bi tan phd nghiém trong do la ty huy hoai minh (chat
cdy, phd riemg, chat thai, phdn héa hoc, thudc trir sau...) dd lam mat di canh thanh
binh ciia thién nhién, la diéu ciing nén hét sirc tranh.

Kién tri ap dung 10 bai hoc vé sirc khoe cia Nhdt Ban, dat nude dwoc ménh danh la
“vwong quoc cua tuoi tho” vi co tuoi tho cao nhat thé gioi hién nay.



10 bai hoc do la:

- Bot an thit, an nhiéu rau

- Bét an man, an nhiéu chat chua

- Bot an dwong, an nhiéu hoa quad
- Bét an chat bét, an nhiéu sita

- Bot mac nhiéu quc”in do, tam nhiéu lan
- Bot di xe, nang di bo

- Ba'tphién muon, ngu nhiéu hon

- B6t néng gidn, cuoi nhiéu hon

- Bot néi, lam nhiéu hon

- B6t ham muén, chia sé nhiéu hon

Nhitng bai hoc trén c6 tac dung rdt I6n doi véi nhitng nguwoi bi tiang huyét dp, bénh
tim mach, ung thu da day, viém gan...

Biét cich séng, ta ¢ thé lam cham dwoc qua trinh ldo hoa, kéo dai dwoc tuéi tho, cé
thé diéu chinh dwoc chiéc dong ho sinh hoc trong con nguoi chung ta chay cham lai,
ta ciing co thé giit bo may cuc ky tinh vi cua ta dwoc bén viing lau dai hon.



