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V0Oi sO hoéa gia, sU c6 vai thay diii v cOu t0o cing nhi chic nang cda mit sO cO quan bl phin
chinh trong ¢l thO nhl sau day.

1- Thay dili cDa b0 may tiéu héa. SO tiéu héa thic phim blt dlu t0 milng. Thic &n dilc réang
nhai nghidn nhi d0 cé thD nult xudng bao t0 (d0 day), vii sO hO trfl c0a ni0c milng. DO day co
bdp, chuyln ding nhil cai may gilt quin o di biln dlithd c an sang trl ng thai I0 ng, vOi tac
ding cladich vl ti0ttD bao td. MOt phiOn IOn chitdim dilc tiéu hdéa U day.

Sau d6 thic an di0 ¢ chuyln xul ng sau tho0Oc rult non. NOi day, héa chit hlu ¢ cla tul tlng
va rult non tilp t0 ¢ tiéu hoa dl m chit va carbohydrate, ding thii cing co6 sU tiéu héa chi't m0
dilitac ding cla mit. Cang chinh 0 rult non, vil c nuéi di0ng ¢l thd cho con ngiOi dilc thic
hidn vOisO hOp thD cac chdt bl di0ng vao mdch mau. Khithlc an vao diin rudt gia, nd0cdilc
huat 101, con chit ba di0c phO thOira ngoai.

Trung binh, diln tiln hoan t0t sO tiéu héa thi ¢ phOm t0 khi vao midng t0i khi ph0 thOi kéo dai t0
7din12gi0 ding hO.

V0Oitulicao, sO cé vai thay diinh0 sau: Milng khé vi hOch nO0c milng ti0t it nO0c lam ta nhai
kho khan va gilm thing thdc vO ngon cla thic phm. DOch v bao t0 gid m khol ng 25% khi ta
t0i tudi 60, sO co bdp cla bao t cing ylu di chat it. NOi rult non, sO hi p thD calcium gilm lam
yOu x00ng; hOp thO sinh t0 B12 kém. Sinh 10 nay cOn cho vilc sOn xult hdng huydt clu cling
nhO t0o ra sinh I0c trong cO thD.

Trai v i quan nidm théng thi 0 ng, khdng cé thay dili mOy vO chlc nang cla rult gia khi tuli
tang. Nhilu ngii cO cho la gia hay bl tdo bén, chi thiic ra sl diitiln clangllicao tulidiu
lanh mOnh gilng nhi c0a ngOOi trd. VOy ma sO tiéu thl thulc nhuln trang vOn rdt nhilu 0 10p
tuli cao nay.

Khi gia, chOc nang siin sullt mit cla gan, dich tly d0 biln héa m0 khéng thay dli mOy. Du c6
clt di 80% la gan, ta cing con d mOt cOn thilt cho cO thi.
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Thanh ru0t gia mOng hOn, vai chd phinh ra thanh tdi nho (diverticul), d0 b0 nhil m trung.

NOi chung, khi v gia khéng cé thay dili dang ki trong hO th0 ng tiéu hda, ngoai vai Il ng clng
nh0 ma phOn IOn lién hO tdi an uldng khéng didu do, thilu dinh di0 ng, khéng vin ding ¢l thd,
tac ding phi cla diCc phOm...

Cho nén ta vin th0Ong thOc d00c¢ nhl ng mén an ma ta thich t0 14c con trD.

2- Thay dUi c0 quan hé hip. B0 phin h6é hip, vii nhidm v0 mang dil 0 ng khi nudi cO th0, gdm
hai la phUi va phl qudn. PhiiglOm cO trifu phOD nang, ma khi dli r0ng ra c6 thO bao ph0 c0 mOt
séan quin vit. Chinh 0 nhi ng phl nang nay ma dilng khi d00c chuyln sang m0ch mau nudi cl
thD va I0y than khi thOi ra ngoai. PhU qudn nom gi0ng nhl mOt cai cay I0n ngl0c, vOirdt nhiDu
nhanh nhi d0 din khéng khi vao phll nang.

Nh0O p thO trung binh khi nght 1a 15 nh'p mOt phat, nhanh khi c0 thO hd at d0 ng mOnh hol ¢ than
khi trong mau I1én cao.Trong mOi nhOp thD cé kholng 1/2 lit khdng khi ra vao phdi. Khi s hé

hi p ngl ng ch ng 5 phat thi ndo b0 da chiu nhi ng tOn thOt vinh vidn, trdm tr0ng vi n&o bl lién
tU c cn oxygen.

V0Oituli cao, khdng cé thay dili dang kU v hé hip, ngoli trl trong ph0 nang d00ng khi it ma
than khi I0i cao. Do dé di0 ng khi trong mau gil m, lam cho c0 th0 chéng mOt khi ho't dl ng
m0 nh.

3- Thay d0i h0 tudn hoan. HO tuln hoan giim b0 phOnbIm dly la trai tim va ming I00i mOch
mau I0n nhO chly khO'p cO thO. Tim d00c vi nhd toa nha song I0p hai t0ng vOi hai tdm nh 0 trén,
hai tdm th0t 0 d00i ngan cach nhau bdng mOt chilc van d0 hDOng din mau I0u théng mOt chilu
t0 trén xudng dO .

MOng 1001 mOch mau gdm mch mau phiiblt nguln t0 tdm thOt phi, d0a mau nhilu than khi
|én phUi d0 trao dUi 0y d00ng khi. Con mOng mOch mau t0ng quat thi dda mau dl nhil u oxy t0
tam thit trai di nudi di 0 ng khi p chau than.
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MO i ngay tim b0 m kho ng 7000 lit mau vao hiln 100,000 cay s mich mau I0n, nhi. NhO p tim
binh thO0ng la 70-80 / mOt phat. MOt t0 bao mau chly t0 tim xul ng ngdn chan rdi trd 10i tim mOt
12 gidy. Khi t0i tudi cao, sl ¢c6 mOt vai thay dli vO chlc nang cliing nhi clu tdo cla hl tuln
hoan.

Céach day 5 th0 ki, Leonardo da Vinci da qull quyltla s diy clng cla midch mau lam ta gia,
ngan cln sl I0u théng cla mau va lam giim s nuéi ding cO tho.

Khoa hil¢c ngay nay diing y mit phOn nao vlida Vinci, nhi ng néu cau hii la nhi ng thay dii dé
c6 phlido tulli gia hay do I0i sing c0a con nglli ma ra.

Thay dUi quan tring nhit la vach tdm nhttrai d0y Ién, cO ng, kém dan hii, lam gidm sOc b0 m
cOa tim, mau di nubi cl thi it oxy va di0ng chOt.

MO ch mau cling cllng, di'y kém dan hii vi c6 nhilu chit vdi va collagen déng Ién vach mich
mau, khil n cho mau I0u théng khé khan, ch m chlp.

Noi chung, vOi tulli gia, chD ¢c6 mit chut gilm sO I0u théng cla mau trong ¢l thd, gil m cung clp
di 0 ng khi khil n ta mau m0t khi hoO't d0 ng m0 nh.

ConthOlcmiclatl Io t0 vong do bl nh tim 0 ngd0Oi gia rit cao, thi dé la vi con ngli0i mic bl nh
tim do t0p quan an udng, I0i sing, méi tri0ng x0u ... chO khéng phi do sU hoa gia ma ra.

4- Thay dli X00ng-Thit.

a-X00ng. BO x00ng giup cU thd ddng v ng, di chuyln, che tr0 cac bl phin cltyluvalanldidl
tr0 calcium. X00Ong di0c clu tDo bli mOt hOn hOp gdm khoang chit (nhOt la calcium 45%), cl
mOm vOi mOdch mau, t0 bao (30%) va nilc (25%). Co6 ba loli x00ng: x00 ng dai ¢l ng; x00 ng
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ngln mOm va xd0ng dip.

X0Ong dioOcliéntlc tu bl d0 thay th0 x00ng cb bl ng x00ng mii. Khoang chit calcium gil vai
tro rlt quan trdng trong vid ¢ t0 o x00 ng. Khi v gia, calcium trong mau gil m, vi rult non khdng
hip thD calcium t0t nhO khi con tr va vi khO u ph n khéng c6 cén bl ng calcium. Do dé x00ng
trd nén ydu, ron, dd gly Idi lau lanh.

Thém vao do, khi calcium trong mau xull ng thi p, cO thD 10i 0y calcium 0 x00ng ra d0 dap 0 ng
cac nhu clu khac nhil holt ding cla hi thOn kinh, lam déng mau, holt ding cla cl thit. KhOi
I00ng x00nNng cting gidm, nhitla 0 nO gili khi hOt kinh vi kich thich t0 n0 estrogen it di.

b-KhlOp x00ng. Khip la ndi hai mOt x00ng tilp giap vOi nhau. C6 3 lo0i khO p chinh: -khO p ¢l
ding t0 do nhD khOp x00ng diu gOi, cO tay -khOp ¢ ding ¢6 gili hin nhd x00ng sOng va - khp
khong ¢ ding nh khOp x00ng sO.

SO dikhOp c ding ém 0 la nhd hoa chit nhin va siin nim dln gila khOp, nh0 mOt céi bao,
bl c hai diu x00ng, ding thli cing A0 tranh sO cO xat cla mit x00 ng.

Khip dic gi0 0 dang vO tri d0 c0 ding nhi nhi ng day ching nhi gan, ni x00ng vOi bl p thit,
day ching ndi hai x00ng vOi nhau.

Khi v gia, hoéa chit nhin va sl n gil m, gan va day ching it dan hii lam cho sO co rulli cl a
khOp b0 gi0i hOn. VOithOi gian, khd p cling gU p nhi ng thO 0 ng tich tuy nhd nhd ng tich lud, khil n
khO p hay b0 dau nhic va cl ding kho khan.

c- CO thOt. Trong cO thO, c0 bl p chilm glin nda tring I00ng toan than. B4 la cl O trai tim, thanh
m0Och mau, bao t0, rult, nhitla cO th0t0 b0 x00ng g0 m nhilng mé nOi vao x00ng va khi p qua

gan, day chiing. SO kOt ndi nay giup con ngdicl ding, di chuydn mit cich rit tai tinh mii khi

cl co gian hay dan hii theo y muln cl a ta.
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CO ding khéng nhi ng la nhu clu sinh holt cho ¢l thO ma con dil duy tri c0 thOt. Vi n0u khéng
vin ding, cl thdtsO teo di, va di0c thay thl b0 ng mé md, nd0c. Khi hol't dlng, c0 cln nang
I00ng do di0ng khi va chit dinh di 0 ng cung cl p, dlng thili n6 cting thi ra chdt ba nhi lactic
acid. Khi tich t0 nhilu, acid sO lam c0 dau nhc, mau mOt va ta cOn hit thD d0 oxy d0t acid nay.

ChOt dinh d0Ong chinh cla cl blp la thdc an do mau cung clp nhi tinh b0t, dd m chOt, chOt
béo. VUi tuli gia, khli bl p thit nhD din do s gilm kich thOOc nhitla gilm sO 100ng nhi ng t0
bao thit.

TO bao thOt, ciing nhi t0 bao thO n kinh, khi gi m di sU khéng di 0 c thay thd. Sinh ra, ta da cé
mOt sO cO thOtnhOtdOnhva sl I00ng nay di0c dl trulatintlisultdli nguli.

Khi khéng dii0c sU dUng, kém dinh di0ng hay khéng tilp ndi vOi hO thOn kinh, c0 sO teo di. SO
vin ding cl thd khéng lam tang sO ¢l thdt nhng lam chudng to hin.

0 nglC0icao tuli,daittOp diltI0i sOng qué tinh tli, chdc nang bl p thOtthay dlird rOt. SOc
mOnh b0 p thOt gidm chut it vao tuli 40, 50; gidm 20% 0 tuli 50; gil m 40% khi t0i tudi 70-80. SO
suy ydu nay x0y ra 0 chan nhildu hIn 0 tay. Ngoai ra, chdc nang cl thOt ngd0i gia cling gil m vi
sU thoai hoa, mit tinh dan hii cla gan va day ching.

5- Thay dili nao bl. NI ng chiing 1,5 ki 16, ndo bl cla nglUitr00ng thanh la mdt khi mOm nhQ
bltglo00tvlicl ngantl t0 bao thin kinh mJu xam nhit. MOit0 bao thOn kinh nDi kOt vOinhau
theo nhilu cach, t0o ra mit ming I00i c6 tac ding sinh hic ring [0n d0 didu hoa mii sinh hoO't
clacl tho.

Sanh ra, ta ¢6 sl t0 bao thl n kinh nhit a0 nh, khdng tang hay tai t0 o, nhing I0i mOt d0n vOi nién
k. MOi ngay cé t0 50,000 t0i 100,000 t0 bao chit di 0 nhing ving ndo khac nhau. Cho t0i tuli
65 thi hlu 1/10 tOng sO 0 bao thIn kinh sO b0 tiéu hO'y vinh villn, khéng di0 ¢ thay thO.

Céau hiithiOngdilcditralat] bao mittli mdc dl nao thi sU gay ra s thay dlli cac chic
nang cla nao? Cé nhin xét khoa hic cho la, khi mOt t0 bao thi n kinh chit di thi t0 bao kO cn
sl phat ra mit hi thOng nOiti0p mOi, d0 hoOt dl ng thay thD t0 bao da mit. Nhi d6 nao vin holt
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di ng d0u hoa cho t0i khi con ngd0i di vao khau t0, ngoli trl khi ndo mang thém nhing t0n thOt
gay ra do bl nh t0t, thD0ng tich.

Khi hoéa gia, cé nhi ng thay dili sau day:

a- Cullng n&o. Culng n&o chlu mOt phln trach nhid m trong vil ¢ didu hoa nhi p thO cOa phii,
nhip dip cla tim, sO di d0ing, ngd nghl. TO bao cullng nao it bl tiéu hao, ngodi trl 0 phin kil m
soat sil ngll. Do dé ngllCi cao tuli thO 0 ng hay c6 kho khan khi ng, nghd.

b- Tilu ndo. Tilu ndo dil u khiln t0 thd, tac phong con ngl0i, nhi di, d ng, ngdi, chly, bl ng
cach kil m soat chic nang cla cl thit, gan, khIp x00ng. Tilu ndo d0t mOt gili hO'n cho cac
ding tac cO thO. Khi vl gia, t0 bao tilu ndo bl t0n thOt rdt nhilu, nén ngl0i cao tuli mOt thang
bl ng khi di dl ng, c0 d0 ng khé khan, déi khi khnéng phli hi p nhi p nhang vli nhau diiUc.

c- Théng ndo. Théng Nao nlm sau trong nao bll, kil m soat va dillu hoa mOt phdn cOm xdc nhi
sO héi, t0c giln; mOt sO khd nang ngli mui vd, nghe &m thanh; dilu hoa than nhilt, huylt ap.
Théng ndo thay dii rit it vOi tuli cao.

d- HO viOn. BO ph0n chinh c0a h viln (limbic system) la hUi ma (hippocampus), cé nhil m v
quan tr ng trong vil ¢ ghi nhi n tri nhd, nhOt la chuyO n tri nhD ng0n hO n sang tri nh0 dai h0 n.
Ngoai ra hi villn con dilu hoa khiu giac, khl nang hi ¢ hi, ¢ m xuc vui, s, giln di. HO vidn
bl Onh hOng r0t nhilu vi tuli cao. TOivaindicla hd viln, cét0i 30% t0 bao mit di, gay trll
ngli cho sO hic¢ cing nhd ghi nhin tri nhi.

e- Ndo. Nao la hai khi hinh ban clu, ma phin chinh la vl ndo vili 75% t0ng s t0 bao thOn
kinh. VO nao di0c chia lam nhidu vung vOi nhil m vO riéng bi0't ciing nh0 ch0u nhi ng t0n thOt
khac nhau vi sl héa gia.Vung kil m soat cl ding mitt0 20 t0i 50%; vung thO giac mit 50%,
vung thinh giac mOt 30-40%; vung tri nh0 hOu nhO khéng bl thOt thoat gi.

Ngoai ra, vli tuli cao, mau dla tlindo b0 gil m, dd0ng khi va chit dinh d00ng it di. Nao thay
dii hinh dang, cé nhillu héa chit c6 mOu nhi lipofuscin di0c t0o ra, bam vao t0 bao nao, gay ra
mOt sO tr0 ngli cho nhilu chl ¢ nang cull hO thOn kinh.
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Nh0 ng néi chung, n&o la c0 quan duy nhit trong cO thd ma khi vO gia vin tiDp t0c cOi til n, nang
cao kil n thO ¢, kinh nghil' m, s khéo Iéo, slic sang t0 o, sl xét doan, dl nhly cIm va si khén
ngoan cla con ngUli.

6- Thay dUi tinh mi0 n di ch. Khi sanh ra, con ngili da di0 ¢ t0 o hoa ban cho nhing hi thd ng
phong thd chlOng I0i b0 nh t0t, ma kh nang miln dich la mOt. KhD nang nay dilc thOc hiln qua
hai lo0i b0 ch huyOt cOu T-cells, B-cells. Chung t0 o ra khang thl diic bilt do tiéu dilt vi khuln
gay bl nh va ngan nglla s tai phat cla bl nh dé trong t00ng lai. Chung cting rit céng hil u trong
vil ¢ tiéu dilt t0 bao ung tho.

Luc mOi sanh, cac huylt clu nay dilc tuyln Oc (Thymus) n0m sau x00ng Oc¢ sOn xult, huln
luyOn d0 chOng tac nhan gay bl nh. Bang til ¢ la tuyd n thodi héa vUi thii gian.

Sau do thi cac huylt cOu midn ddch s dic tly s ng, cac hich va la lach s n xulOt. Nhng vi
khéng dii0c sO dilu khiin, hul'n luydn cOa tuyl n 0c nén chic nang phong v ¢l thd kém phin
hil u nghid m. NgO Ui gia do dé di bl céc bl nh nhidm trung cling nhl ung tho .

KOt luD n: Néi chung, cac thay dli ndi quan ciing khéng gay ra nhill u khé khan cho sinh holt cla
ng00i cao tulli, nhit 1a khi hO duy tri d00c mOt nOp sOng lanh mOnh, tich cOc va yéu dii.
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