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Céc bdc st hiéu rdng, muén dua ra duoc mét don thudc t6t yéu cdu ho phdi luén né lyc hoc hdi
nhing kién thoc méi, du véy ho lai gitr khang khéing quan niém y hoc da tn tai ldu nay ma khéng
can kiém tra lai.

Cé rét nhiu quan niém mang tinh huyén bi. Nhirng quan niém y hoc nay cé thé sai ldm va cén
thiet d& dat cau hdi ching ta da that sy ki€m chiing ching truéc khi dua ra don thudc.

Chong t8i da tap hop mét danh sach vé nhitng nhitng quan niém y duoc hoc dé duoc tén thanh
b&i nhirng béc s va da s6 ngudi dén, cén c& trén nén tdng ching t6i nghe nhiing y kién tén thanh
va da nghi d6 la ding va phdi ding. Déng thoi ciing chon duoc 7 y kién phé binh quan niém dé.

* Con ngudi nén udng it nhdt 8 ly nuéc méi ngay.

® Ching ta chi su dyng hét 10% bé néo.

® Téc va méng tay van tiép tuc moc ra ngay khi ching ta da chét.

* Cao téc la nguyén nhén gdy téc moc nhanh hon, den hon va so hon.

* Doc sdch trong énh sang yéu hai mét.

o An thit ga tay lam cho con ngudi ué odii.

* Dién thoai di déng trong bénh vién d& tao ra séng dién ti lén.

Chong t6i da s dyng Medline va Google dé tim bdng ching ng hd hay bac bé nhiing quan niém
ndy. B&i vi “tim ra sy phi dinh” cé thé tao ra sy kich thich, ching t6i nhan thdy khéng cé béng
chiéng ndo dng hd nhitng quan niém trén. D6 la sy sai lam trong nhén thic cda con ngudi

Con ngudi nén udng it nhét 8 ly nuéc méi ngay.

(Anh minh hoa: Discovermagazine.com)

Loi khuyén udng it nhdt 8 ly nudc méi ngdy cé thé tim thdy trén m&i thong tin bdo chi hdng ngay.
Ngudn gdc lich s cia quan niém ndy cé thé duoc dua ra vao ndm 1945 néi rang: mic dé phu
hop cho phép cla lvong nuéc cho co the méi ngay la 2,5 lit cho nguoi trudng thanh. Tigu chuén
gdc cho nhiéu logi ngudi khéc nhau la 1 lit cho méi calo thére &n. Hau hét s6 lvong nay cé trong
thic &n dé ndu chin. Th& nhung cdu hdi quan trong nhét lai khéng thay trd 1&i la ching ta da ¢
du lugng nudc trong thic @n, vay cé cén bd sung thém niva khong?

Sy xdc nhan khdc c6 thé duoc tén thanh tr nha dinh dudng hoc néi tiéng, Frederick Stare, da mét



lén dua ra 161 khuyén trén ma khéng xem xét, tigu thy 6 dén 8 ly nudc méi 24 gid, lvong nuéc dé
c6 thé cé trong café, tra, sitra, bia, ... Hoan todn thiéu bdng ching dng hé viéc kéu goi udng 6 16i
8 ly nuéc mdi ngdy. Con nguoi chi tin mét chiéu ma chua ¢é sy kiém nghiém va cén nhéc ndo véi
céc logi thong tin ndy. Thém vaio d6, nhiing nghién cGu hién nay néi rdng lvong nuéc cho phép
thu nap vdo co thé thuong cé rét nhiéu théng qua nhitng logi thie &n hang ngay nhu nuéc, siva,
va thdm chi trong nhirng logi nuéc udng cé chia chét cafein. Trdi lai, néu lvgng nuéc vuot qua sé
lugng cho phép c6 thé rét nguy hiém, hdu qué cé thé dan t6i tinh trang nhiém déc nuéc, nén mia,
th&m chi la chét. Tém lai chi vi céc nha khoa hoc chua tinh toén duoc hét diéu nay.

Ching ta chi st dung 10% ndo

Quan niém ching ta chi s& dung 10% ndo t6n tai hon mot the ky nay, mdc du da cé sy phét trién
&n tuong cla nganh khoa hoc than kinh. Trong tai liéu phé binh y hoc khéc, Barry Beyerstein cung
céip mét s8 lén chi tigt ngudn géc cua quan niém hoang dudng nay va bdng ching chéng lai né.
Mét vai tai lidu cho l& nhiing |&i tuyén b& nay la cua Albert Einstein nhung lai khéng 6 bét ¢
bdng ching hay loi néi ndo cda Einstein duoc ghi lai. Sy huyén bi nay ndy sinh vao ddu ném
1907, dugc phét tan réng réi trong nhiéu nguén lam tang séc manh cua théng tin trén va vé tinh
mang lai niém tin manh liét trong ching méi ching ta.

Bdng ching cho nhitng nghién ciu sy t8n thuong cla néo, hinh &nh néo, sy gisi han cta chic
ndng, phan tich siéu cdu tric, va nhirng nghién ctu sinh hoc cho thdy rdng con ngudi st dung
nhiéu hon 10% céng ndng cda ndo. Céc nha than kinh hoc phén logi nhirng nghién ciu hinh &nh
ndo cho thdy rdang khong ¢ mét khu vyc ndo cda ndo la ngd im hodc khong hoat déng. Nhiéu
chtc ndng cda ndo duoc khoanh ving cao, véi nhitng nhiém vy khac duoc chi dinh cho nhiing
vung 18 chc khéc. Thém chi nhing vi tri & méc dé siéu nhd, don lép trong sy phdn Gng cda hé
than kinh 18, khéng cé khodng tréng hay khu vuc ndo khéng hoat déng cd. Nghién ctu sinh vét
hoc, theo d&i mirc d6 vi phén cda sy chuyén ddi & bao cé trong ndo, khéng thdy khu vy ndo ngd
im cd.

Téc va méng tay tiép tyc moc dai khi ching ta da chét

Trong téc phdm All Quiet on the Western Front, téc gid miéu td méng tay cda ngudi ban minh vén
moc dai ra, xodn lai sau khi d& mai téng. Tham chi Johnny Carson con khdc sau thém sy huyén bi
ndy véi trd choi cda éng. Trong ba ngay sau khi chét téc va méng tay vén tiép tyc moc ra, nhung
lai khéng dua ra sy gidi thich. C6 thé trich dan y kién cda chuyén gia nhén ching hoc thuéc phdp
ly William Maples: “Dé la mét séc manh, lam nhiéu loan hinh énh, nhung lai la mét thi énh sang
thudn khiét. Khéng ¢ bdng chirng ndio dng hé cho didu nay.”

Su huyén bi nay dya trén hién tuong vét ly xdy ra sau cdi chét. Nhu Maples va s6 déng béc si da
liéu gidi thich, sy khir nuéc cla co thé sau khi chét va khé lai 6 thé dan t6i sy co rit co thé sau
chét var hién tvong ndly cing dén t6i sy co rit ving da quanh méng va téc. Sy co da cé thé tao ra
lam nhiéu ngudi [am tudng téc va méng dai ra thém hodic nhé 1én cao béi do o gidc duoc tao ra
tvong phdn trdi nguoc cdc mé mém tép lai véi téc va méng tay. Tuy nhién, sy thét cda hién tuong
phdt trién nay doi hdi mét sy diéu chinh tuy&n hoocmén phic tap. Trong khi dé tuyén hoocmén
ndy lai khéng hoat dong sau khi da chét. Vi the diéu nay khong thé xdy ra, dé chi la sy dénh lva
cua do gidc.

Cao téc c6 thé la nguyén nhan lam téc moc nhanh, den va so hon.

Quan niém phd bién khéc nta la cao hét téc s& la nguyén nhén lam téc moc nhanh va den hon
hay so hon. Diéu nay lai duoc cing c8 manh béi cdc théng tin dai ching va cé 18 bdi nhiéu ngudi

suy luén ra tr viéc cao réu.



Bdng nhitng bding chirng khoa hoc da bdc bd quan niém nay. Vao ddu ndm 1928, mét thi nghiém
y hoc dé chi ra réng cao téc khéng &nh hudng gi téi téc cd. Nhiéu nghién ctu gén déy xéc nhan
rdng cao téc khéng dnh hudng téi dé day hay ti 1& moc cda téc. Thém vao dé, cao téc cé thé loai
bd nhirng phén téc chét ndm sau dudi bé mat da, vi thé né khang &nh hudng téi ti 1& hay kha
ndng moc téc. Téc da cgo thi nhin hoi thd va ¢é an tuong khéng dang hoang. Tuong ty nhu thé,
téc méi ra chua bét nhiéu énh sénh mét troi hay céc nhiéu chdt trong téc chua phdt trién hét, két
qué la lam cho ta cdm gidc téc c6 vé den hon téc trude.

Poc séch trong dnh sdng yéu hai mét

Y nght so héi vé viéc doc sach trong énh sang & me c6 thé hai mét hdu nhu chdc chén c6 nguén
gdc tir nhirng kinh nghiém sinh ly hoc cda bénh méi mét. Anh sang duéi diém cuc thudn ¢ thé tao
ra mét cdm gidc khé khan trong viéc tép trung. N6 ciing lam gidm méc dé nhay cda chép mét va
dén t6i viec mat khéng thodi mai vi kho, déic biét trong diéu kién mat phdi nhin nghiéng cho phu
hop.

Vé van dé nay cho rdng doc sdch trong dnh sang yéu khong hay hai cho mét. Méc du dé cé thé la
nguyén nhén géy ra hién tvong mdi mdt véi nhiing hién tuong tidu cyc lam thoi. Thém chi cé
nhiéu bénh nhan c6 héi chimg Sjogren (mét ching bénh ty mién dich gay viém nhiing tuyén chinh
ndo dé trong co thé), lam gidm chic ndng thi gidc lién quan t6i khé néng thay dsi khi ching ta
ngung doc.

Mét bai bdo két luan vé tét can thi, diéu ma lam tang d6 cda mét, nhu doc séch trong énh séng
y&u hay gitr séch qué gén mét cé thé la két qué trong sy suy yéu cla thi gidc téng lén hay khd
ndng khic xa cla mét cé van dé. Bang ching déu tién duoc dua ra dya trén nhitng nguai bi cén
thi d& trdi qua nhiéu n&dm hoc trong truong. Néu xem xét ky, ngdy xua da cé rét nhiéu ngudi doc
sach bang dnh séng cda dén cdy hay dom dém, thi cho rdng viéc dnh hudng téi mét la khong
ding hoan todn. Trdi lai, ¢ rdt nhiéu chuyén gia cho rdng doc séch trong énh sang yéu khong hai
mdt cba ban

An thit ga tay lam ching ta buén ngd

S& di ¢6 quan niém nay cé thé |a sy hién dién cla chét trytophan cé trong thit ga tay. C6 bdng
ching khoa hoc cho thdy rdng chét trytophan lam téing cdm gidc budn ngd, va an théan. Thudc L-
trytophan duoc bay bén trén thi trudng va dugc quang cdo nhu mét gidi phdp cho gidic ngo.

Véi quan niém nay thi thit ga tdy c6 thé lam nhiéu nguai so khi an. That ra, thit ga tay khéng cha
s6 luong trytophan vuot qua mic cho phép. Thit ga téy, ga ta, va thit bo rét nhiéu chét trytophan
(khodng 350 mg/ 115 g), trong khi dé nhitng nguén thyc phdm gidu protein khéc nhu thit heo
hay pho mat con chia nhiéu chét trytophan hon thit ga téy. Theo sy tinh todn sinh ly hoc ¢é qué
nhiéu logi théc &n khé (nhu thit ga tay, xdc xich, thit nhéi va rau hén hop duoc dung trong bénh
gidng sinh va keo bo) cé thé dén téi cdm gidc budn ngd do luong mdu va sy oxy hod téi ndo bi
gidm. Va c6 thé cé qud nhiéu chét protein hay chdt hydrocacbonat géy budn ngu. Ngodii ra, ruou
cting déng vai trd chinh géy ra buén ngd.

bién thogi di déng tao ra séng dién tr manh khi & trong bénh vién

Trong qué trinh tim ki€ém théng tin trén trang web www.snopes.com ching t8i khéng tim thay bat
ky truong hop cdi chét ndo gdy ra bdi su dyng dién thoai di déng trong bénh vién. Hau nhu
khéng 6 tinh trang ndo xdy ra nghiém trong, cd viéc béo déng trén may tinh, hay 16i trén thiét bi
dién t0 ndo. Mdc du khéng cé sy tham khéo hay ngdy théng ndo duoc dua ra, nhung mét trang
web chinh phy da cho ddng mét mau tin vat véio nédm 2002 miéu 1 viéc su dyng dién thoai di
dong trong nhirng khu vyc chém séc déic biét c6 thé gay 18i trong méy truyén dich. Sau khi cho



déng tin kém theo hon 100 bdo céo nghién céu va séng dién tir déi véi céc thiét bi y t& truéc ndm
1993, t& béo Phé Wall da cho xuét bdn sy nguy hiém nday ngay trén trang bia. K& tir d6, nhiéu
bénh vién bt ddu cho gén béng théng bdo cém su dung dién thoai trong nhirng khu vuc nay,
diéu dé lam quan niém nay thém &n séu hon.

Thé& nhung cé mét nghién ctu déu tién & nuéc Anh cho thély séng dién tir cda di déng chi phat 4%
thiét bi va chi cé khodng céch nhd hon 1 mét. Ti 1& gy nguy hiém chila 0,1%. Mét nghién ctu vao
ndm 2005 tai bénh vién da khoa Mayo, 510 lan kiém tra véi 16 thiét bi y t& va 6 dién thoai di
déng, pham vi tac déng cia séng dién ti 1&n thiét bi la 1,2%. Mét nghién cu méi nhét vao ndm
2007, s dyng cting mét céch nhan thdy khéng cé séng dién tuindo trong sust 300 lan kiém tra

trong 75 phong diéu tri.
Két luan

Méc du nhiing quan niém nay khé phd bién, tuy nhién nhirng quan niém nay lai khéng cé bdng
chiéng va khéng ding sy that. The nhung lai 6 tét nhiéu ngudi [ém tudng dé la nhivng nghién ciu
khoa hoc chéc chdn va tin tuéng hodn todn vao diéu dé. Trong dé phéi néi cing 6 rét nhiéu bac
sT. Cdc bdc st nay déi khi tin nhirng diéu huyén bi con hon tin vao khoa hoc. Biéu dé thét sy nguy
hiém, gay ra hau qud khén luang khi khém va cho thudc.

Van con rdt nhiéu quan niém mang tinh y hoc ton fai trong cudc séng ching ta. Ching cé thé ding
hogic sai hodn toan Diéu dé lam cho ching ta phdi dét ra cau hdi mét khi nghe v& mét quan niém
hay phuong phép chira bénh ndo dé. Kigm tra lai théng tin la cach t6t nhét d& déi phé véi vé s6
théng tin khéng chinh xdc.



