NHUING THONG TIN BAN CO THE NHAM TUONG

Ban thuong nghe théng tin vé co thé va ste khde cda ban. Nhung ligu tdt c& nhirng thong tin ma
ban biét c6 hoan toan ding? Cau trd [&i la: Khéng. Cé nhirng diéu ching ta nght la dong, nhung
theo nhirng nghién ctu khoa hoc, thi chva hén nhu

Ban thuong nghe théng tin vé co thé va ste khde cda ban. Nhung ligu tdt c& nhirng thong tin ma
ban biét c6 hoan toan ding? Cau trd [&i la: Khéng. Cé nhirng diéu ching ta nght la dong, nhung
theo nhirng nghién ctu khoa hoc, thi chua hén nhu véy. Duéi day la nhiing diéu ching ta thuong
nham tudng hodc chua duoc khoa hoc chirng minh.

Ching ta chi su dyng 10% b ndo cda minh

Lidu c6 phéi ching chi s¢ dyng 10% b ndio cda minh2 Con ngudi da tin vao diéu dé trong vong
hon 100 ndm. Nhung diéu ching ta tin tudng dé da hoan toan sai.

Nhing két qué scan ndio bdng ky thuat CT vat MRI méi day cho thdy rding tdt cd cdc ving trén nédo
cba ching ta déu hoat déng du it hay nhiéu. Diéu dé ching 13 rdng chéc chén hon 10% néo
ching ta phéi hoat déng thuéng xuyén.

An todn khi &n thyc phéim roi xu8ng san nha2

Déi véi nhiéu ngudi, duang nhu la vé hai khi &n nhiing thyc phém vira roi xudng san nha trong
thoi gian chua ddy 5 gidy vi ho cho rang thoi gian dé chua do dé vi khuan bém veao thie én.
Nhung nhitng nghién ctu dé chimg minh diéu nay hodn toan sai.

K&t qud cla nhiing thi nghiém cho thdly nhiing vi khudn (chd yéu la Salmonella) ¢ thé xém nhap
vao nhirng thyc phdm bi roi xung san nha trong vong chua déy 5 gidgy. Do vdy, ban khéng thé
ép dung quy téc “5 gidy” véi nhiing thyc phém bi roi xudng nén nha. Cdch t6t nhét la bd ching
vdo thung réc.

Méng tay va téc tiép tuc moc sau khi ngudi ta chét

Nhiéu y kién cho rang vai ngay sau khi qua doi, téc, méng tay, méng chén van tiép tyc moc.
Nhirng bién déi trén & nguai chét duoc quan sét thdly qua céc lan khai quat mé. Tuy nhién, céc
béc st qud quyét diéu nay khong thyc €.

Khi mét nguoi chét di, 1t cd chdt 1dng trong co thé vén gitp da céng phdng s& bét ddu cing bay
hoi véi mé m& va cde chét dich khéc. Két qué la da tré nén khé va cing lai. Do db, t6c, méng tay,
méng chan cla thi thé c6 vé dai ra chi khéng phdi moc thém. Tét cd cdc qué trinh sinh hod duy tri
sv sng da ding lai ngay sau khi con nguai tét thd, vi vay khéng thé cé sy thay déi bén ngodi co
thé duoc niva.

Dich mi mau xanh la triéu chirng cda bénh viém xoang



R&t nhiéu nguai tin rding mau cda dich mi la bigu hién bénh ly khéc nhau. Vi dy, néu dich mii ¢6
mau vang réi chuyén sang mau xanh, ban s& nghi dé la bigu hién cda bénh viém xoang va cén
udng thudc khéing sinh. Tham chi, rét nhiéu béc st cting thuong chdn dodn bénh theo mau séc ca
dich mi.

Tuy nhién, cdc nghién ctu khoa hoc lgi chi ra réing mau cba dich mii khong do co s& dé gitp chan
dodn ban ¢6 nén udng thudc khéng sinh hay khéng. Diéu nay rét quan trong, vi udng thude khéng
sinh khi khéng bi bénh c6 thé gay ra phan Gng phuy va hién tugng lon thuéc.

An dém lam téing cén

Mét s& tap chi ste khde thudng khuyén nhiing ngudi mudn gidm cén khéng nén &n vao ban dém.
Diéu ndy tudng ching rét hop ly khi ly luéan rdng ban &n vao ban dém, co the ban s& khong du
thoi gian dé dét chay hét calo trong khi ngu vi céc co quan trong co thé cén it calo hon.

Tuy nhién, rét nhiéu nghién cdu dé chi ra rdng thoi diém ban &n khong dnh hudng t6i viéc tang
can. Y&u 3 chinh dnh hudng t6i can néing cda ban la lvong calo ban “nap” vao co thé. Vi dy, mét
nghién c&u véi 2.500 ngudi cho thdy rdng &n hon 3 bira/ ngay khién ban cé nguy co bi béo phi
hon.

Do véy, d& gidm can hiéu qud, ban chi can &n it calo hon so véi luong co thé ban can va ban
khéng cén ban tém t6i thoi diém &n.

Tiém phong com cé thé b nhiém cim

Diéu nay la hodn todn sai vi nhitng véc xin phong com su dung céc virGt da chét hodc yéu khéng
con khé ndng gay bénh. Do vdy, tiém véc xin cim khong thé khign ban bi cim. Cé thé mét s&
ngudi tudng nhdm nhiing phdn ¢ng phuy sau khi tiém phong nhu dau déau, sét nhe la trigu ching
cda cdm cOm, nhung thyc t& khéng phdi nhu véy.

Miéng ché sach hon miéng nguoi
Ban cé thé nhin thdy mét s6 nguai thuong hén nhiing chi ché yéu qui clia ho, vi nhiing nguai nay
cho rdng miéng ché cé thé sach hon miéng nguoi. Theo nhitng nghién ciu truée day da chi ra

rdng vét thuong do ngudi cén dé bj nhiém tring hon so véi nhiing vét thuong do cho cén.

Nhung mét nghién ctu méi déay da ching minh rdng diéu nay chi ding véi nhirng vét cén & tay.
Nghién cdu ndy cling chi ra réng lugng vi khudn trong miéng ngudi va ché la tvong duong nhau.

Véc ndng gy ra chimg sa rudt
Ching sa ruét la hién tvong mé bén trong bung 16i ra & mét diém co thanh bung bi y&u. Dan 6ng

hay méc ching nay hon so véi phy ni. Vi tri sa rudt thuong ndm & viing géin héng, hodic c6 thé
phinh ra & ving biu ddi.



Ching sa rudt thudng do ép luc & bung bi tang |én sau khi néing véc nding, ho hodc ¢& rain luc di
tisu. O mét s6 ngudi, mét diém co & thanh byng da bi yé&u tir khi sinh ra.

D& phong tranh bénh sa rust, ban nén: st dung ky thuét naing véc thich hop va trénh nang céc vét
qud ndng dai véi ban; trdnh ching tdo bén va khdng c8 rén khi di dai tiéu tign; bd hit thuée, nhat
l& néu ban bi ho man tinh.



