Kính thưa các bạn 
Hôm nay tôi dành cái email nầy để gởi các bạn một chuyện rất quan trọng cho bạn già chúng ta..
1. Coi chừng huyền thoại tập thể dục có lợi cho sức khỏe ở bất cứ tuổi nào. Tạp quá đáng e nguy hiểm, Bác Sĩ nói.
2. Mời các bạn phương xa, đã nghe tên khu Little Saigon, khu chợ Bolsa (chưa có dịp nhìn tận mắt) hãy theo tôi ngồi xe đi dạo vài địa điểm chính.
HCD (09-Nov-2014)
==========
Ghi hờ: Nếu vì bất cứ lý do nào quí bạn không thể, không muốn nhận email từ tôi xin cho biết để lấy bớt tên ra. 

From: "nguyenthuongvu" <shamzyxtuongvu@yahoo.com>
Date: November 9, 2014 at 5:50:12 AM PST
To: "huynhchieudangmytho" <huy000017@roadrunner.com>
Subject: lực sĩ tài danh Jacob Wells chạy 100 marathon đã chết trong khi đang chạy Marathon 
 
Thua anh Giáo Sư Huỳnh Chiêu Đẳng
Xin chuyển lại GS Đẳng một bài viết giá trị cùa BS Phạm Hiếu Liêm, giáo sư Y Khoa về Bệnh Lý người già Geriatric.
Anh GS Đẳng xưa nay luôn luôn quan tâm về sức khõe các người lớn tuổi, tôi nghĩ là bài này cần cho các độc già của anh Đẳng tại Quán Ven Đường
Bài viết này rất cần cho nhựng bạn hữu chúng ta tập thể thao quá nhiều hay còn đang chạy đua trong đó có Marathon. Anh BS Liêm kể chuyện ông Jacob Wells vừa chết trong khi đang chạy Marathon. Ông Wells đã chạy hơn 100 cái Marathon rồi , không kể các cuộc đua chạy khác nữa trong đời ông. 
Anh Liêm cũng có môt người bạn thân qua đời trong khi chay cuộc đua ngắn 5 km để giúp đỡ một tổ chức từ thiện gây quỹ.
Tôi có một người bạn chí tình, trên lớp tôi, anh em sống với nhau như ruột thịt trong trên 50 năm nay. Hôi năm ngoái anh bạn tôi bị stroke trong khi đang tập dượt để chạy . Anh bạn tôi đã chạy nhiều Marathon tại Boston, New York, San Francisco và Paris rồi.
Tôi sửng sốt khi được anh BS Hoàng Cơ Lân báo tin này cho tôi biết. Rất mừng là người bạn tập vật lý trị liệu kiên trì và tháng 7 vừa qua , chúng tôi gặp lại nhau , ăn uống tại Paris, trông anh thì không ai biết là anh bị stroke năm ngoái.
Bài viết của anh BS Liêm là hồi chuông báo động cho tất cả những người thuộc lớp tuổi chúng ta mà con chay đua với các lực sĩ thế hệ con cháu.
For Whom The Bell Tolls ?
Xin anh cho tôi gửi lời thăm chị Đẳng và chúc anh chị và các cháu vui mạnh. 
Nay kính
Nguyen Thuong Vu 
Bác Sĩ Vũ forward email bên dưới đây:

From: Lsamurai 
Sent: Saturday, November 8, 2014 11:44 AM
To: shamanthuongvu@yahoo.com
Subject: LR Running Community Mourns Loss of Fellow Runner 
 
Thưa BS Vũ,
Lại thêm một người chết oan vì tin rằng exercise bằng chạy nhiều thì sẻ tránh được heart attack. Một bi kịch dài từ thời ông James Fixx cho đến nay. Ông Jacob Wells này là một accountant, 45 tuổi đã từng chạy đua hơn 100 cuộc Marathons kể cả vụ khủng bố ở Boston lúc ông gần finish line thì bom nổ. Tôi cũng mất một đồng nghiệp nổi tiếng BS Sam Goldstein lúc đang chạy đua 5K Firecracker (4th of July) để ủng hộ một charity.
Sự hiểu lầm này bắt đầu từ các người Mỹ prominent hồi thập niên 1970s khi BS Ken Cooper dùng data ông thu thập lúc còn phục vụ trong Không Quân để bắt đầu phong trào aerobic fitness; từ đó sinh ra cái misconception là cardio-fitness có thể ngưà coronary artery disease. Ông J. Fixx còn cổ vỏ cho môn chạy cho đến khi ông té chết khi đang ....chạy. Trong khi đó giới Y khoa cũng bị mê hoặc bởi tuyên truyền lầm lẫn lượng mở trong máu với lượng mở trong thức ăn và bị mua chộc bởi các viện bào chế lớn bán đủ thứ thuốc hạ mở/cholesterol trong máu. Kỹ nghệ thực phẩm cũng huà theo với low fat và no fat food. Hậu quả là người Mỹ tiêu thụ nhiều carbohydrate, bị béo phì, bị hội chứng biến dưỡng, cao mở, cao huyết áp và tiểu đường loại 2 etc...
Cho đến 12-15 năm trước, khi scandinavian data cho thấy rỏ là chỉ có nhóm thuốc statin như pravastatin là giúp bệnh nhân cao mở/cholesterol sống lâu hơn; trong khi các nhóm thuốc khác mặc dù được FDA chấp thuận vì làm giảm lượng mở không những không giúp mà có khi làm bệnh nhân chết sớm hơn. Statins hiệu nghiệm vì ngoài giảm mở còn chống viêm và giúp các plaques trong thành động mạch được smooth và stable. Sự hiệu nghiệm cuả statin là một serendipity (tiếng Việt?).
Chúng ta nên ăn bớt carbohydrate, nhất là bớt fructose; ăn thêm protein và lipid (ngoại trừ trans-fat) ăn nhiều rau quả, tập thể dục vưà phải (combination of aerobic và weight resistant) và nếu có cholesterol cao thì uống statin, nếu gia đình có bịnh tim mạch mà cholesterol và áp huyết không cao, nên thử lượng C-Reactive Protein và nếu cao thì vẫn phải uống statin cho bớt nguy hiểm.
 
Subject: LR Running Community Mourns Loss of Fellow Runner - Arkansas Matters
http://www.arkansasmatters.com/story/d/story/lr-running-community-mourns-loss-of-fellow-runner/27052/RaUUHQt3A0mqdXqQPyXgSQ
Kính,
PH Liêm

HCD: Kính thưa các bạn bài bên trên rất quan trọng cho chúng ta là những người có tuổi. Tôi xin nói vài điều được biết hay được chứng kiến.
Tôi nhìn thấy chuyện nầy lâu lắm:

1. Thể dục thể thao: Chính tôi đã khuyên một người bạn lớn tuổi đừng có vào Gym Fitness (các nơi tập thể dục) tập quá lâu, anh tập khoảng hai giờ mỗi ngày. Sau đó người bạn nầy chết vì tai biết mạch máu não. Tôi có hai người bạn khác, tuổi gần 70 lúc đó: Một người chưa hề bịnh hoạn, chưa hề ưống thuốc hay đi bác sĩ, bạn nầy là dân thể thao, đánh tenis rất giỏi. Anh đánh tenis như là môn thề dục hàng ngày hàng tuần. Một hôm đi đánh về như mọi khi, anh thấy mệt mệt nói với người nhà, lúc sau ngả xuống, kêu xe cưu thương tới cấp tốc, nhưng không kịp. Một người bạn khác cũng vậy, cũng chơi tenis hàng ngày, một hôm đi chơi về ngồi trước computer rồi ngã xuống, cũng không cứu kịp. Tóm tắt chỉ tập vừa vừa và hợp với sức khỏe và tuổi tác từng người. Có chuyện tôi không hiều là nhiều người khuyên tôi tập thể dục, thứ mà tôi không làm được (sức khỏe), và tôi nghĩ trong lòng là thay vì tập thể dục sao không tưới cây, quét dọn hay làm chuyện nhà chân tay. Như vậy có lợi hơn là quơ tay quơ chân hay múa võ vô ích cho bất cứ ai, mà bản thân cũng chưa chắc là có lợi hơn làm chuyện lao động vừa sức. 
Tôi nghĩ vậy, nhưng tới giờ vẫn không biết được là thể dục có chi khác dọn dẹp hay không. Thể dục giới hạn động tác, còn dọn dẹp làm chuyện chân tay thì cơ thề làm đủ mọi cữ động cần thiết: chân, tay, xương sống, đầu cổ, mắt mủi, nâng nặng, cuối xuống, đứng lên...đủ mọi tư thế. Tôi không biết cái nào lợi cho sức khỏe. Quí bạn có kinh nghiệm xin cho biết.

2. Về carbohydrate: Tôi cũng biết lâu rồi, kinh nghiệm bản thân là nó làm lên cân và kế đó cholesterol lên theo, áp huyết cũng tăng nữa... Ăn ít bột đướng thì cái thấy rõ là không lên cân và cholesterol hạ xuống. Đó là kinh nghiệm bản thân và người nhà. Nay thấy Bác Sĩ Phạm Hiếu Liêm cũng nói vậy.

3. Về lipid (mỡ dầu): Người ta khuyên nên tránh dầu mỡ, nhưng tôi lại chủ trương không tránh nhiều lắm, chỉ tránh trans-fat và saturated-fat. Thực sự thì tôi không biết như vậy có hại chi không, nay nghe Bác Sĩ Liêm nói là nên ăn chớ không nên cữ quá đáng. 

Hẳn có bạn thắc mắc sao tôi áp dụng như đã nói trong sinh hoạt mỗi ngày: Thưa căn cứ vào những gì tôi biết được tích lũy lại mỗi ngày một ít. Như các bạn biết tôi được lịnh "cấp trên" là theo dõi chặc chẻ thực phẩm cho gia đình từ ba mươi măm nay. Nên tới bây giờ hẳn là tôi biết được rất nhiều so với người trung bình.
Ghi chú: serendipity=may mắn phát giác ra; fructose=một loại đường có nhiều trong trái cây và mật ong.

=========
Mời các bạn phương xa lái xe đi dạo khu Little Saigon cùng tôi.
chẳng có chi là hay, các bạn đã từng tới nơi đây đừng xem làm chi.
http://youtu.be/QYAHHK9738E

Sau cái email nầy tôi gởi thêm một cái cũng khá quan trọng cho sứ khỏe, giờ đây thì là dược sĩ nói. Các bạn nên biết qua cho gia đình mình.

