Kính thưa quí bạn 
Hôm nay mình lại nói chuyện thuốc, sức khoẻ, sống dai và loài vịt
1. Câu chuyện  Cao Đơn Hoàn Tán
2. Loài vịt Ta giảng đạo xà bần: Nobel Sinh Học: Người sống THỌ không phải do Ăn Uống hay Vận Động, mà là....thật đáng kinh ngạc
HCD 18-Apr-2018

(Theo qui ước xưa nay chữ tím là của hcd tôi viết vào, còn chữ xanh két hay chữ đen nghiêng là trích email của người khác. Không thấy màu chữ hay hình xin các bạn đọc attachment, không có attachment thì delete luôn, đừng đọc)  

From: kim tran [mailto:kim 06@ho ail.fr] 
Sent: Wednesday, April 18, 2018 7:18 AM
To: Undisclosed-recipients:
Subject: RE: [quanvenduong] Cao Đơn Hoàn Tán

Tui không biết nhà thuốc Hồng Khê quảng cáo về thuốc"  thoái nhiệt tán " được chế bằng được thảo gì chớ hồi năm 1963 rời trường NĐC - MT lên SGN học tui từng ở trọ trong 1 nhà thuốc chế  Cao, 
Đan , Huờn , Tán ...làm thuốc  Thối nhiệt thuỷ và Thối nhiệt tán ... với 80 - 85%  Aspirine nghiền nát .
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HCD: Thưa các bạn  anh HQ tkd nói đúng y chang, tôi cũng đã chứng kiến liên tục hàng nhiều năm như vậy. Số là gia đình tôi có nhà thuốc tây ở Mỹ Tho. Thuốc từ Sai Gòn giao hay lên chở về mỗi tuần. Cứ sau ngày nầy thì có một người đến mua hàng chục hộp Optalidon (thuốc trị cảm nóng, độc, sau nầy cấm bán) loại hộp lớn nhiều trăm viên. Ba tôi lấy làm lạ theo dõi mới biết người mua là ông thầy thuốc bắc, có tiệm ỡ chợ Mytho. Sau nhiều tháng tò mò, ba tôi biết được ổng thầy mua về tán ra gói với thuốc tán bán ra làm thành loại thuốc trị cảm nóng lạnh. Ai nói thuốc bắc không công hiệu, nó công hiệu cấp kỳ như thuốc tây. 

Lúc đó có người tự vận bằng Optalidon. Sau nầy bị Bộ Y Tế cấm luôn (chuyện trước 75). 

--------

Hẳn là mấy tuần nay các bạn nhận được email vịt với nah để ngay dưới. Thấy nó chẳng hại ai chi nhiều nên tôi không nhốt. Nay thấy bà con tiếp tục gởi cho nhau hơi nhiều nên bắt chơi cho vui. Chữ đen nghiêng là của Vịt ta dựa hơi khôi nguyên Nobel "giảng đủ thứ đạo" , chữ màu tiếm là của tôi bàn chơi cho vui.. 
From: CATBUI2011@yahoogroupes.fr [mailto:CATBUI2011@yahoogroupes.fr] 
Sent: Saturday, April 14, 2018 6:21 PM
To: Undisclosed recipients:
Subject: [CATBUI2011] Fw: Nobel Sinh Học: Người sống THỌ không phải do Ăn Uống hay Vận Động, mà là....thật đáng kinh ngạc
Thân chuyển,
Thân chúc tất cả Quý vị cùng gia quyến cuối tuần nhiều an vui.
Phước N.

Nobel Sinh Học: Người sống THỌ không phải do Ăn Uống hay Vận Động, mà là....thật đáng kinh ngạc 
HCD: Ngay cái đã nói ngược với bà Elizabeth H. Blackburn  nói" a balanced diet with lots of wholefoods such as vegetables, fruits and grains, should we be taking ...." (cần ăn uống lành mạnh để kéo dài thời gian mạnh khoẻ.

Một lý do thật kinh ngạc do Elizabeth H. Blackburn, người đoạt giải Nobel sinh học chỉ ra rằng người sống THỌ hay không không phải do Ăn Uống hay Vận Động; mà là Tâm Lý Cân Bằng.
 
Giải thưởng Nobel Sinh Học Elizabeth H. Blackburn đã chỉ ra:
con người muốn sống trăm tuổi, ăn uống điều độ chiếm 25%, những cái khác chiếm 25%,
Tâm Lý Cân Bằng chiếm những 50%!

" Áp Lực Hormone " sẽ làm tổn thương cơ thể.

Lý giải như thế nào về việc Tâm Lý Ổn Định ảnh hưởng tới 50% tuổi THỌ? Chúng ta nên làm thế nào?

" Áp lực hormone " gây tổn thương cơ thể!
HCD: Trong suốt bài chẳng thấy bà Elizabeth Blackburn đề cập tới cái mà vịt gọi là " Áp lực hormone " Chắc phải lập giải Nobel vịt để thưởng cho con vịt nầy một trứng vịt.

Nhà nghiên cứu tâm lý học chỉ ra: (HCD: Bà không phải là nhà nghiên cứu tâm lý như vịt nói đâu, còn vịt gọi là nhà nghiên cứu là muốn người ta tin)
 Một người nổi giận đùng đùng, áp lực hormone tăng sinh, đủ để giết chết một con chuột.
Vì vậy, áp lực hormone, còn gọi là hormone độc tính. Y học hiện đại chỉ ra: ung thư, xơ cứng động mạch, cao huyết áp, loét hệ tiêu hóa, kinh nguyệt không đều, 65-90% triệu chứng có liên quan tới áp lực tâm lý.

Vì thế, bệnh này còn gọi là bệnh tâm lý.
Nếu con người cả ngày không yên, hay cáu gắt, lo lắng, khiến áp lực hormone luôn ở mức cao, hệ thống miễn dịch sẽ ngăn chặn và tiêu diệt, hệ thống máu huyết hoạt động quá nhiều trong thời gian dài dẫn đến mệt mỏi. Khi vui, não bộ tiết ra hormone hưng phấn.
Hormone hưng phấn khiến con người thoải mái, cảm giác vui tươi, toàn thân rơi vào trạng thái tốt, giúp điều tiết các cơ quan trong cơ thể cân bằng, khỏe khoắn.
Thế thì, trong cuộc sống, chúng ta nên làm như thế nào mới có thể có được hormone hưng phấn, giảm hormone áp lực?
 
1. Có mục tiêu rõ ràng, nỗ lực đạt được.

Nghiên cứu mới nhất cho rằng, cảm giác đạt mục tiêu càng mạnh càng giúp cơ thể khỏe khoắn.
Bởi vì trong cuộc sống, đam mê quyết định tâm thái con người, quyết định trạng thái sống. 
Người nỗ lực đạt mục tiêu não bộ trong trạng thái thoải mái phát triển, vì thế, thường dùng não bộ sẽ thúc đẩy hoạt động não, đẩy lùi tuổi già.
Người trung lão niên sau khi nghỉ hưu có thể đọc sách, khiêu vũ, vẽ vời, giúp não bộ luôn trong trạng thái hoạt động.
HCD: Trong bài tiếng Anh không có nói chuyện nầy, vịt bịa ra đó.

2. Giúp đỡ người khác làm niềm vui có tác dụng trị liệu tốt..

Nghiên cứu chỉ ra, giúp đỡ người khác về vật chất, có thể giảm tỉ lệ tử vong xuống 42%, 
giúp người khác ổn định tinh thần, có thể giảm tỉ lệ tử vong dưới 30%.
Bởi vì tốt với người khác, hay làm việc thiện, sẽ có cảm giác vui tươi và tự hào, giảm hormone áp lực, thúc đẩy hormone hưng phấn.
Chuyên gia tâm lý và tâm thần học nói: duy trì thói quen giúp đỡ người khác là phương pháp phòng và điều trị trầm cảm.
 HCD: Cũng không thấy trong tiếng Anh, vịt ta giảng đạo đó.

3. Gia đình hòa thuận là bí kíp sống lâu.
Hai nhà tâm lý học người Mỹ công bố nghiên cứu trong vòng 20 năm: 
trong số các nhân tố quyết định tuổi thọ, đứng số 1 là " quan hệ người với người ". 
Họ cho rằng, quan hệ con người với con người quan trọng hơn rau cỏ hoa quả, việc thường xuyên luyện tập và rèn luyện trong thời gian dài.Liên hệ người với người không chỉ bao gồm bạn bè, còn bao gồm quan hệ gia đình. Vì thế, gia đình hòa thuận, bạn bè tốt là một trong những yếu tố quyết định tuổi thọ con người.
HCD: Giờ đây vịt ta bắt quàng qua hai nhà nghiên cứu nào đó vô danh, không còn nói về gai3i Nobel nữa. 

4. Cho đi điều thiện sẽ nhận lại điều thiện.
Khi chúng ta cười với người khác, người khác cũng sẽ cười lại với chúng ta.
Bất luận là ở cùng bạn bè hay là cùng những ngươi bạn cũ trò chuyện, hãy nhớ luôn giữ nụ cười, cho đi niềm vui.
" Tinh thần không thoải mái, sẽ dẫn đến bệnh gan "
HCD: cái nầy là ba Tàu nói rồi, không phải khoa học gia nào nói hết. (bịnh gan)

Có người từng làm thực nghiệm này: sau khi tách nội tạng động vật, giữ nguyên liên kết tĩnh mạch gan và động mạch bụng, tim lập tức co bóp mạnh và tĩnh mạch máu bắt đầu lắng lại, động vật chết từ từ, có thể thấy gan có liên kết chặt chẽ trong việc điều tiết lưu lượng máu.Tinh thần không thoải mái, khi tức giận, sẽ ảnh hưởng tới hoạt động gan, dẫn đến tình trạng khô gan và khô máu ở gan.
" Không tức giận, không sinh bệnh "
Tinh thần là thể năng của con người, nhưng trong cuộc sống bộn bề lo toan, áp lực tinh thần tự nhiên sẽ gia tăng, thế là các áp lực tinh thần sẽ ảnh hưởng tới sức khỏe con người.
" Hiện nay, thống kê của bộ y tế thế giới, trên 90% bệnh đều có liên quan tới tinh thần.
Chỉ cần chúng ta giữ tinh thần thoải mái, thì sẽ không mắc bệnh, không mắc bệnh nghiêm trọng, ít bệnh, muộn mới mắc bệnh. "
" Tâm phải TĨNH, Thân phải ĐỘNG "
Dưỡng tâm, an tâm, cải tâm, giữ tinh thần thoải mái, là một cách dưỡng sinh, có thể không được mọi người quan tâm, vì thế mới xuất hiện " những bệnh tiêu hóa khó chữa ", " bệnh viêm cả đời không khỏi "..
Tâm Tĩnh thì Thân An, thân an thì khỏe mạnh, tâm an bách bệnh tiêu trừ...
HCD: Bây giờ vịt dựa hơi "thiền" để nói, không còn bà Elizabeth Blackburn nữa. 
Hoạt động có thể sinh dương khí, đả thông âm khí, giúp tuần hoàn máu, cơ thịt phát triển, khoẻ gân cốt.Tâm phải Tĩnh, Thân phải Động, giữ cân bằng, đó là tam đại pháp bảo của bất cứ môn phái dưỡng sinh nào.
HCD: Bây giờ vịt sang qua giảng đạo Âm Dương. Đạo nầy hẳn bà Elizabeth Blackburn không biết rồi. Chán ba con vịt ba xạo nầy quá, vậy mà cứ chuyển cho nhau rần rần, sao bạn dễ tin thế.

Thực tế, quyết định tuổi thọ con người không chỉ là ăn uống và vận động, còn là tâm tính vui tươi, tâm thái tích cực cũng vô cùng quan trọng!
Advertisement (< -- hết trích) 
HCD: Thưa các bạn bản chánh tiếng Anh nằm nơi đây trên tờ báo lớn. Vịt ta chính tông mượn tên bóp méo để giảng đủ thứ dạo. Và dưới đây là nguyên văn cuộc phỏng vấn bằng tiếng Anh. Các bạn thấy Bà Elizabeth Blackburn đâu có nói như bản tiếng Việt trên, có khi nói ngược lại thí dụ tiếng Việt nói sống lâu không do ăn uống thì bà Elizabeth Blackburn nói là cần ăn uống lành mạnh, 
Dươi đây là nguên văn bài nói chuyện đăng trong tờ báo lớn khác xa những lời vịt ta nói bên trên.
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Elizabeth Blackburn on the telomere effect: ‘It’s about keeping healthier for longer’ 
The Nobel winner says keeping telomeres – the ends of our chromosomes – in prime condition can stave off diseases associated with ageing
Interview by Zoë Corbyn
Sun 29 Jan 2017 03.00 EST 

You won your Nobel prize for medicine for your discoveries concerning telomeres, found at the ends of chromosomes. What are telomeres and what happens to them as we age?
If you think of your chromosomes – which carry your genetic material – as shoelaces, telomeres are the little protective tips at the end. They are made of repeating short sequences of DNA sheathed in special proteins.
During our lives they tend to wear down and when telomeres can’t protect chromosomes properly, cells can’t replenish and they malfunction. This sets up physiological changes in the body which increase risks of the major conditions and diseases of ageing: cardiovascular disease, diabetes, cancer, a weakened immune system and more. But the process is somewhat malleable. It is happening in all of us at some rate, but the rate can change. An enzyme called telomerase can add DNA to the ends of chromosomes to slow, prevent and partially reverse the shortening.

Can you delay or reverse ageing by taking care of your telomeres?
We all have health spans – the number of years we remain healthy, active and disease-free – and the shortening of our telomeres contributes to ageing and our entry from health span into disease span. But we can [do things that] affect our telomerase and telomeres, that can [delay] entry from health span to disease span. So we are talking more about keeping people healthier for longer and staving off some diseases of ageing. This is not about extreme life span extension – though of course staying healthier longer does have a reflection in mortality rates.

In the book you argue that to lengthen our telomeres, or at least stop them shortening, we need to improve our lifestyle by managing chronic stress, exercising, eating better and getting enough sleep. A lot of these things are recommended already – so what is new?
People hadn’t understood why at the cellular level the sorts of things that are recommended to improve lifestyle can help stave off disease. One reason is because they are helping you maintain telomeres. The book integrates a lot of new studies – from genetics, epidemiology and social science – that have been accumulating. We also provide a new biological underpinning to the mind-body connection. Nobody had any idea that meditation and the like, which people can use to reduce stress and increase wellbeing, would be having their salutary and well-documented useful effects in part through telomeres. The book is also recognising how much control we can have. Small tweaks in how you approach stress, for example, can lead to long-term habits that make a difference.

One of the criticisms of the book is that it is a bit glib. That ageing is too complicated to simply boil down to these entities at the end of chromosomes…
This is one of many processes of ageing, and we say that. We are focusing on one mechanism which has relatively recently been recognised in humans and that we can have some control over.

What exercise can help preserve our telomeres?
The good news is you don’t have to go to the gym three hours a day or run a marathon a week. People who do moderate aerobic exercise – about three times a week for 45 minutes – have telomeres pretty much as long as marathon runners. Mixing things up seems to be good too. One study showed the more different kinds of exercise people did, the longer their telomeres. Many studies looking at people under severe chronic stress find their telomere shortness relates to how severely that stress is experienced. But that relationship seems particularly strong in sedentary people. Even 10-15 minutes of light exercise daily appeared, in one study, to buffer the effect.

Beyond a balanced diet with lots of wholefoods such as vegetables, fruits and grains, should we be taking any supplements to lengthen our telomeres?
Having adequate omega-3 fatty acids really seems to relate to better telomere maintenance and the easiest way to ensure that may be a supplement. It is also in foods such as oily fish and flaxseeds. There is some data about vitamin D but the studies are somewhat incomplete. It is pretty clear that if people have a balance much more towards a wholefoods diet versus a diet high in processed foods, red meat, sugary drinks and highly refined white bread – again, all the things we know already are bad for our health – you see quantifiable effects on telomeres.

Are marriage and children telomere-friendly?
There is a general trend for longer telomeres among married people or those with partners. But we have also studied women who were formerly in relationships where they were domestically abused. Their telomeres were shorter, and the amount they were shorter related quantitatively to the number of years they were in the relationship. It probably relates to the stress of being in a threatening situation for a long period of time. One preliminary study has suggested having children may help telomere health but it has not yet been independently repeated, so it is early days.
[image: image3]
How quickly can telomere length change?
You can see the effects of interventions in as little as a few months. But it is really the long-term changes, over periods of a year to 10 years, that are going to be predictive of increased health span.
Commercial tests are available for telomere length, with prices in the US ranging from about $100 to $500. Should we all get our telomere lengths tested?
The answer is no. I see no harm in it, but it doesn’t mean a whole lot. You could be long one year and short another year. We know enough about telomere maintenance from a lot of studies to know the kinds of things that we can and should do. You want to do them regardless of what the test said.

Have you had your telomeres tested?
I had them tested because I was part of a research study. It turned out I had long telomeres. But that can change, so that test result doesn’t stop me from taking seriously these lessons I have learned from all the research. I do try to build these things into my life. I exercise, but I don’t spend hours at the gym; I have a good diet, but am not fanatical about food; and I try to think about the effect of stress. I practice micro-meditations which I think help.

There are pills that, it is claimed, have telomere lengthening effects, and at least one US company is developing telomerase gene therapy with the aim of reversing ageing. Are they a good idea to take?
These are things that purport to increase telomerase activity, but they are very untested and the studies that have been done have only been done by those who actually market these products. There is a caution too because telomerase has a good side (lengthening telomeres) but it can also have a bad side. Higher levels of it are associated with higher risks of brain tumours, melanoma and non-smokers’ lung cancers. Things like exercise, stress reduction and good diet, on the other hand, have never been shown to increase cancer risk, and indeed some studies show they decrease those risks.

After your experience on President Bush’s Council on Bioethics – you were kicked off in 2004, many think for your support of human embryonic stem cell research – how do you feel about President Trump and his attitude to science?
We need to be active. I am the president of a scientific research institute [the Salk Institute in San Diego]. We have to keep making clear statements about what sorts of things are important principles – including that science works because there is real respect for the truth. I expect there is going to be a mass shortening of telomeres around the country related to the chronic severe stress that will be a consequence if a number of Trump’s policies come to pass. There is a likelihood of all these very burdensome diseases of ageing going up. We are in for big individual and societal costs.
• The Telomere Effect: A Revolutionary Approach to Living Younger, Healthier, Longer by Elizabeth Blackburn and Elissa Epel is published by Orion Spring (£14.99). To order a copy for £12.74 go to bookshop.theguardian.com or call 0330 333 6846. Free UK p&p over £10, online orders only. Phone orders min p&p of £1.99
Since you’re here … 
… we have a small favour to ask. More people are reading the Guardian than ever but advertising revenues across the media are falling fast. And unlike many news organisations, we haven’t put up a paywall – we want to keep our journalism as open as we can. So you can see why we need to ask for your help. The Guardian’s independent, investigative journalism takes a lot of time, money and hard work to produce. But we do it because we believe our perspective matters – because it might well be your perspective, too. 
I appreciate there not being a paywall: it is more democratic for the media to be available for all and not a commodity to be purchased by a few. I’m happy to make a contribution so others with less means still have access to information. Thomasine, Sweden 
If everyone who reads our reporting, who likes it, helps fund it, our future would be much more secure. For as little as $1, you can support the Guardian – and it only takes a minute. Thank you. 
Xin đọc thêm chi tiết trong webpage nầy click => https://www.theguardian.com/science/2017/jan/29/telomere-effect-elizabeth-blackburn-nobel-prize-medicine-chromosomes
