Kính thưa quí bạn 
Hôm nay xin gởi các bạn hai chuyện rất hữu ích cho người già, nếu các bạn thấy hay thì hãy save lại để tham khảo. Bài nguyên văn khá dài, ít thì giờ các bạn đọc phần tôi tóm tắt dưới mỗi bài trước
1. Tạp chí BBC Science Focus Những điều bạn hiểu lầm về việc uống nước (và lượng nước cần thiết). Rất dầy đủ.
2. Nhận được qua email : Mẹo Phòng Ngừa Đột Quỵ Cho Người Cao Tuổi: 9 Thói Quen Hàng Ngày Bảo Vệ Não Bộ
3. Không phải chuyện xe điện xe xăng đâu, mà một chút triết lý vụn

4. Góc đố vui và lời giải
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Nếu các bạn không thấy hình chỉ thấy cái khung trống không hình, thì nên dọc Microsoft Word attached.  
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Here are six science-backed ways to drink yourself healthy
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Nguồn tin và  chi tiết : https://www.sciencefocus.com/the-human-body/getting-wrong-hydration?utm_source=flipboard&utm_content=other
HCD : Vì bài nầy khá quan trọng nên tôi dịch (máy) nguyên văn, có khi có những chữ trái tai. Nếu các bạn ít thì giờ hay ngán đọc thì đọc phần tôi tóm tắt bên dưới:
Những điều bạn hiểu lầm về việc tiếp nước (và lượng nước cần thiết)  
Tạp chí BBC Science Focus


Nói thẳng ra, chuyện tiếp nước hiện nay là một việc rất tốn thời gian. Có lẽ bạn đã thấy vô số cuốn phim ngắn trên TikTok về đề tài này. Hoặc các loại nước uống dành cho thể thao tràn ngập thị trường, hứa hẹn những thứ nước được chế tạo khoa học giúp tăng "công suất" của bạn như dầu nhớt trong xe hơi.

Tiếp theo là những người theo chế độ "thủy liêu". Là một nhóm nhỏ trong nhóm những người theo chủ nghĩa giữ gìn sức khoẻ, những người theo chế độ thủy liêu là những người cực kỳ coi trọng việc uống nước. Họ thêm muối vào nước máy, theo dõi lượng chất lỏng nạp vào cơ thể qua các ứng dụng trên điện thoại và mang theo những chai nước to bằng hỏa tiễn phòng không khiêm tốn.

Nghe thì có vẻ hấp dẫn nhưng dĩ nhiên là họ không sai. Việc tiếp nước là một vấn đề nghiêm túc. Não bộ, thận, tim, cơ bắp: tất cả đều cần một loại nước uống. Thực tế, mọi tế bào tạo nên cơ thể bạn đều cần nước để làm việc.

Và nếu bạn không tiếp đủ nước, điều đó sẽ biểu hiện rõ. Năm 2023, một nghiên cứu của Viện Y tế Quốc gia Hoa Kỳ đã tìm thấy rằng những người không đủ nước sẽ già đi nhanh hơn. Họ cũng dễ mắc các bệnh mãn tính hơn và thậm chí có nguy cơ chết sớm cao hơn.

Việc không uống đủ nước cũng ảnh hưởng đến cuộc sống hàng ngày của bạn. Nghiên cứu đã cho thấy rằng tâm trạng và mức năng lực của bạn - có thể là cả sự nhận thức - sẽ suy giảm khi thể trọng giảm ít nhất 2% do mất nước. Đó là mức mất từ 1-1,5 lít nước, và cho đến lúc đó, cơ thể bạn thậm chí sẽ không hề báo hiệu rằng nó đang khát.

Uống nhiều nước cũng có thể giúp giảm cân, các nghiên cứu cho thấy quá trình oxy hóa chất béo tăng lên khi mọi người thay các thức uống có calo bằng H2O.

Tất cả những điều này đều quy về một câu hỏi. Làm thế nào để biết bạn đã uống đủ nước? Câu trả lời rất phức tạp, theo Tiến sĩ Lewis James, chuyên gia nghiên cứu dinh dưỡng con người tại Đại học Loughborough.

"Vấn đề lớn nhất với nước là nhu cầu có thể thay đổi hàng ngày và khá khác nhau giữa mỗi người," ông nói. "Yếu tố chính quyết định điều này là lượng nước bị mất đi mà một người đang phải chịu."

Nói cách khác, lượng nước bạn cần tùy thuộc vào lượng nước bạn đi tiểu và đổ mồ hôi do khí hậu, hoạt động hoặc các yếu tố sinh học.

James cho biết: "Nếu một người sống ở vùng khí hậu rất nóng và làm việc nhiều thì nhu cầu của họ sẽ rất khác so với một người ít hoạt động sống ở vùng khí hậu mát mẻ."

Để giúp bạn có một cái nhìn toàn diện về sức khỏe của mình, chúng tôi đã tìm hiểu những nghiên cứu mới nhất về việc tiếp nước để mang đến cho bạn những bài học hữu ích nhất về cách uống đủ nước.

1. Uống bao nhiêu nước mỗi ngày

Vậy là bạn đang uống tám cốc nước mỗi ngày - tốt cho sức khỏe. Nhưng đó là cốc pint, cốc shot, hay loại nào đó ở giữa?

James cho biết một phần sự nhầm lẫn về việc uống đủ nước là do những lời khuyên mơ hồ và cũ kỹ. "Việc uống tám cốc nước mỗi ngày giờ đã hơi lạc hậu rồi."

Thay vào đó, ông chỉ ra những hướng dẫn tỉ mỉ hơn do Cơ quan An toàn Thực phẩm Châu Âu đưa ra vào năm 2010.

Hướng dẫn này đưa ra các lời khuyên phù hợp dựa trên tuổi và giới tính, cùng với hướng dẫn cụ thể cho bất kỳ ai đang có thai hoặc cho con bú. Đối với phụ nữ trưởng thành, lời khuyên là 2 lít nước mỗi ngày. Đối với nam giới, là 2,5 lít. Tăng lên 3 lít vào những ngày rất nóng hoặc khi bạn tập thể dục nhiều.

Hầu hết các chuyên gia khuyên dùng khoảng 25ml cho mỗi buổi tập. Nếu bạn đang tập thể dục với cường độ cao ngắt quãng (HIIT), bạn có thể cần đến một lít.

Nước thường là chất lỏng được khuyên dùng vì nó không chứa calo. Tuy nhiên, khi nghĩ về lượng tiêu thụ hàng ngày, bạn cũng có thể tính đến các loại đồ uống khác, theo Giáo sư Stuart Galloway, chuyên gia nghiên cứu sinh lý học, thể dục thể thao và dinh dưỡng tại Đại học Stirling ở Scotland.

"Đôi khi mọi người nghĩ rằng đó là tám cốc nước cộng thêm vào tất cả những thứ khác mà họ uống một cách tự nhiên," ông nói. "Thực ra, bạn cũng có thể nhận được lượng nước đó từ các loại đồ uống khác trong ngày. Chúng là một phần của nhu cầu chung."

Còn nhiều điều bất ngờ hơn nữa. Galloway cho biết: "Tổng lượng nước cần thiết này thường dựa trên việc hấp thụ khoảng 80% lượng nước từ chất lỏng bạn uống và khoảng 20% từ thực phẩm bạn ăn. Đối với một người đàn ông trung bình, khoảng 500ml nước đến từ thực phẩm."

Tuy nhiên, nghiên cứu của Galloway tìm thấy rằng lượng vitamin này từ thực phẩm có sự khác biệt đáng kể ở mỗi người. Ông ấy nói rằng một số người hấp thụ tới 40% lượng nước hàng ngày từ thực phẩm họ ăn, giả sử đó là những loại giàu nước như hoa quả và rau củ. Ăn dưa chuột trong ly cocktail của bạn? Vâng, điều đó cũng được tính.

2. Chúng ta có cần bổ sung chất điện giải không?

Nếu bạn giống một lực sĩ Olympic – và giả sử bạn đúng là như vậy – bạn có thể mất 2,5g muối với mỗi lít mồ hôi bạn tiết ra.

"Nhiều lực sĩ mất từ một đến hai lít mồ hôi mỗi giờ tập luyện," James nói. Lượng muối này tương đương với 10g hoặc hơn nếu bạn tập luyện với cường độ cao trong thời gian dài.

"Ở mức cực đại, chúng tôi đã đo được lượng mồ hôi mà các lực sĩ được huấn luyện bài bản mất đi lên tới bốn lít."

Vấn đề khi mất quá nhiều muối là sự mất cân bằng điện giải. Những chất này không chỉ giúp tiếp nước mà còn điều chỉnh độ pH và đóng vai trò trong chức năng cơ và thần kinh.

Khi chất điện giải của bạn mất cân bằng, bạn có thể bị chuột rút hoặc yếu cơ, kèm theo buồn nôn và nhức đầu.

Vì vậy, điều quan trọng là phải bổ sung chất điện giải trong quá trình tập luyện kéo dài ngay cả khi chế độ ăn nhiều muối của người Tây phương cũng không có hiệu quả.

Đó là lý do tại sao những người yêu thích thủy liêu thường thêm một thìa muối vào nước uống.

Galloway cho biết: "Hàm lượng muối trong đồ uống có thể giúp nước được hấp thụ nhanh hơn trong ruột. Điều đó có nghĩa là nước sẽ đi vào máu nhanh hơn một chút và cũng có nghĩa là bạn sẽ giữ được lượng nước đó tốt hơn một chút."

Thay vì chỉ được thải ra ngoài qua nước tiểu, lượng nước còn lại trong cơ thể sẽ được dùng để tiếp nước cho tế bào, duy trì huyết áp và hỗ trợ các chức năng chung của cơ thể.

Lý thuyết này cũng tương tự với đồ uống thể thao. Vấn đề là, hầu hết chúng không chứa đủ lượng muối cần thiết để đạt được hiệu quả có lợi, James nói.

"Các loại đồ uống thể thao thông thường chứa một lượng nhỏ chất điện giải, trong khoảng 20 milimol trên lít (mmol/l, đơn vị đo nồng độ tiêu chuẩn)."

"Hãy đối chiếu điều đó với dung dịch bù nước bằng miệng, được dùng để chữa bệnh tiêu chảy và ói mửa ở con nít và được đóng gói trong các gói nhỏ - chúng có nồng độ natri và clorua cao hơn nhiều, thường trong khoảng 50–75 mmol/l. Và mức độ đó thực sự có tác động mạnh đến mức độ tiếp nước."

Galloway cho biết đừng quá lo lắng về kali. "Chúng tôi đã thực hiện các nghiên cứu trong đó bạn cho mọi người uống đồ uống giàu kali," ông nói. "Nhưng điều đó có xu hướng khiến lượng natri bài tiết qua nước tiểu tăng lên. Chưa ai từng chứng minh được kali là cần thiết trong đồ uống cả". Đặc biệt nếu bạn không phải là lực sĩ Olympic.

Ngay cả với những người đến phòng tập ba lần một tuần, bạn cũng không cần phải lo lắng về chất điện giải.

"Đối với đại đa số, chúng ta nạp đủ chất điện giải từ thực phẩm," James nói. "Điều mà nhiều người không làm là uống đủ nước."

3. Sữa có thể hiệu quả hơn nước

Khi khát nước, chúng ta thường tìm đến một ly nước lạnh. Nhưng liệu đó có phải lúc nào cũng là cách tốt nhất để tiếp nước? Không, theo một bài báo đáng ngạc nhiên mà Galloway đã thực hiện vào năm 2023.

"Chúng tôi đã thực hiện một nghiên cứu, trong đó chúng tôi xem xét khoảng 12 loại đồ uống khác nhau và những loại nào được cơ thể hấp thụ lâu hơn," ông nói. "Sữa là loại tốt hơn các loại khác, và tốt hơn cả nước lọc."

Sau khi những người tham dự uống hết một lít đồ uống nhất định, Galloway và các đồng nghiệp của ông đã theo dõi số lần đi tiểu của họ.

"Chúng tôi đã xem xét điều gì xảy ra với lượng nước tiểu của chúng và lượng nước chúng có thể giữ lại được sau hai và bốn giờ. Sữa có hiệu quả tốt hơn nước lọc trên cơ sở đó."

Điều đó không có nghĩa là nước không có tác dụng tiếp nước – dĩ nhiên là không. Suy cho cùng, sữa chứa rất nhiều nước – nhưng sữa cũng chứa chất béo, đường, muối và protein.

Galloway giải thích: "Đặc biệt, protein casein có thể làm chậm quá trình đưa nước vào ruột, làm chậm tốc độ làm rỗng bao tử."

"Và vì nó có hàm lượng natri và kali khá tốt – những chất điện giải đó – nên nó giúp bạn giữ lại chúng tốt hơn một chút so với những loại đồ uống không có những loại muối đó."

Lượng đường trong sữa cũng có tác dụng làm chậm quá trình làm rỗng bao tử, nhưng điều đó không có nghĩa là nước ngọt là lựa chọn tốt để tiếp nước. Hàm lượng đường trong chúng cao đến mức cơ thể bạn phải dùng nước từ kho dự trữ để xử lý lượng đường này khi chúng đến ruột non.

Đối với các loại đồ uống khác, một câu hỏi luôn được đặt ra là cà phê. Con người uể oải uống khoảng 2,25 tỷ tách cà phê mỗi ngày, nhưng liệu đồ uống có chứa caffeine có cải thiện hay cản trở quá trình tiếp nước của chúng ta hay không vẫn còn là một chủ đề gây tranh luận và nhầm lẫn.

Bởi vì caffeine là một chất lợi tiểu. Giống như rượu, nó là một chất giúp thận sản xuất nhiều nước tiểu hơn, thải muối và chất lỏng ra khỏi cơ thể. Tuy nhiên, các nhà nghiên cứu cho biết những người đi làm ngáp ngắn ngáp dài không cần phải lo lắng.

"Đối với tôi, tác dụng lợi tiểu của caffeine quá nhỏ nên không đáng để bận tâm," James nói. "Khi hầu hết mọi người uống cà phê, họ chỉ uống khoảng 200ml nước và tác dụng lợi tiểu rất nhỏ."

"Ngay cả khi bạn chỉ uống một ly espresso 40ml, hiệu quả của nó vẫn rất tích cực. Và còn nhiều lợi ích sức khỏe khác khi uống cà phê, thậm chí cả trà nữa."

Điều đáng ngạc nhiên là rượu cũng có tác dụng tương tự. Galloway cho biết hầu hết chúng ta có lẽ đều đánh giá quá cao mức độ mất nước của rượu.

"Bạn có thể uống một lượng tương đương khoảng một lít đến một lít rưỡi bia mà không thấy lượng nước tiểu tăng thêm so với khi uống cùng một lượng nước."

Tuy nhiên, nếu bạn uống nhiều rượu, bạn sẽ sớm cần đi tiểu, như bất kỳ ai từng "cày" quán rượu đều sẽ chứng thực. Và tác dụng lợi tiểu sẽ mạnh hơn ở những đồ uống ít pha loãng hơn như rượu vang hoặc whisky, Galloway nói thêm.

4. Chia đều lượng nước uống trong ngày

Đối với một số người theo chủ nghĩa thủy liêu trên mạng xã hội, uống nước là một nghi thức cần được lên chương trình, tối ưu hóa và thực hiện một cách tỉ mỉ.

Và chắc chắn rồi, nếu bạn đang phải đối phó với một buổi tập luyện nặng nhọc hoặc một ngày dài ở văn phòng, thì việc tiếp đủ nước sẽ khiến bạn cảm thấy tràn đầy năng lực.

Tuy nhiên, đối với hầu hết chúng ta, các ứng dụng và viên muối natri - bất kỳ loại nghi thức chính thức nào - đều có phần hơi quá mức cần thiết.

Galloway cho biết: "Về việc giữ đủ nước trong cả ngày, thời gian không quá quan trọng và nhiệt độ nước dường như không tạo ra sự khác biệt lớn, trừ khi bạn muốn giữ cho thân nhiệt mát hơn vào ngày nóng."

"Nhưng nếu bạn muốn đáp ứng được hướng dẫn về lượng chất lỏng nạp vào, có lẽ bạn cần phải chia đều lượng đồ uống trong ngày."

Một số người mắc phải những sai lầm đơn giản, ông nói. "Điều bạn thường thấy là mọi người thường thức dậy vào buổi sáng và uống một tách trà hoặc cà phê, rồi không uống nhiều cho đến giờ ăn trưa. Vì vậy, họ không thực sự phân bổ lượng nước uống vào cơ thể một cách đầy đủ trong ngày."

Bắt đầu ngày mới với một cốc nước 500ml không phải là điều gì tệ. Đó là một cách đơn giản để những người không uống đủ nước như chúng ta tăng lượng nước trong cơ thể. "Và chúng ta thường bị mất nước vào ban đêm vì không uống nước khi ngủ."

James cho biết, sau đó, một 'nghi thức' uống nước lành mạnh chỉ đơn giản là uống một cốc nước có cùng cỡ trong mỗi bữa ăn.

"Đó sẽ là một cách tốt để phân bổ lượng chất lỏng trong ngày. Sau đó, các loại đồ uống khác, như cà phê, trà và những thứ tương tự, có thể bù đắp phần còn lại mà bạn cần."

5. Cách nhận biết bạn bị mất nước

Nếu bạn chỉ uống thứ gì đó khi cảm thấy khát, rất có thể bạn sẽ bị mất nước trong phần lớn thời gian.

Galloway cho biết: "Có vẻ như phản ứng khát thường chậm hơn so với tình trạng mất nước của cơ thể."

Galloway cho biết phản ứng khát chậm không phải là vấn đề lớn đối với hầu hết mọi người trong cuộc sống hàng ngày, nhưng các lực sĩ có lẽ nên chú ý nhiều hơn.

"Có thể bạn sẽ thấy điều này đáng để tìm hiểu nếu bạn là một lực sĩ tham gia một sự kiện kéo dài như cuộc đua siêu bền hoặc cuộc thi ba môn phối hợp Ironman."

"Nhưng ngay cả điều đó cũng gây tranh luận đôi chút vì bạn có thể giảm 1–2% thể trọng mà không bị suy giảm đáng kể năng suất. Một số lực sĩ thậm chí có thể giảm 4% thể trọng mà vẫn ổn."

Một lời khuyên phổ biến khác là theo dõi màu nước tiểu - nước tiểu càng sẫm màu hoặc vàng hơn thì bạn càng mất nước. Nhưng cũng giống như phản ứng khát nước, nước tiểu cũng có độ trễ nhất định.

James nói: "Nước tiểu bạn thải ra khi đi tiểu có thể đã ở trong bọng đái của bạn vài giờ đồng hồ. Vì vậy, nó thực sự cho bạn biết tình trạng mất nước của bạn khoảng ba đến bốn giờ trước."

Galloway cho biết nếu bạn đi tiểu năm lần hoặc ít hơn mỗi ngày thì đó là dấu hiệu chắc chắn cho thấy bạn không uống đủ nước.

6. Có thể uống quá nhiều nước

Ngược lại, có thể - nhưng rất hiếm - bạn sẽ uống quá nhiều chất lỏng. Mặc dù hầu hết chúng ta có thể sẽ được lợi khi uống nhiều nước hơn, nhưng việc uống nhiều hơn mức cần thiết là hoàn toàn có thể.

"Bạn có thể thấy điều đó khi mọi người đến quán rượu và bạn có thể uống ba hoặc bốn cốc bia," Galloway nói. "Có lẽ bạn không cần nhiều đến vậy, nhưng bạn khá vui khi uống hết. Và điều xảy ra là cơ thể bạn sẽ xử lý lượng bia đó và loại bỏ lượng bia dư thừa."

Thông thường, đây không phải là vấn đề - cơ thể bạn chỉ đơn giản là bài tiết lượng nước thừa mà nó không cần. Tuy nhiên, có những trường hợp uống quá nhiều nước có thể gây hại cho sức khỏe và thậm chí nguy hiểm.

"Thí dụ, nếu bạn tập thể dục và uống nhiều nước, cơ thể bạn có thể giải phóng quá nhiều vasopressin, một loại kích thích tố chống bài niệu khiến bạn giữ nước."

"Khi đó, bạn có thể làm loãng chất điện giải," Galloway nói. "Bạn sẽ thấy lượng natri trong cơ thể thấp và điều đó có thể gây ra những biến chứng khá nghiêm trọng."

Những người dùng một số loại thuốc nhất định cũng có thể bị khát nước quá mức và uống nhiều nước hơn mức cơ thể có thể xử lý, điều này có thể dẫn đến mất cân bằng natri.

James nói thêm: "Có một giới hạn hữu hạn về lượng nước tiểu mà thận có thể đưa vào bọng đái – khoảng một lít mỗi giờ. Trong trường hợp mọi người uống với tốc độ nhanh hơn mức đó, nguy cơ ngộ độc nước và cuối cùng là chết có thể tăng lên."

Trong những trường hợp này, nước di chuyển từ máu vào các tế bào trong cơ thể. "Nếu lượng nước dư thừa di chuyển vào bắp tay của bạn, chẳng hạn, thì đó không phải là vấn đề lớn."

Nhưng ông cho biết nếu nó di chuyển vào não, nó có thể khiến não bị sưng lên - một tình trạng gọi là phù não - trong trường hợp nghiêm trọng có thể gây chết người.

James cho biết không có hướng dẫn cụ thể nào về lượng nước được coi là quá nhiều, nhưng duy trì lượng nước uống đều đặn trong ngày là cách tốt nhất để ngăn ngừa "lụt".

HCD Tóm tắt bài báo Nếu các bạn ít thì giờ hay ngán đọc thì đọc phần tôi tóm tắt :
Những điều bạn hiểu lầm về việc "tiếp nước" cho cơ thể
Bài báo "phê phán" việc tiếp nước (uống nước) hiện nay trở nên quá phức tạp với những lời khuyên mơ hồ, các loại đồ uống thể thao và những người "cuồng" uống nước quá mức. Tuy nhiên, bài báo cũng khẳng định tầm quan trọng của việc tiếp đủ nước đối với sức khỏe và hoạt động của cơ thể.

Bài báo đưa ra các điểm chính sau:

1. Lượng nước cần thiết: Lời khuyên "tám cốc mỗi ngày" đã cũ. Hướng dẫn mới khuyên phụ nữ trưởng thành nên uống 2 lít và đàn ông 2,5 lít mỗi ngày, có thể tăng thêm vào ngày nóng hoặc khi tập thể dục. Lượng nước này không chỉ từ nước lọc mà còn từ các loại đồ uống khác và khoảng 20% đến từ thực phẩm.

2. Chất điện giải: Việc bổ sung chất điện giải chỉ thực sự cần thiết cho những người tập luyện cường độ cao và ra mồ hôi nhiều. Với đa số mọi người, lượng muối trong thức ăn hằng ngày đã đủ.
3. Sữa tốt hơn nước? Một nghiên cứu cho thấy sữa có thể hiệu quả hơn nước lọc trong việc tiếp nước vì nó chứa chất béo, đường và protein giúp cơ thể giữ lại nước lâu hơn. Trà và cà phê cũng không gây mất nước như nhiều người lầm tưởng, nếu uống ở mức vừa phải.

4. Phân bổ thời gian uống nước: Không cần phải tuân theo một quy tắc cứng nhắc nào. Cách tốt nhất là chia đều lượng nước uống trong ngày, bắt đầu với một ly vào buổi sáng và uống cùng với mỗi bữa ăn.

5. Dấu hiệu mất nước: Phản ứng khát nước thường đến chậm. Nước tiểu sẫm màu là một dấu hiệu tốt, nhưng nó chỉ phản ánh tình trạng mất nước của vài giờ trước đó. Một dấu hiệu dễ nhận biết hơn là số lần đi tiểu trong ngày. Nếu bạn đi tiểu ít hơn năm lần mỗi ngày thì có thể là bạn chưa uống đủ nước.

6. Uống quá nhiều nước: Mặc dù hiếm, nhưng việc uống quá nhiều nước có thể gây nguy hiểm, dẫn đến ngộ độc nước và làm loãng chất điện giải, đặc biệt khi tập thể dục nặng. Uống đều đặn và vừa phải là cách tốt nhất.

Tóm lại, bài báo khuyên rằng việc tiếp nước không cần phải quá cầu kỳ, chỉ cần lắng nghe cơ thể, uống đủ nước một cách đều đặn và đừng quá lo lắng về các quy tắc phức tạp.

HCD: Thưa các bạn một số người Việt Nam ta cầu kỳ hết biết, chỉ có chuyện uống nước không thôi mà làm mất thì giờ theo thời khắc biểu răm rắp. Sao không “đói ăn khát uống” theo lẽ tự nhiên? 
Dưới đây là thí dụ hai lịch trình uống nước một theo “Tây Việt Nam”, hai theo Tàu:
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Thiét 1ap thoi quen ubng nudc ding cach mdi ngay

2. Thai gian udng nuéc méi ngay ding chuan

Nghién cru cho thay, méc du ban uéng du 2 lit nuéc méi ngj
thi hiéu qua dat dugc van khéng cao. Mi ngay, ban hay duy
hiéu qua t6t nhat cho surc khde. Cu thé nhu sau:

_a)c 1ly nuéc &m khodng 250ml sé gitip co th
|» 9 gitr sang: DE qua trinh trao ddi chét dién ra hiéu qua
nudc dé cung cdp du nang luong bén bi cho co thé.
_ trua: Pay la thai diém chudn bj &n trua, ban né
dinh dudng mét cach tét hon. n
—'ﬂ“u: Thoi diém nay udng nudc sé giap hé tiéu
nao can déi.
-hiéu: Ban s& phai tiép tuc hoc tap, lam viéc vao b
thiét, giup cung cap nédng lugng cho co thé, tao dugc car
- Sau mét ngay lam viéc vat v, trd vé nha va nghi
an toi.
“ hai gian nay ban can dugc nghi ngoi dé cur
nhd dén gidp cho qua trinh tuan hoan mau dién ra tét |

nhé khéng nén udng qué nhiéu, bdi s& gay hai cho hé bz

Ubng nuwéc ma ky hon udng thube, thdy chay
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Uéng nuéc dung cach: Bi quyét dé co strc khde tét
Aug 25, 2024 — Uéng nwée déu dan sudt ca ngay - Udng tirng ngum nu

Ggi y thdi gian udng nudc phii hgp trong ngay

Néu ban chua quen véi vigc udng nudc thudng xuyén, Long Chau ggi ¥ ban 8 khung gies usng
nuéc trong ngay:

_Iy nude &m hoic nudc loc dé cung cap do 4m cho cd thé sau gidc ngi.
+ 8:00-9:00: Ung thém 11y nifa sau bifa sang va bit dau lam viéc ngay mdi.

« 11:00-12:00: Udng 1 - 2 ly nuéc dé tao cam gidc no, han ché &n qué no.

_ U8ng nudc sau gidc ngu trua dé tao nang lugng bt dau théi gian lam viéc budi
chiéu. Bo ngu trea canh uong nude

« 15:00 - 16:00: Udng ly nu6c gitp ban tap trung trong thai gian lam vigc

« 17:00 - 18:00: USng 1 - 2 ly nudc sau tap luyén thé thao va trudc khi &n t6i

« 19:00 - 20:00: USng thém 1 ly nudc thanh loc o thé sau ngay dai

« 21:00 - 22:00: Udng 11y nudc khoang 30 phit truéc khi ng dé gip o thé phuc héi.

Udng nwéc ma khé than dén nhu vay sao





Bạn có tin những bày biểu nầy không? Nếu bạn tin và làm theo thì quả là “nhẹ dạ”!
Người có tuổi mệt mõi trưa cũng không được chọp mắt, phải ngồi canh giờ uống nước cho khỏe mạnh?
-----===<o0o>===-----  
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Có email sau có ích cho mọi người tôi trích lại đây gởi các bạn: 
From: Lai T Nguyen <ltn_20877@ 

Sent: Tuesday, August 12, 2025 7:45 SA

Subject: Fw: Mẹo Phòng Ngừa Đột Quỵ Cho Người Cao Tuổi: 9 Thói Quen Hàng Ngày Bảo Vệ Não Bộ/Stroke Prevention Tips for Seniors: 9 Daily Habits to Protect Your Brain

( Text in English included )

Cảm ơn anh Tuấn gởi cho một tài liệu rất hay và hữu ích, đặc biệt là cho những người " không còn trẻ ".nữa      

Kình chúc quý AC luôn vui khỏe và xin bão trọng.

NTL

----- Forwarded Message -----

From: Tuan Le vtuan93

Subject: Mẹo Phòng Ngừa Đột Quỵ Cho Người Cao Tuổi: 9 Thói Quen Hàng Ngày Bảo Vệ Não Bộ/Stroke Prevention Tips for Seniors: 9 Daily Habits to Protect Your Brain

TỪ VIDEO GỐC

“Stroke Prevention Tips for Seniors: 9 Daily Habits to Protect Your Brain| Senior Health Tips” 

https://www.youtube.com/watch?v=ciAQRKw-2YQ
***
Mẹo Phòng Ngừa Đột Quỵ Cho Người Cao Tuổi: 9 Thói Quen Hàng Ngày Bảo Vệ Não Bộ
Formatted by ChatGPT

Nếu bạn trên 65 tuổi, có một điều nhiều người không nói với bạn — không phải vì họ cố giấu, mà vì đơn giản họ không biết:

Những lựa chọn nhỏ hàng ngày — bạn ăn gì cho bữa sáng, bỏ qua một buổi đi bộ ngắn, với tay lấy lọ muối, hay quên uống một cốc nước — có thể âm thầm làm tăng nguy cơ đột quỵ của bạn.

Sự thật khó chấp nhận? Đột quỵ không phải lúc nào cũng có dấu hiệu báo trước. Nó có thể xảy ra khi bạn đang ngủ, giữa lúc xem chương trình TV yêu thích, hoặc khi bạn đang đứng trong bếp làm bánh mì nướng.

Nhưng tin tốt là: có tới 80% trường hợp đột quỵ có thể phòng ngừa. Và việc phòng ngừa không đòi hỏi thiết bị đắt tiền, thực đơn phức tạp hay chế độ tập luyện khắc nghiệt. Nó bắt đầu ngay tại nhà — trong bếp, phòng ngủ, và thậm chí cả khu vườn của bạn.

Hướng dẫn này sẽ giới thiệu 9 thói quen đơn giản, dựa trên khoa học, giúp bảo vệ não, cải thiện tuần hoàn máu và duy trì sự độc lập của bạn.

1. Bắt Đầu Ngày Mới Với Bữa Sáng Chống Viêm
Sau tuổi 65, cơ thể nhạy cảm hơn với viêm, huyết áp cao và dao động đường huyết — tất cả đều là yếu tố nguy cơ lớn gây đột quỵ. Viêm mạn tính mức độ thấp đặc biệt nguy hiểm vì âm thầm làm tổn thương động mạch và thúc đẩy hình thành cục máu đông.

Nên bổ sung:
· Chất béo lành mạnh: Thực phẩm giàu Omega-3 như hạt chia, hạt lanh xay, quả óc chó.

· Chất chống oxy hóa: Các loại quả mọng như việt quất, mâm xôi, dâu tằm.

· Chất xơ: Ngũ cốc nguyên hạt như yến mạch, đặc biệt là loại cán dẹt hoặc cắt nhỏ.

Gợi ý bữa sáng bảo vệ não:
· ½ chén yến mạch đã nấu chín

· ½ quả chuối (thái lát)

· ½ chén quả mọng hỗn hợp

· 1 muỗng canh hạt chia

· 5–7 quả óc chó

· Tùy chọn: sữa chua Hy Lạp nguyên chất và một chút bột quế

Tránh: Yến mạch ăn liền có hương vị, thịt chế biến như thịt xông khói, nước ép trái cây nhiều đường.

2. Uống Đủ Nước Và Hạn Chế Đường Thêm
Mất nước nhẹ làm máu đặc hơn, dễ hình thành cục máu đông. Người cao tuổi thường không cảm thấy khát dù cơ thể cần nước.

Mẹo bổ sung nước:
· Uống 6–8 cốc nước mỗi ngày.

· Uống một cốc ngay khi thức dậy, trước mỗi bữa ăn và giữa buổi chiều.

· Thêm chanh, dưa leo hoặc lá bạc hà vào nước để dễ uống hơn.

Vì sao cần hạn chế đường:
Đường tinh luyện dư thừa gây viêm, tăng huyết áp và làm cơ thể mất nước. Hạn chế lượng đường thêm vào <24g/ngày đối với nữ và <36g/ngày đối với nam.

3. Đi Bộ 10 Phút Sau Mỗi Bữa Ăn
Một buổi đi bộ nhẹ nhàng sau ăn có thể giảm đỉnh đường huyết tới 22% và cải thiện tuần hoàn.

Cách thực hiện:
· Đi bộ trong nhà, ngoài sân hoặc dọc hành lang.

· Giữ tốc độ thoải mái — mục tiêu là duy trì đều đặn, không phải cường độ cao.

· Đặc biệt quan trọng sau bữa tối để tránh tăng đường huyết kéo dài qua đêm.

4. Giảm Muối Bằng Gia Vị Thơm Ngon Khác
Thừa natri là nguyên nhân hàng đầu gây tăng huyết áp — yếu tố nguy cơ đột quỵ có thể thay đổi được lớn nhất.

Mục tiêu:
· Không quá 1.500 mg/ngày cho người cao tuổi.

· Phần lớn natri đến từ thực phẩm chế biến sẵn, không chỉ từ muối ăn.

Tạo hương vị không cần muối:
· Tỏi, nghệ, hương thảo, xạ hương, húng quế, kinh giới oregano

· Nước chanh hoặc giấm táo

· Dầu ô liu nguyên chất

5. Duy Trì Lịch Ngủ Ổn Định
Có tới 25% trường hợp đột quỵ xảy ra khi ngủ hoặc vài giờ sau khi thức dậy. Ngủ kém làm rối loạn huyết áp, hormone và điều hòa đường huyết.

Thói quen ngủ tốt:
· Đi ngủ và thức dậy vào cùng giờ mỗi ngày.

· Tránh caffeine sau 14h.

· Tạo thói quen thư giãn trước khi ngủ: giảm ánh sáng, đọc sách, hoặc nghe nhạc nhẹ.

6. Kiểm Tra Nhịp Tim Đều Đặn
Rung nhĩ (AFib) — nhịp tim không đều — làm tăng nguy cơ đột quỵ gấp 5 lần. Nhiều người không có triệu chứng.

Tự kiểm tra mạch tại nhà:
· Đặt hai ngón tay lên cổ tay.

· Đếm nhịp trong 15 giây; nhân 4 để ra số nhịp/phút.

· Chú ý xem nhịp có đều hay không.

Nếu nhịp không đều, hãy đi khám để được đo điện tâm đồ (ECG).

7. Chuẩn Bị Sẵn Bữa Ăn Tốt Cho Tim
Khi mệt hoặc đói, bạn dễ chọn món tiện lợi — thường chứa nhiều muối hoặc đường.

Gợi ý chuẩn bị trước:
· Cốc trái cây & hạt: táo cắt nhỏ, nho, quả mọng + óc chó hoặc hạnh nhân.

· Yến mạch qua đêm: yến mạch, hạt chia, quả mọng, sữa hạnh nhân không đường.

Cất trong hộp trong suốt, đặt ở vị trí dễ thấy trong tủ lạnh.

8. Duy Trì Kết Nối Xã Hội
Cô lập xã hội làm tăng nguy cơ đột quỵ 32% và cản trở quá trình hồi phục.

Cách kết nối:
· Tham gia nhóm đi bộ, yoga hoặc thái cực quyền.

· Làm tình nguyện viên tại cộng đồng.

· Lên lịch gọi điện hàng tuần với bạn bè hoặc gia đình.

· Tham gia cộng đồng trực tuyến về sức khỏe hoặc sở thích.

9. Theo Dõi Chỉ Số Sức Khỏe Hàng Tuần
Việc theo dõi giúp phát hiện sớm vấn đề.

Chỉ số cần quan tâm:
· Huyết áp (mục tiêu: dưới 130/80 mmHg)

· Nhịp tim và nhịp điệu

· Cholesterol LDL

· Đường huyết

· Cân nặng và vòng eo

Ghi chép vào nhật ký sức khỏe để lưu lại số đo, triệu chứng và thay đổi lối sống.

Kết Luận
Phòng ngừa đột quỵ sau 65 tuổi không phải để sợ hãi — mà là để hành động dựa trên hiểu biết. Khi áp dụng 9 thói quen này, bạn có thể:

· Giảm viêm

· Cải thiện tuần hoàn

· Duy trì sức khỏe não bộ

· Bảo vệ sự độc lập

Những thay đổi nhỏ mỗi ngày — như thay thịt xông khói bằng quả mọng, đi bộ ngắn sau bữa ăn, hoặc uống thêm một cốc nước — có thể tạo ra khác biệt lớn.

Bạn đã có công cụ. Hãy bắt đầu hôm nay. Não bộ của bạn sẽ cảm ơn bạn vào ngày mai.

HCD: Cám ơn Bác sĩ Lai
Tôi tóm tắt lại thật gọn để các bạn ít thì giờ thì xem sơ trước
Dưới đây là 9 thói quen bạn có thể áp dụng để bảo vệ sức khỏe:

1. Bữa sáng thông minh: Ăn các thực phẩm giàu omega-3 (hạt chia, óc chó), chất xơ (yến mạch) và chất chống oxy hóa (quả mọng) để giảm viêm và bảo vệ mạch máu. Tránh xa các loại ngũ cốc có đường và thịt chế biến sẵn.

2. Uống đủ nước: Uống 6-8 cốc nước mỗi ngày để máu không bị đặc, giảm nguy cơ hình thành cục máu đông. Hạn chế đồ uống có đường. (Các bạn xem bài uống nước trên bài nầy nhiều chi tiết hơn)

3. Đi bộ sau bữa ăn: Đi bộ nhẹ nhàng 10 phút sau mỗi bữa ăn giúp ổn định đường huyết, cải thiện lưu thông máu và giảm huyết áp.

4. Giảm muối: Hạn chế muối trong các bữa ăn, thay thế bằng các loại gia vị tự nhiên như tỏi, nghệ, và thảo mộc để giữ huyết áp ổn định.

5. Ngủ đủ giấc: Ngủ đủ 7-8 tiếng mỗi đêm và đi ngủ, thức dậy đúng giờ. Tránh caffeine sau 2 giờ chiều.

6. Kiểm tra nhịp tim: Tự kiểm tra nhịp tim thường xuyên để phát hiện sớm các dấu hiệu rung nhĩ, một yếu tố nguy cơ đột quỵ cao.

7. Chuẩn bị bữa ăn trước: Sắp xếp bữa ăn trước giúp bạn luôn có những lựa chọn lành mạnh, tránh được đồ ăn nhiều muối, đường khi đói.

8. Duy trì các mối quan hệ xã hội: Kết nối với bạn bè và gia đình để giảm căng thẳng, vì sự cô lập có thể làm tăng nguy cơ đột quỵ.

9. Khám sức khỏe định kỳ: Theo dõi các chỉ số quan trọng như huyết áp, đường huyết, cholesterol và khám bác sĩ thường xuyên để được tư vấn và điều trị kịp thời.

---------
Không phải chuyện xe điện xe xăng đâu, mà một chút triết lý vụn
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Refueling a gas car takes 5 minutes. How long does it
take to refuel an electric car?






HCD: dịch
Paul Johnson

Tôi có một chiếc xe hơi chạy bằng điện, tôi thích nó, nhưng không phải là một người cuồng tín xe điện.

Nạp nhiên liệu cho một chiếc xe hơi chạy bằng xăng mất 5 phút. Thế nạp nhiên liệu cho một chiếc xe hơi chạy bằng điện mất bao lâu?

Đây là điều mà những người lái xe chạy xăng thích dùng để châm chọc, và những người chủ xe điện sớm nhận ra rằng nó chẳng có gì đáng để châm chọc cả. Hầu như mọi lúc, chiếc xe điện của tôi chỉ mất khoảng 5 giây để "nạp đầy". Tôi cắm điện khi về đến nhà, và xe đã được sạc đầy (tôi thường sạc đến 80%). Vì tôi cắm điện mỗi ngày một lần, bất kể có cần hay không, điều đó có nghĩa là tôi chỉ mất 35 giây một tuần để charge chiếc xe điện của tôi.

Bây giờ, khi tôi còn dùng xe chạy xăng, tôi thường đổ đầy bình xăng một lần mỗi tuần, và như bạn nói, việc đó mất 5 phút. Vậy với xe điện, tôi tiết kiệm được khoảng 4.5 phút mỗi tuần so với xe chạy xăng.

Nhưng có một điều, và thực sự không thể chối cãi được...

Ai mà quan tâm chứ?

Rất nhiều người đã tin vào cái lý thuyết vớ vẩn "thời gian là vàng bạc", và việc tối ưu hóa từng giây trong cuộc đời là vô cùng quan trọng. Nhưng dù họ nói rằng họ nghĩ như vậy, người ta thực sự không sống như vậy.

Sáng nay tôi đã mất 5 phút ngồi trên bồn cầu đọc sách sau khi đi cầu xong.

Việc xe điện mất ít hơn 5 phút mỗi tuần để charge chẳng có chút ảnh hưởng nào đến cuộc sống của tôi cả. 
 
-----===<o0o>===-----  
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From: Hoa HoangLan <hoahoanglan011@ 

Sent: Tuesday, August 12, 2025 5:59 SA

Subject: Re: [BANVANG] FW: Nguoi ngoai trai dat, bang huu ke chuyen bi luong gat, cach ngan phone la, bang huu hoi thuoc Canh Thien, goc do vui

Hoa CÚC:

- mất Đầu là nước ÚC.

- mất Đuôi là chim CU.

- mất cả Đầu và Đuôi là bánh Ú.

Được gửi từ iPhone của tôi

HCD : Đúng rồi, cám ơn chị Hoa HoangLan.\\
-----===<o0o>===-----  
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Céi gi c6 thé bi chit dau, chit dudi,
chit d6i ma van con séng?
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Céu d6: Céi gi ma khi ban ném n6 lén
thi no lai di xuong, nhung khi ban
ném no6 xuong thi noé lai di 1én?





