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Phan mé dau

L&i tri an

Quyén sach nay danh tang cho tét ca nhirtng hoc tro va nhirng doc gia cua t6i, nhirng
con nguoi tot bung gidi thi€u quyén sach nay. Téi nguwdi cha qua co, Patrick, nguwdi da
ludn khich I€ t6i nhin d&i mét cach khac di. Va givi téi ngudi me than yéu, Teresa; nguoi
vo Sinead; va dra con gai bé bong, Lauren-cam on con vi nhirng nu cw®i duyén dang.

Twéng niém

Khéng phai ngon ndi cheo leo phia triréc lam ban chan bwdéc; ma chinh la nhing vién
soi ban khéng chju nhat ra khdi déi giay cda minh.
- Muhammad Al
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Mot sé hwéng dan quan trong trwwéc khi bat dau hanh trinh.

M&c du chwong trinh luyén tap Oxygen Advantage hoan toan an toan cho hau hét moi
déi twong, mét phan trong dé 1a nhirng bai van ddng manh md phdng bai tap viung cao
va né gan nhu twong dwong véi viéc luyén tap cwdng do cao. Va ciing nhw nhivng bai
tap cwong dd cao chi phu hop véi nhirtng nguwdi sé& hiru sire khde tét, nhirng ca nhan
c6 van dé bénh ly khdng nén luyén tap nhirng bai tap mé phéng viing cao. (Bao gdm bai
tap mé khda mii va nhirng bai tap moé phong khac).

Chuwong trinh luyén tap nay khong phu hop voi ngudi dang mang thai. V&i nhirng nguoi
bi cao huyet ap, co van dé vé tim mach, béo phi loai 1, than hw, trdm cam, hoac ung
thw, khuyén nghi chi nén thyc tap cac bai thé mi va cac bai tap nhe khac, bao goém
“Thé Hbi Phuc” va “Thé Nhe D& Thé Bung,” trong Itc nghi ngoi va ciing nhw khi dang
tham gia cac hoat ddng thé chét, cho dén khi dwoc chiva khéi bénh.

Néu ban c6 bat cl» van dé bénh Iy nao thi chi nén luyén tap theo chwong trinh dwdi sw
giam ho cla nhan vién y té. Bé biét thém thdng tin chi tiét, vui long ghé trang web
OxygenAdvantage.com.

L&i twa twe Dr. Joseph Mercola

C6 rat nhiéu tai liéu da chi ra rang nguoi séng & ving cao thwdng séng tho hon so voi
nhirng nguwdi sbng & déng bang. Hién nay van chwa c6 cau tra I&i rd rang giai thich co
ché dang sau no va cé thé dé 1a két qua do tap hop rat nhiéu yéu td khac nhau. Tuy
nhién, mét trong nhirng ly gidi pht hop nhéat cho hién twong nay 1a sy gidm tai ap lwc
cua oxy & nhirng vung cao.

Nghién ctru chi ra rang han ché lvgng calorie tiéu thu cé thé kéo dai tudi tho. Nhung
mot chat dinh dwdng khac ciing rat quan trong ma chung ta thuweng khéng dé y dén l1a
oxy, cling nhu calories cé thé gay ra tdn thwong trong qua trinh trao ddi chat, lwong oxy
dw thira c6 thé gay tdn thwong mé théng qua viéc tao ra cac gbc tw do dw thira. Ching
la nhirng phan t&r cé tinh phan tng va pha hoai manh gay tén thwong dén chét béo trong
mang té bao, protein va DNA. Géc tw do dwoc tao ra béi qua trinh pha vé théng thudng
clia oxy trong qua trinh trao dbi chat. Chung ta déu tao ra ching thong qua viéc hd héap,
va cac bai tap ho hap két hop duoc thiét ké dé it lvu lwong khong khi can dbi la mot
chién thuat hiéu qua dé gitr lwong oxy & murc tdi wu, va théng qua dé giam téi da sw hw
ton b&i gbc tw do.

Thém vao do, luyén tap vang cao la chién thuat ma rat nhiéu van déng vién stc bén
chuyén nghiép thwdng dung dé chiém dwoc loi thé so véi dbi thi. Mot cach dé tan dung
nhitng nguon lwc ty nhién cta co thé 1a co tinh dat ban than vao trang thai thiéu hut oxy
trong moét khoang thoi gian ngén. Diéu nay sé lam gla tang lwgng oxy trong mau va qua
dé gia tdng lwong oxy tdi da ma van dong vién cé thé str dung, hay con cé tén goi khac
la VO2 max.

DT nhién, hau hét chung ta déu séng & cac viing dong bang gan myc nuwéc bién va
khong thé cé dwoc nhirng tac déng tich cwc nay. Nhwng van c6 nhirng phwong phap
mang lai lgi ich nhw thé dang dwoc luyén tap & viing cao véi lwong oxy bi gidm sut: gidr
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miéng khép kin khi hd hap va thyc hién cac bai luyén tap dwoc dé ra trong quyén sach
nay. Day sé& 1a mét thir thach khé nhan trong qué trinh luyén tap khac nghiét vi ngudi
tap sé trai qua cdm giac bi thiéu khi, nhwng day ciing 1a ltc ma nhirng loi ich cla chwong
trinh luyén tap mang lai. Téi da ap dung nhirng théng tin ma téi viét ra trong cudn séach
The Oxygen Advantage nay vao qua trinh luyén tap cwong dé cao cua chinh ban than
t6i. Phai trdi qua rat nhiéu tuan 1& dé t6i hoan toan chuyén dbi sang thé hoan toan bang
mi trong sudt qué trinh luyén tap, nhwng mét khi thanh cdng, quéa trinh hd hap cua toi
tré nén cwc ky hiéu qua.

Nhiéu doc gia trung thanh biét rang téi la ngwdi thich 4p dung nhirng phong cach séng
khong qua ton kém va don gian dé tranh phai dong dén thudc men va ddi dién véi nhiing
ca phau thuat. Chién thuat trong quyén The Oxygen Advantage la cong cy ma tdi tin
rang nén dwoc thém vao danh sach nhirng thoi quen tét cho strc khde cua ban. Diéu
nay chi don gian la khéng c6 bat cir nhugc diém nao ma téi co thé tim ra, va wu diém
thi lai nhiéu khéng dém xué. Ca nhan t6i da st dung chwong trinh nay va cuc ky khuyén
khich ban cling 4p dung né vao doi séng va gat hai thanh qua.

Gi&i thiéu

Lam it dwoc nhiéu

Chung ta c6 thé sbéng thiéu thirc &n trong nhiéu tuan va thiéu nwéc trong nhiéu ngay,
nhwng néu thiéu khdng khi thi chi can vai phat théi 1a xong d&i. Trong khi dung rat nhiéu
thdi gian chd tam vao chét lwong cha thuc phdm, chang ta lai khéng hé quan tam ti nao
dén khong khi chiing ta thé. Hau nhw ai ciing biét chat va lwong cla thére &n va nwdc
udng chang ta tiéu thu mdi ngay phai & mét nguwdng nhat dinh dé gitr mot co thé khoe
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manh, can déi. Qua nhiéu hay qua it d&u anh hwdng dén sirc khde, va hau hét déu nhan
ra sw quan trong khi dwgc hit thé bau khong khi chat lwgng, nhung con vé sé lrong thi
sao? Bao nhiéu lit khong khi moi ngay ma chung ta ho hép 1a du? Khong phai sé 1a chinh
xac hon khi cho rang khéng khi, 1a yéu té con quan trong hon ca thire an va nwoc uéng
cho s sinh tén cGa con nguoi, cling nén dat mc yéu cau co ban?

Hiéu vé anh huéng ma lwong khong khi ban hit thé gitp mang lai tiém nang thay dbi
moi hiéu biét vé co thé, strc khde va cad phong do khi thi d4u cda ban, médc cho ban
khéng phai la van déng vién, ma chi cé gang nhac mong khdi cai ghé sofa, mét chién
binh cudi tuan thinh thodng dat dwoc méc 10K, hay mét van dong vién chuyén nghiép
dang can mét phwong phap dé gianh loi thé trong thi dau.

Ban c6 thé dang bdi ri khi toi n6i vé lwong khdng khi. Vi khéng khi khéng phai nhw thire
&n ma ching ta cé thé dung qué nhiéu vao mét budi tdi khé ngd. Nhwng néu nhuw, trong
mot cach giai thich khac, thi diéu nay hoan toan cé thé thi sao? Néu nhw théi quen thé
lanh manh ciing quan trong nhw théi quen an udng lanh manh dé dat sirc khoe tbi wu
cho co thé - hay trong thuc té, 1a con hon thé?

Trong quyén sach nay ban s& kham pha ra méi quan hé cbt 16i gitra oxy va co thé. Tang
cwong dé déo dai clia co thé phu thudc vao viéc nang cao lwong oxy dwoc truyén dén
co bap, ndi tang, va md. Tang cwdng qua trinh oxy hoa khéng chi tét cho strc khée:; né
con gilp ban nang cao cwdng dé tap ma khong bi hét hoi. Hay néi ngan gon hon thi voi
mot phwong phap thé chinh xac, ban sé dat dwoc stre khde tét hon va biéu hién phong
dod hon trong thé thao.

Néu ban c6 tham gia céc giai thé thao, ban ciing sé thich tht hon trong qua trinh luyén
tap va thi d4u,vi ban sé gat hai nhiéu thanh céng véi it cong sirc bd ra hon. Vé hinh
chung strc khde va phong dé thi dau déu gap gidi han & phdi-chr khdng phai chan hay
tay, hay tham chi 1a tam tri. Hau nhw tat ca nhirng ca nhan thuwdng xuyén van déng déu
hiéu cam giac kho thd mai 1a nguyén nhan chinh giéi han cwdng dd luyén tap, hon ca
sw kiét strc clia co bap. Vi thé nén mong cda viéc tan huwéng va nang cao hoat dong thé
chét 1a phai d@m bao phwong phap thé cta ban duoc tdi wu.

Chirng hd hap qua mdrc man tinh

Théng qua nhirng nghién ctru khoa hoc, cling nhw kinh nghiém lam viéc véi hang nghin
bé&nh nhan cla t6i da chi ra mirc dd quan trong cia mdt phwong phap hd hap dung cach.
Van dé & day la viéc thé dung, 18 ra ching ta déu dwoc thiva hwédng tir lic chao doi, lai
tré nén cwc ky khé khan trong théi budi hién dai. Ching ta cho rang tw co thé ludn biét
rd né can bao nhiéu khdng khi, nhwng that khéng may diéu nay hoan toan khéng dung.
Trai qua nhiéu thé ky bién dbi méi trudng dén mirc da sé con ngudi da quén mat cach
théd bam sinh. Qua trinh hé hap da bj réi loan bdi stress thwdng xuyén, it van déng, ché
do6 dinh dwdng téi t&, méi trwdrng séng néng bire va strc khde té hai. Nhirng yéu td ndi
trén déu gop phan dan dén cac théi quen hd hap sai 1am. Va lan luvot ching sé tao ra
chirng lwdi biéng, tdng can, khé ngu, khé khan trong hd hap va cac van dé tim mach.

Té tién ching ta séng bang ché dé &n tw nhién trong mai trwdng it canh tranh hon hién
tai va thwdng xuyén van déng nang, doi séng dam bao khudn mau hit thé hiéu qua. So
v&i thoi hién dai, noi ma chung ta gianh hang gio ngdi sau man hinh may tinh va ndi
chuyén dién thoai, sbéng sot bang thwe phadm &n lién tlr clra hang tién loi, cd gang giai
quyét hang déng cong viéc bét tan.
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Cudc séng hién dai tirng chat mot gia tang lwong khong khi ma ching ta hit thé méi
ngay, va mac du y twédng tang cuwong lwong oxy tran vao |14 phéi twéng chirng nhw rét
tdt cho strc khde, nhwng trong thuc té thi hoi thd nhe nhang maéi 1a thanh kinh cho mét
co thé trang kién. Hay twéng twong mot du khach qué khé va mét van déng vién Olympic
cung dén giai thé thao moa heé. Khi ho xach hanh ly di Ién nhitng nic thang ctia may
bay, ban nghi ai sé la ngu®i thd hdng hoc? DT nhién 1a khéng phai anh chang van déng
vién cwdng trang roi.

Can tr& I&n nhéat dbi véi moét co thé khée manh va can déi lai la mét van dé it ai dé cap
dén: chirng ho hap qua mirc man tinh. Ching ta déu cé thé thé lwong khong khi géap
déi hay tham chi gap ba lan lwgng oxy ma co thé thwe sw can ma khdng hé biét. Bé biét
chéac rang ban cé théd qua mirc khdng, hay dém xem c6 bao nhiéu cau tra 1o “cé” sau
khi ban doc hét cac cau hdi sau day:

e Thithoang ban c6 thé miéng trong nhirng hoat ddng thuwdng nhat khéng?

e Ban c6 thd bang miéng khi ngi say khdng? (Néu khong rd, mdi sang thirc day
ban cé thay miéng bi khd khdng?)

e Ban c6 ngay hay nin thé khi nga khéng?

e Ban c6 thé nhan thay hoi thé ctia minh lGc nghi ngoi khong? Dé biét rd, hay chi
tdm vao hoi thd cia ban ngay lic nay. Quan sat clr dong clta ngwc hoac bung
dwd&i di chuyén moi lan ban thé trong mét phat. Cie dong cang nhiéu, hoi thé cang
nang.

e Khi ban quan sat hoi thé, ban c6 thdy nguc di chuyén nhiéu hon bung du6i
khéng?

e Ban c6 hay thé dai khdng? (Méc du thi thoang the dai mot lan thi khéng thanh
van de, thwdng xuyén thé dai sé dan den hé hap qua mirc man tinh.)

e Luc nghi ngoi ban c6 thi thodng nghe thay tiéng thé ctia minh khéng?

e Ban tirng trai qua nhirng triéu chirng la két qua cla thoi quen thé qua mere nhw
nghet mi, phé quan hep, kiét strc, chong mat hay nhirc dau?

Néu cau tra I&i 1a “C6” cho mét vai hodc tat ca nhivng cau hdi trén thi ban dang c6 khuynh
hwéng hoé hdp qua mae. Nhivng biéu hién nay Ia triéu chirng thuwérng gap khi ching ta
thé qua mirc khong khi can thiét. Ciing nhw viéc can hap thu mét lwgng nuwéc va thire
&n nhat dinh mai ngay, chung ta cling can hit thé mét lwong khong khi vira du. Va cling
nhw viéc &n qua nhiéu c6 thé gay tdn hai dén strc khde, hé hdp qua murc cling vay.

Thai quen vo thirc ho h&p qua mac da tré thanh dich bénh lay lan khap thé gioi trong
thdi diém cong nghiép hoa, va né vo cung bat loi cho stre khée cla chiing ta. H6 hap
qua mirc man tinh dan dén sic khde di xudng, co thé khéng con déo dai, &nh hudng
dén két qua thi dau va con dan dén rat nhiéu van dé strc khde khac nhw lo au, hen
suyen kiét stre, mét ngu, cac bénh tim mach va tham chi 1a béo phi. Nghe c6 vé that ki
la vi nhitng van dé tuwédng chirng nhu khéng hé lién quan dén nhau lai c6 thé bj gay ra
hodc tham chi 1a tr& nén nang hon bdi chirng hé hap qua mirc, nhwng hoi thé trong
cudc sdng nay that sy anh huwdng dén moi khia canh strc khde cuta ching ta.
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Muc dich chinh clia quyén sach ma ban dang cdm trén tay la hwéng dan ban quay vé
cach thé thuc sw cha ban. T6i sé day ban nhirtng phwong phap don gidn dé chéng lai
nhirng théi quen hé hap x4u, huéng dan nhitng bai tap sé gidp ban s& hiru strc khée
tim mach tét hon va nang cap cudc séng cua ban. Nhirng van dong vién chuyén nghiép
luyén tap theo phuwong phap duwoc dé ra sé dat duoc nhung tam cao méi, nhirng nguoi
dam mé véi thé hinh sé giai phong nang lwc tiém an cta ban than, va nhirng ai van con
dang chat vat dé co6 dwoc sirc khoe tét hon sé vuot qua rao can dé cham dén mot I0|
song lanh manh vién man. Nhung dé dat dwoc nhivng diéu tuyét voi nay, ching ta can
phai hiéu rd ban chét cta ho hap. Cach ma ban thé trong cudc song thuong nhat quyet
dinh nhip thé khi tham gia cac hoat déng thé chat. H6 hdp qua mdrc trong moi thei diém
dan dén hut hoi trong qua trinh luyén tap. Néu nhw chung ta thé sai cach trong giai doan
nghi ngoi, that vo ly dé ky vong rang hé hd hap sé tw dong diéu chinh trong qué trinh
van dong thé chat. Xu hwdng thé bang miéng mot cach vo ly ca ngay 1an dém va thé
manh vao lic nghi ngoi dan téi két qua la ban sé can hoi trong luc luyén tap va thwdng
sé gay han ché kha n&ng phat trién cta ban.

Nhirng théi quen hd hap toi t& nay co thé 1a diém khac biét gitra mot cude sbng khde
manh va bénh tat. Thé qua mac dan dén hep khi quan, gay han ché kha nang oxy hoa
cta co thé, va dd co rat ctia mach mau, dan dén gidm thiéu lwong mau chay vé tim va
cac bd phan ndi tang khac cling nhw co bép. Ching anh hwdng sau sac dén sirc khoe
ctia ban moét cach co hé thdng. M&c cho ban c6 1a van dong vién chuyén nghiép hay bai
tap thé duc ma ban thwong thwe hién nhét chi la di 1én xudng cau thang. Sw nghiép thé
thao c6 thé hit a plateau (cham nguwédng khong thé tién bd) hodc bj cat ngan bdi thoi
quen thd qua mre. Nhw moi van dong vién déu biét, phdi dudi strc trwde ca tay va chan,
va la phdi sé dirng moi hoat ddng ctia co thé mac cho cac co quan con lai cia ban manh
khde dén mirc ndo, lwong hoi thé du thira sé pha hay tat ca.

T4t cd moi thtr déu bat ngudn tir thir vd hinh quan trong cho moi hoat déng sbng: Khi
Oxy. V& day la nghich ly: lwong oxy ma co bap, noi tang va mé c6 thé st dung khéng
phu thudc hoan toan vao lwong oxy lwu théng trong mau. Héng cau bao hoa 95 dén 99
phan tr&m oxy, thira strc cho hau hét cac hoat ddng thé chat cing thang nhat. (Mot vai
khach hang cuta toi cé bénh vé phdi dan dén lwong oxy bdo hda thAp hon murc trung
binh, nhwng day Ia trudng hop rat hiém gap.). Cai ma thwe sw quyét dinh bao nhiéu oxy
co thé c6 thé dwoc st dung lai chinh 1a lwong carbon dioxide trong mau. Néu ban khong
ngl quén trong I&p sinh hoc thi chac hdn van con nhé ching ta hit vao oxy va thé ra
carbon dioxide, hay con dwoc biét dén dudi cong thirc hda hoc CO2. Hau hét moi ngudi
déu duoc hoc rang carbon dioxide chi la khi thai ching ta dao thai khai phdi, nhung trén
thwc té kién thire nay khéng chinh xac. Né la chia khda cho phép lwgng oxy cia hong
cau dwoc chuyén hoa trong co thé. Day goi la hiéu (rng Bohr. Hiéu va van dung nguyén
tac sinh ly nay sé gitp ban chAm dirt hoan toan chirng hé hap qua mirc.

Buwoc kham pha tlr hang tram nam trwdc, hiéu trng Bohr giai thich qua trinh giai phong
oxy dén cac co bap va noi tang. Hau hét moi nguoi khong nhan ra rang lwong carbon
dioxide tén tai trong mau quyét dinh lwong oxy ma co thé cé thé st dung. Va mau chébt
nam & chd: cach ma ching ta thé quyét dinh lweng carbon dioxide c6 trong mau. Khi
chung ta thé dung, ching ta co lwgng carbon dioxide du, va hoi thd clta ching ta nhe
nhang, déu dan. Con néu thé qua mic, hoi thd sé nang né, gap gap, that thuwong, va
thé ra qua nhiéu carbon dioxide l1am cho co thé thé thiéu thdn oxy.
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Diéu nay rat trwc quan: néu ching ta thé ding murc, lwong carbon dioxide gia téng, thi
chang ta sé& co thé dwa nhiéu oxy hon dén co bap va néi tang, trong d6 cé ca néo va
tim, va do d6 gia tang kha nang hoat déng cta co thé. Tat ca nhivng gi ching ta 1am |a
hé tro' co thé hoat ddng theo cach ma n6 vén phai nhw vay.

DPem ngon nui dén véi ban

Pé hiéu hon vé phan 2 cia quyén Oxygen Advantage, hdy xem mét vi du ma hau hét
chung ta da kha quen thudc: huan luyén vung cao, ki thuat thuéng dwoc dung béi nhirng
van déng vién wu ta dé cai thién kha nang tim mach va nang cao strc bén. Huén luyén
ving cao bat dau dwoc gidi huan luyén vién va van dong vién quan tam vao Olympic
mua hé ndm 1968, td chirc tai Mexico & dd cao 2300 mét so v&i mwc nwdc bién. Rat
nhiéu van dong vién phét hién ra sau khi quay vé khu virc gan véi mwe nwéc bién hon,
ho bat ngd vwot qua ky luc ca nhan trwdc dé, dan dén viéc dat ra cau hdi van déng vién
sé biéu hién tbt hon néu ho séng va luyén tap & vung cao hay khéng.

O vuing cao khéng khi loang hon, dan dén giam ap suét ciia oxy. Co thé thich nghi voi
dleu kién mai treong nay bang cach gia tang Iuo’ng héng cau Hay twédng twong héng
cau giéng nhw rau diép cua Popeye, chi khac & chd chang nam trong co’ thé chir khéng
phai lon inox. Gia tang lwgng hdng cau ddng nghia véi tdng cwdng lwong oxy duoc
truyén dén co bap, gidm lwong acid lactic tich tu, va néi chung gitp cho co thé hoat
dong tét, bén bi hon va gidm thiéu kha nang bi viém co cling nhw chan thwong. Nhung
di nhién van dé & day la hau hét chung ta déu rat kho tiép can phwong phap huén luyén
viing cao - Va day la muc tiéu cda téi khi viét quyén sach nay.

Ban khéng don nha lén ving nui ndo dau, ma nui sé tim dén ban.

T6i sé chi cho ban thay cach dé lam viéc nay bang nhirng ki thuat rat don gidn ma sé
dwa co thé ban vao trang thai nhw dang & cao ca dam. Bang cach mé phdng huén luyén
viing cao, ban sé tang lwong khéi lwong oxy tbi da lwu théng trong mach mau, cho phép
héng cau chra nhiéu oxy hon. Thém vao doé, phwong phap nay con gidp ban duy tri tam
ly tap trung cao d6 khi tham gia cac hoat déng thé chét vi ban it phai chd tam hon vao
viéc thé. Diéu nay sé gidi phong ban, gilp ban tap trung hon vao viéc luyén tap dung tw
thé hodc hoach dinh chién Iwgc khi thi dau.

Néu chd dong gidm lwong hoi thé va diéu tiét lwong khdng khi ban hé hép, ban dang
day cho co thé cach dé thé hiéu qua hon, va qua dé dat dwoc sire khde tét hon. Khéng
can biét ban cé phai la van déng vién hay khéng, thé chuan hon sé 16t xac strc khée,
strc bén va kha nang thi d4u cha ban. T6i rat chac chan diéu nay vi téi da trai qua no,
t6i cling tirng 12 mot nan nhan cla hoi chirng hé hap qua me kinh nién.

Nam 1997 tdi la mot giam ddc diéu hanh, nhwng tlr nhé co thé cla t6i da rat yéu boi
chng hen suyén. Moi thir mé ta vé téi déu bat dau bang mét chir khdng. T6i khong vira
van, khéng khde manh va khéng da tw tin. Tdi danh tuyét vong tim phwong phap dé ciu
van stre khde tdi té cla minh, va thwe sy phép mau da dén véi toi.

Cudc doi tdi bédng chbc sang trang méi khi kham phé ra cdng trinh nghién ctvu cta Dr.
Konstantin Buteyko, vi bac si tai ba ngudi Nga, nguwdi da dwa ra nhirng kham pha chén
déng dé xac dinh lwong hoi thd can thiét cho cac phi hanh gia trong cudc dua I&n cung
trang gitra My va Nga. Chién tranh lanh d& kim ham phwong phap mang tinh bwéc ngoat
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nay ket lai mot bén cda Ian ranh thép, nhung bat dau tir nhiing thap nién 1990, nhirng
nghlen ctu ctia 6ng dwoc thé gidi biét dén. Ap dung phwong phap thé dya trén hwong
dan cta Buteyko, t6i thanh cong dao ngugc chirng roi loan nhip thé ltc ngu va hen
suyén kinh nién, hoan toan khai chirng bénh hen suy&n da hanh ha tdi bay lau. Nhé 6ng
ma cudc doi toi thay ddi. Khi ban dwoc ném thir nhirng trai nghiém ma téi da trai qua,
that kho dé khong chia sé phép mau nay ra rong réi. Va trong triedng hop cla toi, chia
sé nhirng kién thirc nay da tré thanh sy nghiép va niém dam meé.

Subt muwdi ba ndm qua téi da phat trién phwong phap Oxygen Advantage dwa trén
hwéng tiép can van dé cta Dr. Buteyko, khong chi gitip ich cho viéc kiém soat bénh hen
suyén ma con gilp nang cao sutrc khée. Téi da lam viéc v&i hon 5000 ca nhan khac
nhau, tlr nhirng ngwdi sudt ngay nam dai trén ghé sofa dén nhirng van ddng vién olympic
sau mui.

T6i muén ké& cho ban nghe ba cau chuyén vé nhitng con ngudi da thay ddi cudc doi
bang cach hoc cach dirng viéc thd qua mirc. Mot ngudi la van déng vién chuyén nghiép,
mot ngwdi chi vira cé chit hirng tha véi thé hinh, va ngwdi con lai chi mong muébn giam
dwoc vai can dé khée manh hon.

HO6 hap qua murc

Tai san van ddng Croke Park & Dublin, qué hwong t6i, hon tdm mwoi nghin fan cudng
nhiét 14p day khan dai dé ho reo cho ddi tuyén yéu thich ctia ho. Moi tran dau déu cé
khéng khi nhw gidi Super Bowl tai san “The Croker.” Bong da dbi véi dan Irish khdng chi
la mét sy kién thé thao - n6 con 1a niém dam mé, 1€ séng, va la niém tw hao Quéc gia.
Mac du cau tha chi dirng lai & mirc ban chuyén, quan ly van bd hang dong tién chi tra
cho nhirng trang thiét bi, cting nhw cong nghé tan tlen nhéat cho cau tha va theo doi |6i
sbng cling nhw cac thay dbi thé chat 24/7. Néu mét cau tha nao d6 1én IGt ndc khoai tay
chién, huan luyén vién sé soi ra dwoc ngay tire khac.

Toi gap David khi anh dang 1a ngéi sao dang trén da thang tién tai Croke Park. Luc dé
anh ta 20 tudi va luyén tap 5 ngay méi tuan. Anh ta c6 thé trang cuc tét, nhwng lai hay
gap tinh trang kho thé, nghet mi va ho. Déi v&i David, khéng co ) gi sung swdng hon la
duoc thi dau trwdc khan dai chat kin fan ham mo, nhung sau moi tran cau anh ludn ho
sac sya va ph0| thi c6 cam giac nhu bi & hang ta rac thai. David rat cé gang luyén tap
va con cbd gang hon dé che day nhirng triéu chirng khdi huan luyén vién va nhung thiét
bi y té. Cubi cung thi anh ciing phai gap bac si va st dung thudc, anh c6 vé kha hon
mot it nhwng van gap rat nhiéu khé khdn dé bat kip nhirng ngwdi déng déi va lo lang
rang anh sé bj loai néu huan luyén vién biét dwoc tinh trang strc khde cta anh.

Khi tdi bat dau lam viéc véi David, anh ta c6 day da cac triéu chirng ctia mét ngudi bi
chirng ho hap qua murc khong khi ma co thé can. Anh ta thé nang né va thuong xuyén
thé bang miéng, tham chi ngay ca lic _nghi ngoi. Anh ta dang bom vao phéi mét lwong
oxy qué lén, va co thé khong thé tw diéu chinh vé mac can thiét cia mot van dong vién.
B&i nhirng thoi quen xau da dwoc hinh thanh qua nhiéu nam thang, co thé anh d4 khéng
con dong diéu v&i nhip thé niva, va khdng c6 di lweng CO2 can thiét.

Toi 9hCPa tri cho David, va th ta thwe hién chinh xac nhirng bai tap ma toi viét trong
quyén sach nay: giam ho hap, nhin thd khi luyén tap, va giir miéng ngém vao dém de
luyén cho anh théi quen thé bang mii. Ngay nay, David 1a ngdi sao cta ddi tuyén va
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khong can phai gidu diém tinh trang khé thé niva, nhung anh van phai kim nén “tinh
yéu” ciia minh danh cho khoai tay chién.

Ciing nhw David, rat nhidu van déng vién chuyén nghiép thé qua mure can thiét, mac
cho ho da bd bao nhiéu thoi gian luyén tap. Mot vai trong s6 ho du c6 cb gang luyén tap
may di chang nira ciing s& khong bao gi¢ dat dwoc thé hinh hang mo wéc. Ngoai ra, dé
duy tri phong d6, ho sé phai luyén tap nhiéu hon nhirng van dong vién ddng dang khac.
Lan dau tién khi biét dén tac hai cha chirng hd hp qua mdéc man tinh, ho déu phai can
mot khodng th&i gian dé hiéu y t6i, méc du dbi véi ho diéu nay gan nhu la cau tra 1o cho
cau hdi bat thanh van luén tén tai trong tam tri ho nhiéu nam lién, va giip ho ngd ra
phwong phap luyén tap hoan toan méi. Bang cach két hop 16ng ghép nhirng bai thuc
hanh don gidn vao chuwong trinh luyén tap, ban cé thé tan huwéng nhirvng bai tap manh
mé hon ma khéng lam phdi bi qua tai. Mot yéu té khac biét gitra van ddng vién chuyén
nghiép v&i phan con lai 1a ho c6 kha ndng luyén tap véi cuwéng dé cao hon ma hiém khi
phai dbi dién véi tinh trang kho thé. Quyén sach nay sé gitp ban hiéu vé cac yéu tb cho
phép oxy dwoc dwa dén ndi tang va co bap, gilp ban chay hiéu qua hon - running
economy (dung it nang lvgng hon khi chay) va tang VOz2 max (ngwdng t6i da ma co thé
c6 thé lwu chuyén va st dung oxy).

Qua nhiéu nam t6i da dwoc tan mat ching kién nhirng két qua than ky véi rat nhiéu van
doéng vién dang cap khac nhau, nhw van déng vién rugby, ciu thad, dién kinh, xe dap, boi
16i va nhirng van ddng vién thi d4u Olympic. R4t nhiéu van déng vién khén dén vi chirng
kho thé, co’ hoanh yéu va nhip thé khéng hiéu qua, va két qué mang lai tir viéc thé chinh
xac cho cac van dong vién nay khong khac gi viéc tim thAy mot phép mau. Phat trién
strc manh co thé ma lai bd qua viéc hé hap hiéu qua 1a phan tac dung, va quyén sach
nay sé& hwéng dan ban cach xay dwng strc chiu dwng hd hap song hanh cung bat cw
phuwong phap luyén tap nao khac.

Khai thac tiém nang bung nd cta van déng vién

Mé&c du cau chuyén cla David rat manh mé, dirng nghi rang phwong phap thé tot hon
chi co loi cho giGi van dong vién nha nghé. No co thé bien doi ca nhirng con nguwdi binh
thwong, va tham chi la hon thé nira. Hay cung dén véi cau chuyén clia Doug.

Doug la mét chuyén gia choi dan American professional & dd tudi t& tuan. Tt bé anh ta
da phai vat |6n v&i chirng hen suyén va chwa bao gi& ddm mo twédng dén tré thanh mot
van dong vién. Nguwoi em trai cia Doug thi hoan toan nguworc lai, cau chang la mét van
déng vién bam sinh. Khi con nho anh thuong di dén cong vién, ngdi xem ngudi em trai
cing bd choi béng rd. Doug luén cam thdy cé gi dé khdéng ding véi sirc khde clia ban
than. Anh tirng gia nhap déi chéo thuyén khi hoc dai hoc trong mét ndm tréi, ¢ gang
tiép bwdc cha minh, nhwng sau méi Ian luyén chay, |4 phdi anh dau dén rén ri van nai
anh dirng lai. Kha ndng hé hap hiéu khi téi té cla anh ngdn can anh hwéng dén mot doi
séng nang dong hon. Nhung dén khi cha anh bét dau gia nua, anh quyét tam thay dbi
dé luén cé da stre khde cham séc con chau.

Doug bat dau tap chay nhung anh van bi gidi han boi théi quen thd hon hén sau vai
bwéc dau tién. Anh nhan ra rang can phai xay dwng strc khoe tim mach lai tir dau, va
do la khi anh lién hé toi. Bang cach phéi hop nhirng chwong trinh luyén tap don gian
dwoc dé cap dén trong quyen sach nay vao cudc song gia dinh va cong viéc thwong
nhat, strc khde clia anh bt dau chuyén bién. Tl khéi dau chi chay dwoc muoi feet khi
ngam ch&t miéng, chi sau vai thang anh chay dwoc hdn mwoi nghin feet, va réi nira
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vong Marathon (69217.5 feet-hon 20.000m) va cuéi,cu‘ng hoan thanh cudc dua
marathon Big Sur trong chwa day mot nam ké tr ngay bat dau diéu tri.

Doug can phai tir bd thoi quen thd da theo anh qua ntra cudc doi. Chirng hd hap qua
murc lam méo moé hiéu biét ciia anh vé chinh co thé va bién anh thanh mét ngudi xa la
v&i stre khée t6i t& hoan toan khong phai anh. Tdi can phai cét nghia cho Doug rang c6
gen di truyén gen cta bé&nh hen suy&n khéng cé nghia la anh sé phai séng cliing cin
bénh nay subt doi. Hen suyén da ton tai hang nghin nam nay, va nhirng bang ching
cho thay no6 da co tir thoi Ai Cap cb dai. Tuy nhién can bénh nay tré nén phé bién hon
bat dau tw thap nién 80 cla thé ky 20, va khao sat cho thay nguon gen cua chung ta
khéng hé thay dbi trong sudt bdn mwoi ndm, chi ra rang van dé nam & 16i sébng va né da
anh hwdng dén thoi quen hd hap thé nao. Cl» méi mudi ngudi thi sé cé mdt ngudi bi
hen suyé&n, va néu ban thém sb ngwdi méc hdi chirng ho khi di xe dap, van déng, hoac
nhirng van dé vé phdi khac vao danh séch, sé lwgng thwc s kinh khang.

Qua nhiéu ndm, tdi da lam viéc v&i hang nghin ngwdi nhw Doug, nhivng ngudi khén khéd
vi can bénh hen suyén, va n6 gan nhw ludn la nhirtng cau chuyén twong tw nhau: mot
tiém nang thé thao sang choi bi gi¢i han béi nhirng can bénh ma ho khéng bao gi®» nghi
ho c6 thé vuot qua. Bang cach khéng nhan ra cbt I6i ciia van dé, nhivng nguwéi lac quan
nhw Doug don hét tam tri vao nhirng bai tap khong bao gio' mang lai két qua. Nhung
moi chuyén khong can phai dién ra nhw thé. Hju nhuw khong c6 may ai co the ngay lap
tirc chap nhan rang chi ap dung vai phwong phap don gian trong thoi gian ngan sé gilp
ho vwot qua cdn bénh da ngang dwdng ho subt nhiéu thap nién, nhung doé thuc sy 1a
nhirng gi ma mét phwong phap hd hap chinh xac mang lai. V&i bai tap nhin thé ban sé
thong mii va ngan chan viéc thé kho khé hay con ho, nhirng van déng vién nghiép dw
- tham chi 14 ca nhirng ngu®i mac bénh hen suyén - c6 thé cham dén mét tAm cao hoan
toan mai.

C6 thé ban khéng c6 mdt muc tiéu 1&n lao nao trong cac hoat dong thé chat. Mot vai
ngwdi trong sé chang ta chi mong mudn dat dwoc can ndng nhat dinh dé cam thay tw
hao hon méi khi soi gwong. V&i nhirtng ngudi gap kho khan trong viéc dat dwoc cdm
giac tha man nay, blrc twong can tré ban sivng sirng ngay day - khong phai triedc mat
ban, ma la bén trong ban, trong khéi lwong khong khi ma chung ta th& moi ngay. Neu
khéng cé phwong phap hé hap phu hop, gibng nhw 1a ban dang di ngwoc thang cudn
vay-khong di t¢i dau ca.

Cam thay bi danh bai

Chwa cé mét phwong phap an kiéng nao ma Donna chwa thtr qua. Nhirng phuwong phap
gidm can ma chéc han ai cling biét nhw: low-carb, South Beach, The Zone, Weight
Watchers, Jenny Craig, Mediterranean, Atkins, Slim-fast, hay bat c&¢ cach nao ma ban
c6 thé goi tén thi co 4y déu da thir qua rdi. Ta thudc cla co chét day thubc bt m&, khoa
carb, va thuwc phdm chirc nang kim ham con thém &n. Hai mwoi 18m ndm qua c¢b luén
tin rang v&i moéi phwong phap an kiéng méi ma cod sép thdr sé gildp cd gidm dwoc 40
pound dw thira, va c6 thé tw tin mac nhirng bd quan 4o cdé mau sang ra dwdng, va cudi
cling co sé c¢o lai strc khde nhw ngay con tré. Nhwng sau khi déng lwc ban dau trdi qua,
sb lwong can ma co cwe khd gidm dwoc sé quay lai nhanh chéng va cdm giac that bai
é ché sé chiém hiu cb.
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Khi Donna tim dén t6i, cd 4y hoan toan that bai. C6 da tieu tén hang nghin dé de giam
can hét 1an nay dén lan khac, nhwng 40 pounds thira kia van clr & d6 va Donna van mai
dau khd. Cb ta ciing da trai qua rat nhiéu chwong trinh luyén tap khac nhau, nhwng déu
bd cudc sau khi cd trdi qua con khé thé tr nhivng bai tap dau tién. Cling nhw nhiéu
ngudi khac, Oxy dwdng nhw 1a k& thu hon 1a mét ngwdi ban cha cd. Cam giac & phdi
nong rat 1én vi hét hoi dat gi¢i han stre chiu dwng cha cd thAp hon nhiéu so v&i mirc
gi¢i han thuc té cta co bap.

“Téi khéng thé van dong vi qua nang ky,” Donna cho biét. “Va khéng thé gidm can vi toi
khéng thé van déng.” Trong vai lan hiém hoi ma Donna ghé tham phong gym, c6 cadm
th4y cwc ky mac cdm va lac 18ng. Co thé hén hén khi chi m&i leo I1&8n may chay b trong
khi nhirng c6 gai v&i co thé mwot ma nhv nhw dwoc déo got tv nhirng nghé nhan bac
thay, trong nhirng chiéc quan bo sat nhe nhang chay ké bén nhanh chéng giét chét sy
tw tin vén da it i cha co.

N6 1a mét vong tuan hoan tan bao, nhwng téi da thay qua qua nhiéu lan. Co thé cta cd
khéng chuyén hoa hoan toan lwong oxy hap thu. Donna can mét bai tap don gidn khéng
dat qué nhiéu ap lwc 1&én co thé va hé hap cda cd, nhwng lai cho cd két qua nhanh va
virng chéc dé thuc day luyén tap va gilp tw tin hon. Téi cho co ta vai bai tap hd hap don
gidn va khuyén khich cé thwe hanh thé bang mdi khi xem TV hay IGc lam viéc.

Chi trong hai tuan, Donna da gidm dwoc 6 pounds. Cd khéng hé thay ddi ché do an
kiéng, nhung cac bai tap gidm lwong hoi thé da thuc day lwong oxy lwu théng trong
mau, dan dén co thé hap thu thwc phdm hiéu qua hon va do d6 da giém con thém &n
ctia cd6 mot cach tw nhién. C6 trai qua loi ich dau tién ma chwong trinh cua t6i mang lai:
loi ich dang ké c6 thé dat dwogrc khi chi don gian ngO| trén ghé sofa. Va mét khi ban da
nhan ra loi ich nay, thi ngdi yén trén ghé 1a diéu cudi cing ma ban mudn lam.

Ngay hém nay Donna da gidm dwoc 30 pounds, va quan trong hon hét, [a cé6 cam thay
that dé dang dé gitr co thé vira van. Cong viéc cua tdi véi cd ay va nhiéu ngudi gap
trwdng hop twong tw déu khéng hé lién quan dén ché dé an kiéng. Cuc ky quan trong
khi ban 10i mét buéc khdi ban an va chiéc can dang ghét dé nhin thay blrc tranh toan
canh. Suc can chi dién ra khi sé lwong calories tiéu thu nhiéu hon lwgng hap thu, va qua
trinh thé cla ching ta c6 anh hwéng truc tiép dén qué trinh nay. Bang cach khéng chi
tap trung vao lweng thwe pham tiéu thu ma con 1a lwong khdng khi hit thé, ching ta can
bang gitra lwong calories hap thu va tiéu thu. V&i nhivng té bao dwoc cung cip day du
dwéng khi, co thé ching ta hoat déng hiéu qua hon, tham chi la khi ching ta thwe hién
nhirng dong tac thu dong nhw ngdi. Nhu cau nhiéu nwéc va it thwe phdm hon dén mot
cach tw nhién. D6 chinh 1a Iy do vi sao quyén sach nay sé khéng dé cap dén ché dé an.
L&i dan duy nhét cla tdi danh cho nhirng trwdng hop nhw Donna la an khi cd déi va
dirng lai khi dd no, hay tw kiém soat ban than. D&t van dé ho hap tét hon vao trong tam
cta ké hoach héi phuc strc khde sé lam ban tréng vira van va cdm thay tuyét voi hon.

Chuwong trinh Oxygen Advantage dwoc dé cap trong quyén sach nay l1a chat loc nhirng
gi tinh tdy nhét t6i cd dwoc khi lam viéc véi hang nghin ca nhan nhuw David, Doug, va
Donna. No truyén stre manh cho moi ngwdi, mac cho mire d¢ hoat dong cua ho, dé nang
cao strc khoe, thé trang va kha nang van dong-ma khéng can phai van dong nhiéu hon
hay st dung thwc phdm chire nang. Chuo’ng trinh cling cung cap cho doc gia céng cu
do lwdng don gidn va chinh x&c tién trinh cta ho va ddm bao an toan trong lic luyén
tap, han ché chan thwong. Cubi cung chuwong trinh Oxygen Advantage cé thé dwoc thiét
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ké rieng cho moi ngudi véi moi 16i séng khéac nhau, cho phép ban van dung chiing vao
nhirng hoat déng thwdng nhat cling nhw chuwong trinh luyén tap ca nhan.

Chwong ké s& cung cip cho ban kién thirc va nhirng k§ ndng théd mang tinh &ng dung
cao dé ban c6 thé tdi wu lwong oxy hap thu & cip do té bao. Nhirng phwong phap luyén
tap ma toi sap trinh bay sau day, mac du it dwoc biét dén bdi gidi van dong vién, da
dwoc (rng dung tir thdi xa xwa va mang vé nhirng hiéu (rng dang ké. Va tat ca nhirng gi
ban can dé &p dung ching chi don gian la hiéu cach ban th® anh hwéng thé nao dén
s oxy héa trong co thé.

Phan | cGa quyén sach, bi mat cta hoi th, giai thich rd rang chirc nang ctia Oxy cling
CO2 trong co thé va gitp ban danh gia dwoc strc khée ban than. Ban sé hiéu thm quan
trong clia viéc thé bang miii thay vi bang miéng, cling nhw ky thuat quan trong dau tién
dé ddo nguoc can bénh thé ‘qua mure. Toi cling sé day ban vé phwong phap thd bi mat
da dwoc ing dung tr thoi cb dai va dwoc truyén lai qua rat nhiéu thé ky.

O phan II, bi mat ctia sw can dbi, ban sé dwoc hoc vé héng ciu va phwong phap dé st
dung chiing theo cach cua nhitng van dong vién Olympic, va kién thirc nay sé dwa ban
dén mot tm cao méi. O phan nay cling sé gIO’I thiéu véi ban bai tap vung cao gia lap
va day ban cach dat dwoc “The Zone” trong ca tam tri va thé chét.

O phan IIl, bi mat cta strc khde, ban sé dwoc kham phéa vi sao thé tdt hon sé tw nhién
dan dén gidm can va gidm chan thwong khi choi thé thao. N6 ciing giai thich mbi quan
hé gitra quéa trinh oxy hdéa va nang cao hoat ddng tim mach. Va véi nhirng ngwdi mac
bénh hen suyén, chwong nay sé cung cap cho ban céng cu dé loai bd chirng hen suyén
khi van déng.

Phan IV sé& van dung tat ca nhitng gi ban da hoc va huwéng dan ban cach dé ty thiét ké
chwong trinh luyén tap Oxygen Advantage cla riéng ban. Chwong nay dwoc phan bb
riéng cho trng nhom ste khée khac nhau. Thé [a mét hoat dong tw nhién ma tat ca
chung ta déu thye hién nhwng lai khéng dé y hay chu tam vao né, nhwng hoat déng nay
ludn dién ra méi phat méi gidy ching ta séng, hwéng ching ta dén mét sirc khde ven
toan hon hodc nguoc lai. Trong tdm cla quyén sach nay |a nang cao nhan thirc ctia ban
vé cach dé sir dung hoi thd dé doat lai nhirng ndng lwc tw nhién cla co thé, dé thé theo
cai cach ma sé giup ta dat dwoc strc khde dai han, cho du ban chi don gian 1a mudn
chay d0 nhanh dé bét kip con tré hay doat huy chuwong vang. Téi htva rang bang cach
ap dung nhirng kién thirc va cac bai tap don gian trong quyén sach nay, tat cd moi
nguw®i, mac cho ho c6 xem minh 1a van dong vién hay khéng, déu sé dat duoc két qua
rd rang trong src khde, voc dang va sw nghiép thi dau chi trong vai tuan. Day khong
phai 1a lic ma ban lam nhiéu hon, thang nhiéu hon, séng tét hon véi it nd lwc hon?
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PHAN I: Bi MAT CUA HO'l THO

CHUONG 1: NGHICH LY CUA OXY

Don Gordon dam mé thé thao mét cach cudng nhiét. Anh yéu moi thr vé né - mo hoi,
tinh than tranh dua, nhitng bién quang cao ryc r& va vinh quang ma né mang lai. Lon
I€n, anh tham gia rat nhiéu cuéc thi chay dua va béng bau duc cung cha, theo déi nhirng
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cau thd yéu thich va mo wéc mét ngay dwoc dirng ngang hang véi ho. Déi véi anh
khéng c6é diéu gi c6 thé so sanh bang bau khéng clia mét tran thw huing séi ndi, sw cuéng
nhiét cua fan ham mo, tiéng reo ho rung chuyén san van dong (hoac vang tuc, tuy dién
bién tran dau), va nlem tin cling nhw hy vong cua anh vé mét ngay khong xa anh sé
dwoc nhw nhirng cau tht hang mén mo.

Khi & tudi thiéu nién, Don choi mén dap xe dwéng trwedng. Anh gianh hang gi& méi ngay
dé luyén tap, nhung khéng bao gid bat kip nhirng tay dua khac. Anh nhanh chéng dubi
strc va thudng xuyén roi vao trang thai khoé thé, diéu duy nhat anh c6 thé lam la giwong
mat nhin ban bé ctia anh vwot qua va dan bé xa anh. Mét théi gian sau, Don mién cwdng
tr bd wéc mo duoc tré thanh mot van déng vién ma anh luén mong wéce tir thud Au tho.
Cudi cung anh da chap nhan rang trén dau trwong xe dap dwong trwdng thé gidi khong
c6 chd cho anh.

Hai mwoi nam sau Don tré thanh quan ly ctia mét cdng ty Chau Au chuyén vé thuwong
mai My. Trong mot chuyén di chau Au, anh ta tinh c& bét gap chwong trinh Oxygen
Advantage. B&i vi Don da th&r qua rat nhiéu phwong phap khac nhau nhung khéng mang
lai hiéu qua, anh ta cé chut lwéng lw, nhung rdi quyét dinh sé thir van may thém moét [an
nira. Anh ta tim dén toi, va trong lan dau gap toi trinh bay van tat nhw trong phan mé
dau ma ban da doc qua. Anh ta chwa bao gio' nghT téi mai lién hé gira thé lyc va phwong
phap hd hép dung, nhung voi hiéu biét mai vé tiém nang ma phuong phap thé chinh
xac mang lai, Don bat dau thwc hanh cac bai tap ma téi giao cho anh. Pén ngay hom
nay: Don da hoan toan khéng con thé kho khe, di rng va khéng can dung thudc trong
sudt 7 ndm. Hon nira, anh con 1a mét van déng vién xe dap dwdng trwdng cir khoi, va
trong cudc dua gan day nhat, anh vé nhat bang. Va day la phan tuyét véi nhat: & do tudi
58, anh c6 29 lan vé dich v&i téng thoi gian ngan hon so véi 320 van dong vién khac,
trong d6 c6 ca cac van dong vién nhém tudi tr 20 dén 30. Cudi cung anh d3 tré thanh
hinh mau van déng vién ma anh luén mo wéce tir tAm bé.

Ho hap dung cach chinh la chia khéa m& ra moi thir ma Don hdng mong wéc. Hit thé 1a
mot hoat ddng tw nhién va bat kha khang. Chang ta khéng can tw nhac nhé ban than
phai hit vao va th& ra. Néu ching ta can phai lam vay, hoac 1a phai dén toan b thoi
gian va nang lwong vao viéc thd, hodc loai nguwdi da tuyét chang tir rat 1au réi. Nhung
mac du viéc hé hap la hanh déng thién vé ban ndng nhat ma ching ta thyc hién, rat
nhiéu yéu tb cla ddi sdng hién dai &nh hwéng tiéu cwe dén viéc hit thé-va té hon niva,
chang ta hoan toan hiéu nham vé cach ma hé hap tac dong dén co thé ching ta khi hoat
dong thé chat. Trong mot budi dam thoai cung véi mét nhém van dong vién dién kinh
chuan bj tham dw ky Marathon Dublin vao ngay mai, téi hdi ho: “Ai & day tin rang hit mét
hoi that sau trong lic nghi sé tang cwdng lwong oxy tuan hoan trong mau?” 95% trong
sb ho gio tay ma khéng cé mét chit do dw nao. Ho hiéu sai van dé va khéng chi minh
ho - Niém tin sai léch nay da lan réng trong lang thé thao trén toan thé gi¢i. Nhung hit
mot hoi that sau trong luc nghi sé khdng téang cwong lwgng oxy. Day thyc ra lai la diéu
ban nén tranh néu muén co sirc khde bén bi hon.

Dwa trén quan niém sai lam nay, rat nhiéu van dong vién thuong xuyén cg‘; tinh hit that
sau trong luc nghi va luyén tap, va dac biét la khi co thé ho dudi stre. Bang cach lam
vay, ho da tw rdt ngan giéi han cua ban than.

Nhuw t6i da giai thich, ching ta hoan toan cé thé loai bé nhirng anh hwéng tiéu cwc ma
cudc sbng hién dai ap dat 1én nguwdi ta bang cach théd mét khéi lwong vira di trong
guang thoi gian ngh| Bang cach lam vay, chung ta dam bao Iwvgng oxy vira di cung cap
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cho co bap, phdi va tim. Biéu nay dan dén giam tinh trang hut hoi trong Itc hoat dong
thé chat, va do d6 gilp cho viéc phat trién the chat de dang hon. H6 hap tot hon chinh
la chia khéa dé mé ra canh ctra dé c6 dwoc mot co thé khée manh va déo dai.

H6 hap dang cach dé téi da mirc oxy hoa trong néo, tim va
cac co hoat déng khac.

Truéc khi bat dau dén véi cac bai tap clia Oxygen Advantage, ban phai hiéu c&n ban
hé théng hd hap va vai tro cda carbon dioxide trong co thé. Néu ban mudn bd qua céac
giai thich khoa hoc, ban cé thé nhay thdng qua chwong 2, nhwng cang hiéu co thé, ban
cang lam viéc v&i n6 hiéu qua.

Hé ho hép.

Hé hoé hap cda ban chiju trach nhiém dwa oxy t» méi trwéng bén ngoai vao té bao va
md, roi van chuyén carbon dioxide tao ra trong mé thai ra méi trwdng bén ngoai.

Hé hoé hap c6 di moi thtr ban can dé cung cip dwéng khi trong ltc luyén tap va choi thé
thao ... mién la ban cho phép no6 van déng dung cach. Khi ching ta thé, khéng khi di
vao va chay theo khi quan (trachea), va dwoc chia thanh hai phan tai phé quén (bronchi):
mot phan dwoc dan vao phdi phai va phan con lai vao phéi trai. Tai phdi, phé quan lai
dwoc chia thanh nhiéu phan nhé goi la tiéu phé quan (bronchioles), va di vao nhiéu tii
khi nhé goi la phé nang (alveoll) Pé hinh dung hé thong phtrc tap nay, hay twdng twong
mot cai cay lat ngwoc, khi quan la than cay, hai cuong phdi la dinh clia than, noi ma cac
nh&nh nhd tiéu cuong phdi moc ra. O cubi nhung nhanh nho nay la phan 1&” - phé nang,
co nhiém vy truyén oxy vao mau. D6 la mét vi dy tha v vé sw can bang tién hoa khi cay
cbi xung quanh cung cép oxy cho céi cay ngay trong phdi cGia ching ta lai c6 cAu tric
twong ty nhau.

Thanh quan Hé thdng phé& quan va phéi & nguoi

Phé& quan chinh

Phé quan thuy (cap 1)
Phé quan phan thuy
(cdp 1)

Khiquan | pane mach Tinh mach phai

Tiéu phé quan

Khuyét tim (phdi trai)
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L& phdi chira khodng 300 triéu phé nang, dwoc bao boc bdi nhrng mach mau nhé goi
la mao mach (capillaries). Pé gitip ban hinh dung dwoc con sb nay I&n dén mirc nao,
thi dién tich khu vuc tiép giap gitra phe nang va mao mach phai rong bang mot san
tennis. Mat bang siéu I&n nay cung cap tiém nang dang kinh ngac dé van chuyén luvong
oxy t&i wu hon dén mau.

Nhw t6i da giai thich, oxy la nhién liéu ma co bap can dé van hanh hiéu qua. Tuy nhién,
chang ta thwdng hiéu nham rang thé véi khdi lwong Ién sé ting qua trinh oxy héa trong
mau. V& thé chat, hoan toan bat kha thi khi cd géng gia tdng mirc dd b&o hoa oxy trong
mau theo cach do, bai vi mau hau nhw ludn trong trang thai bdo hoa oxy. Cé thé hinh
dung nhw viéc ban c& c6 d6 nwéc vao mot cai chau da day vay. Nhwng d6 bdo hoa oxy
chinh xac thi né la gi, va né &nh hwéng gi dén viéc cung cap oxy cho co bap?

Do bao hoa oxy trong mau (SpO2) la ti 1& phan tram hdng cau lwu chuyén oxy (phan ti
hemoglobin) trong mau. Trong qua trinh nghi, lwgng khéng khi trung binh ma mét nguwoi
khée manh hd hép 1a vao khoang 4 dén 6 lit mdi phut, dwa dén két qua dé b&o hoa oxy
trong mau ludn dao déng tir 95 dén 99%. Bdi vi oxy lién tuc dwoc khuéch tan tlr mau
vao té bao, chang ta gan nhw khéng thé dat dwoc mire d6 bao hoa oxy 100%. Va SpO-
dat 100% nghia Ia méi lién két gitra hdng cau va phan tlr oxy qua manh, gidm kha nang
té bao mau dwa oxy dén co bap, ndi tang va mé. Chlng ta can mau giai phdng oxy, chi
khéng phai la gitr chat lay né. Co thé con ngwdi thwe ra luén dw thira oxy trong mau -
75% dwoc thé ra trong qua trinh nghi va 25% con lai dwoc day ra méi trudng bén ngoai
khi van déng. Cé gang gia tdng mirc bdo hoa oxy 1&n dén 100% khdng mang lai loi ich
gi ca.

Y twdng thé that sau dé hap thu nhiéu oxy hon ciing twong tw nhw viéc ban bado mét ai
dé tiéu thu vira da Iwo’ng calories ma ho can dung |a ho phai &n nhiéu hon thé niva. R4t
nhiéu hoc sinh clia t6i cam thay diéu nay cuc ki khé hiéu. Trong nhiéu nam rong ho ludn
tin vao gido ly rang hit thé sau mang lai rat nhiéu “loi ich” ludn dwoc ra ré bdi nhirng
thay day yoga, bac si vat Iy tri liéu, va nhirng. huén luyén vién, chwa ké con c6 ca truyen
théng phwong Tay. Va khong quéa khé dé hiéu dwoc ly do vi sao niém tin nay lai ton tai
bén bi dén vay: hit th& sdu mang lai cdm giac sang khodi, mac du né mang lai céi hai
nhiéu hon lgi. Cling nhw con méo thich mét cai dii lwng cung cd ngap dai, hit thé sau
kéo gidn phan trén cta co thé, dem lai cdm giac thw gidn. Nhwng sy sang khoai nay lai
dan dén niém tin rang hd hap nhiéu hon thi sé tét hon.

Quy tac cta hd hap

Co hai khia canh chinh cua viéc ho hap: s nhjp thé méi phut va dung tich khong khi ma
ban dwa vao phoi moi nhip thé. Méc du day la hai thdng so riéng biét, nhwng ching co
lién hé mat thiét véi nhau.

Dung tich khéng khi ma méi 1an chdng ta hit vao va thé ra dwoc do theo don vi lit, va
thuworng dwoc do trong mét phat. Y hoc thwéng chap nhan mét ngwdi binh thuwéng hit
vao va thé ra giao dong tlr 10 dén 12 nhip, v&i méi nhip thé dwa vao 500 ml khéng khi
va téng céng 5 dén 6 lit khi méi phat. Ta cé thé hinh dung n6 twong dwong véi khbi
khéng khi dwoc chira trong 3 chai réng c¢6 dung tich 2 lit. Vi du néu mét ngudi cé nhip
th& cao hon - khoang 20 nhip thé méi phat, thi dung tich nay ciing sé cao hon. Nhung
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ho hap qua muc khong chi dén tw nhip thé cao. Nhip the thdp hon cling mang lai két
qua twong tw néu & méi nhip thé ho dwa vao co thé lwong oxy nhiéu hon; 10 nhip ho
hap I&n vao khodng 1000 ml ciing la dau hiéu cla viéc thé qua mirc. O chwong ké, ban
sé& dwoc tiép can véi phwong phap tw do lwéng mat dé hd hap bang bai kiém tra nhin
thé mang tén Body Oxygen Level Test, hay van tat 1a BOLT.

Vay lam cach nao ma ching ta biét chac chan rang minh da thd chinh xac va tan dung
toi wu hé ho hap tuyét voi cta ban than? Nghe that ki la, nhung khéng phai oxy la tac
nhan chinh tac dong den dé toi wu cua hé hap, ma la carbon dioxide

Nhip va lwong hé hap dwoc quyét dinh béi thu thé trong néo, hoat ddng nhw diéu chinh
nhiét & trong hé théng gitr &m tai nha. Tuy nhién, thay vi theo d&i d6 dao ddéng clia nhiét
do, nhirng thu thé nay giam sat lwu lwong carbon dioxide va oxy tuan hoan trong mau,
cuing v&i d6 acid va pH. Khi lwong carbon dioxide tang 1én mét ngwéng nhat dinh, nhirng
thu thé nhay cdm nay kich thich qua trinh hd hap dé thai ra lwong khi thiva. Hay néi mot
cach khac, loai bd lwong carbon dioxide thira ra khdi co thé 1a kich thich chinh cta qua
trinh ho hép.

Carbon dioxide la s&n phdm sau cling ctia qué trinh phan hady chat béo va carbohydrates
ma ching ta tiéu thu. CO2 dwoc trd vé tir md va té bao dén phdi théng qua mach mau,
va phan COz2 thira s& dwoc thé ra ngoai. Tuy nhién, diéu quan trong 1& mét phan nhd
carbon dioxide cta co thé dwoc gilr lai khi thd ra. H6 hap chuan xéac phu thudc vao va
cling la két qua khi ching ta luén c6 mét lwong carbon dioxide nhat dinh tén lai trong
phdi. DU ban ¢6 la van ddng vién chuyén nghiép, hay chi nhirng ngwéi quan tam téi hinh
thé, mudn quan ly can nang, thi viéc hiéu dung vai trd ctia carbon dioxide ciing rat quan
trong.

Hay nghi theo hwéng nay: CO:2 la canh cira dé oxy dén dwoc véi co bap. Néu canh clra
chi m& hé, chi mét lwong nhd oxy dwoc dwa qua, va ching ta roi vao tinh trang thé
khéng ra hoi khi van déng, tay chan bj chuét rat. Va ngwoc lai, néu canh ctra rong mé,
oxy chay déu va ching ta c6 thé duy tri hoat ddng thé chat bén bi hon va véi cwdng do
cao hon. Nhwng dé hiéu cach ma hé hd hap hoat déng ching ta can phai dao sau hon
vai trd quan trong ctia carbon dioxide dé st dung tdi wu nhat c6 thé.

H6 hap qua mic co thé hiéu don gidn la théi quen thé qua khdi lwong khdng khi can
thiét. N6 khong nhét thiét dan dén nhivng triéu chirng ré rang nhw con thé hdn hén khi
mot ngwdi trdi qua con hoang loan. Khi ching ta hdé hdp quéa nhirng gi ma co thé can,
mét lwong Ién carbon dioxide sé& bi dwa ra khdi phdi va qua do, bi dao thai khdi mau.
Diéu d6 da khép canh ctra lai, can buéc oxy lvu théng. Thé qué nhiéu trong mét quan
thdi gian ngan khéng phai la van dé 16n, vi khéng cé thay dbi dang ké nao trong co thé
di&n ra. Tuy nhién, khi chiing ta thé qua murc trong thdi gian dai, sw thay déi sinh héa ra
mang dén két qua la gia tdng dd nhay cdm hodc giam sirc chiu dwng cta co thé dbi voi
carbon dioxide. Dan dén lwu lwong thé & trén mie binh thwdng vi thu thé trong nao lién
tuc thac day qua trinh hd hap dé loai bd carbon dioxide bi hiéu nham la vwot qua mac
ma thu thé c6 thé chap nhan. Két qua Ia ching ta mac ching hé hap qua muc, véi
nhirng biéu hién tiéu cwc. Hay noi cach khéc, trong mét sb trudng hop nhat dinh sé dan
d&t co thé ching ta thd theo cai cAch ma lam hai chinh né. D& chéng lai diéu nay, ban
phai tw huan luyén co thé cach thé tét hon.

T6i thwang hoi nhivng hoc tro cda minh: “Ai cam th4y mét mai hon méc ma ho nén cam
thdy mét?” thi hu nhw 1a trén 80% gio tay. Céng viéc cua t6i la giip ho hiéu ban chat
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tai sao. V&i sw hd tro cla may do néng dd oxy trong mau, t6i da do lwong bao hoa oxy
cta hang nghin nguoi, va hau hét déu cho két qua & mirc béo hoa oxy théng thuwdng
tr 95 dén 99%. VAay vi sao ho lai mét madi? Mdc b&o hda oxy trong mau ctia ho & mirc
binh thwdng, va ho lién tuc cdm thay khéng con strc. Van dé khéng ndm & ché thiéu hut
oxy trong mau, ma la lwgng oxy dwgc dwa vao md va ndi tang, trong dé co ca nao, la
khéng du, dwa dén tinh trang mét mai va kiét stre. Diéu nay dién ra vi qua nhiéu carbon
dioxide bi day ra khoi co thé. Théi quen thd qua mirc anh hudng dén qua trinh giai
phong oxy dén hong cau, hau qua la anh hwdng dén nhirng hoat dong thé chat thuong
ngay. Diéu nay dan ching ta vé véi hiéu (rng Bohr da dwgc nhac dén & phan gidi thiéu
va sé dwoc tbi giai thich can ké hon trong vai trang t&i.

Lwong khi thé ctia moét ngudi cé thé gap hai hodc ba 1an lwu lweng thé téi wu ma ching
ta khdng hé hay biét. Mét khi thoi quen cda viéc thé qua mire da hinh thanh, né thuwéng
dwoc duy tri bang mét lwot thd sau hodc thé dai. Va khi théi quen da &n sau vao than
thé va tam tri, ban sé hit vao qua mirc nhitng gi co thé can mébi phit, méi gier, mdi ngay.
Sw thay ddi vi té nay anh huéng tiéu cwc dén hoat ddng tw nhién cia co thé. Va né
khéng chi dién ra khi ching ta cé y thirc; rat nhiéu nguwdi ngd mé miéng, va mac cho ho
c6 nhan thirc dwoc diéu nay hay khong, né kéo gidm nang lwong ca thé chat 1an tinh
than.

Vay tai sao lgi ich cta viéc thé nhe lai it dwoc biét dén? That khé dé dwa ra cau tra |oi
chinh xac, tuy nhién cé vai diém ma chang ta can lwu y. Du tién 1a khéng khi khéng cé
can nang va rat kho do lwong, va qua trinh hd hap c6 thé thay déi nhanh chéng va nhe
nhang trong qua trinh do dac. Tht hai la bac st dwoc hoc ve cach oxy duoc giai phéng
vao hong cau rat sém trong qua trinh hoc - hiéu tng Bohr duwgc miéu ta trong nhirng
sach y hoc can ban nhét - nén rat c6 kha nang la kién thirc nay bi quén lang vao Ccuoi
hoc ki. M6t |i do khac c6 thé la anh hwéng cla viéc thé qua mire anh hwdng 1én mbi ca
nhan theo moét cach riéng biét, dwa dén két qua |a rat nhiéu triéu chirng va van dé strc
khée twdng chirng nhw khéng ¢6 lién hé gi véi nhau, tr cac bénh vé dwéng tim mach,
hd hap va tiéu héa dén dudi strc. Van dé rdi ram hon & chd, khéng phai ai mac ching
hé hap qua mirc cling sé cé nhirng biéu hién rd rang, bdi &nh hwédng cta hé hap quéa
murc phu thudc vao khuynh hwéng gen cda tirng cé thé.

Cudi cung, chdng ta c6 kha it nhan thirc vé méi lién hé gitra lwu lwong ho hap va sirc
khde, rat nhiéu ngwdi méc hoi chirng hd hap qua mirc da tw hoc cach sbng chung véi
cac van dé vé ho hap va nhirng van dé sirc khde méi ngay. Nhwng khi da rii bd thai do
the o dbi véi hoi thd va dat nd vao trung tam cha qua trinh rén luyén thé chat, ching ta
thuworng dat dwoc nhirng két qua kha quan hon b4t ci» mot ché dé an kiéng nao.

Vay chung ta diéu tiét lwgng khong khi tiéu thu thé nao dé i wu cac hoat dong thé chat?
Chac ban cling da r6 cau tra 1&i, nguyén to quan trong nhat chinh la carbon dioxide.

Carbon dioxide: Khdong chi la khi thai.

Lwong carbon dioxide ¢6 dong trong bau khi quyén cua Trai DAt la rat thip, nghia Ia
chiing ta khdng mang chiing vao phdi méi lan thd. Ma thay vao dé san xuét chiing trong
té& bao md thdng qua qua trinh chuyén héa thwec phdm va oxy thanh ndng lwong. Duy tri
mot lwong khi chinh xac ma chiing ta hé hap ddm bao lwgng carbon dioxide nhét dinh
tdn tai trong phdi, mau, mé va té bao. Carbon dioxide chiju trach nhiém cho nhirng hoat
doéng chinh yéu cuta co thé, nhu:
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e Giai phong oxy trong mau dé str dung cho té bao.
e Su gidn nd co tron & thanh cua khi quan va mach mau.

e Can bang pH trong mau
Van chuyén Oxy ttr mau dén co bap va néi tang.

Hemoglobin l& protein tdn tai trong mau, va thwéng thi nhiém vu chinh cta né la van
chuyén oxy tir phdi dén md va té bao. Mot yéu tbé co ban cta phwong phap Oxygen
Advantage la hiéu vé hiéu (rng Bohr - cach ma oxy dwoc gidi phong khéi hemoglobin va
dwa dén co va ndi tang. Qua trinh nay la chia khéa mé ra tiém nang thé chat thue sw
cla co thé, cho phép ban vwon xa hon va dat dwoc thanh twu ban hdng mong muén.

Hiéu &rng Bohr dwgc kham ra vao nam 1904 b&i nha sinh ly hoc ngudi Ban Mach
Christian Bohr (Cha cta Niels Bohr, nha sinh ly hoc tirng doat giai Nobel kiém cau tha
bdng da). Trich I&i cha Christian Bohr, “Ap lwc ctia carbon dioxide trong mau nén duoc
xem la mot yéu td quan trong trong qua trinh chuyén héa bén trong co thé. Néu chiing
ta c6 thé sir dung dung mét lwong carbon dioxide nhat dinh, lwgng oxy bi lang phi trong
co thé cé thé dwoc st dung hiéu qua hon.”

DPiém quan trong can phai nhé 1a hemoglobin gidi phéng oxy khi c6 sw c6 mat caa
carbon dioxide. Khi hd hap qua mlrc, ching ta dao thai mét lwgng I&n carbon dioxide
khdi phdi, mau, mé va té bao. Day la héi chirng giam khi (hypocapnia), lam cho
hemoglobin git oxy lai, dan dén giam lwong oxy dwoc gidi phéng va do do luwgng oxy
dwoc van chuyén dén cac md va ndi tang it di. V&i viéc lwong oxy cung cap cho co bap
bi giam di, chung hoat déng kém hon nhirng gi ching ta ky vong. Nghe that ki la, nhwng
cam giac them dwoc hit mét hoi that sau khi chung ta dat dén gi¢i han trong hoat déng
thé chéat lai khdng cung cap oxy dén co bap ma con glam di qua trinh oxy hoa. Va nguoc
lai, khi lwgng hoi thé dwoc glu ¢ quanh ngudng chuan, ap lwc ma carbon dioxide tao
Ien trén mau cao hon, lam giam mai lién hé gitka hemoglobin va oxy, qua do tao diéu
kién dé& dwa oxy dén co va mé hiéu qua hon. John West, tac gia cuon sach Respiratory
Physiology, cho ching ta biét rdng “cac co van dong néng dan lén va tao ra carbon
dioxide, va né mang lai loi ich la gia tang lwong oxy duoc chuyén dén mao mach.”
Chung ta cung cap cang nhiéu oxy dén co bap trong qua trinh van dong, thi chiing cang
lam viéc ménh liét va bén bi hon. Théng qua hiéu biét vé hiéu rng Bohr, hd hap quéa
murc han ché kha nang giai phong oxy khéi mau, va qua dé anh hudng dén mire do hiéu
qua cla co bap.

Sw co gidn cua khi quan va mach méau

Hb6 hap qua mirc cling gay gidm lwong mau lwu théng. Véi da s, chi thé nang trong
khodng 2 phat da du dé gidam lwong mau tuan hoan trong co thé, trong d6 ¢6 ca néo, c6
thé gay ra triéu chirng chéng mat va mé sang. Hay néi cach khac, lwong mau lwu théng
dén ndo gidm mét lwong twong ng véi lwgng carbon dioxide sut gidam. Mot nghién ctru
cta Dr. Daniel M. Gibbs, da duwgc dang trén Tap Chi Tam Than Hoc Hoa Ky, “dé danh
gi4 su co that ddng mach do thé qua mic”, chi ra rang & mot sb trwdng hop riéng biét,
dwong kinh mach mau cé thé giam téi 50%. Dwa trén cong thire do dién tich hinh tron
2, lwu lwong mau bj gidm dén ¥4 Nhirng dan chirng nay cho thay rd rang hd hap qua
merc hoan toan cé thé anh hudng dén lwong mau lwu théng cla ban.
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Hau hét moi ngwdi déu tirng trai nghiém qua cdm giac thiéu mau 1én ndo do hd hap qua
murc. Chi v&i vai lan hit thé qua sau qua dwdng miéng va ban sé ngay 1ap tirc c6 cam
giac chdng méat. Twong tw nhw vay, nhiéu ca nhan ngl mé miéng cadm thay mét méi hon
khi thtrc day, méac cho ho da ngui bao 1au di chang niva, ho van sé cam thay mét méi va
chéch choang vai gi& dau sau khi thirc day. C6 rat nhiéu tai liéu chi ra rang théi quen
thé bang miéng trong ca ltc thire giac va lic ngt déu dwa dén két qua co thé cam thay
kiét stre, thiéu tap trung, gidm hiéu suat va cam thay khé &. Rd rang day khong phai la
cong thirc cho mét cudc sdng chéat lwong hay mét chwong trinh luyén tap hiéu qua.

Nhirng diém trén ciing dung v&i nhitng c& nhan cé nghé nghiép yéu cau ho phai lién tuc
giao tiép, nhw gido vién hay nhan vién sales. Nhirng ngu®i hoat déng trong céac linh vuc
twong tw déu qua rd cdm giac mét madi sau mot ngay lam viéc, nhung sv kiét qué sau
gio lam viéc khong phai luc nao ciing dén tir viéc gang strc vé thé chat hay tinh than -
rat c6 kha nang doé 1a do anh hwéng clia mirc dd hd hap quéa cao khi giao tiép khong
nglrng nghi. Co' thé yéu cau nhiéu oxy hon dé chuyén dbéi thwe phdm sang nang lwong
khi tham gia cac hoat dong thé chat la diéu hoan toan binh thwdng. Tuy nhién trong
trwéng hop nay, viéc hé hap gia tdng trong khi nhu ciu oxy trong co thé khéng thuc sw
tang cao, gay ra sw nhiéu loan khi huyét va giam lwu lweng mau.

Phu thudc vao gen c6 bi di truyén bénh hen suy&n hay khong, sw gidm tai lwu lwong
carbon dioxide trong mau cé thé lam cac co thudc dwdrng dng dan khi co rat lai, dan dén
tinh trang thé kho khe va khé thé. Tuy nhién, viéc tang lwgng carbon dioxide giup mé
khi quan va cho phép lwong oxy dwoc van chuyén Ién hon va dwa dén nhirng két qua
kha quan cho cac bénh nhan méc bénh hen suyén. Va sau cung, chung ta déu hoat
doéng trén cung mot quang phd, véi viéc thé dung & mot dau va thd sai & dau con lai.
Puwong hd hép it bi co that khdng chi mang lai loi ich cho nhirng ngwdi mac bénh hen
suyén, chac han hau hét van dong vién déu tirng trai qua cdm giac that 16ng nguc, thé
qua murc, ho, va khong thé hit thé tw do, trong dé cé ca nhirtng ngudi chwa hé co tién
st mac bénh suyén. Va chi bang cach diéu chinh cach ma ban thé nhirng triéu chirng
nay déu co thé duoc loai bd

Quy tac cua pH trong mau

Ngoai viéc xac dinh lwgng oxy dwoc gidi phong vao mé va té bao, carbon dioxide con
c6 vai tro diéu chinh d& pH trong mau: dé acid va kiém trong mau ctia ban. D6 pH trong
mau théng thwdng 1a 7.365, va mire d nay phai dwoc gitr xac véi mare tiéu chudn, hoac
co thé ban bat budc phai bu vao. Vi du, khi d6 pH trong mau thién vé phia kiém, ho hap
gidm dé tang lwong carbon dioxide va dwa pH vé diém can bang. Ngwoc lai, néu dé pH
thién vé acid (nhw khi ban tiéu thu qué nhiéu thwe phdm ché bién), méc hd hép tdng cao
dé gidm tai mie carbon dioxide va théng qua dé la gidm tai acid, dwa pH vé mic can
bang Duy tri mtre pH ludn (o ngwdng trung binh la cwe ky quan trong voi sw sinh ton.
Néu pH thién vé phia acid va roi xudng dwoi nguo’ng 6.8, hay nghiéng vé phia kiém va
|én trén murc 7.8 thi sé dwa dén nhirng hau qua nang né cho co thé. Diéu nay la vi mirc
dé pH anh hwéng trwc tiép dén kha nang hoat déng clia ndi tang va qua trinh trao doi
chét trong co thé.
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The pH—-CO: Link

pH 6.8 pH 7.8
1 pH 7.365 pH 14

pHO T
acidic . @ . alkaline
cells die cells die

Céc bang chirng khoa hoc chi ra rang carbon dioxide la yéu t6 chinh yéu khong chi trong
diéu tiét hé hap, ti wu lwu lweng mau, va giai phong oxy dén co bép, ma con déng vai
trd can bang dé pH. Noi ngan gon, méi quan hé gitra co thé va carbon dioxide quyet
dinh chang ta khée manh dén dau, anh hwéng hau nhw dén moi khia canh cla co thé.
Phuwong phap thé hiéu qua hon cho phép carbon dioxide dam bao moi ngéc ngach trong
hé théng hoat déng ddng diéu, gitp ching ta dat dwoc tiém nang t6i wu cha dd bén bi
va strc manh trong thi dau thé thao.

Khéng c6 du lwgng CO2 can thiét, mach méau co rit lai va hemoglobin khoéng thé giai
phéng oxy vao mau; véi viéc thiéu hut oxy, co bap hoat déng khéng hiéu qua. Ching ta
tré nén kho th&, hoac cham ngwdng khi con chwa tan dung hét kha nang. N6 dan tré
thanh mét vong 1ap: khéng phai la khé thé dan dén thé hdn hén, ma chinh viéc thé hén
hén dan t&i kho thé. Trong nhitng chwong ké, ban sé hoc cach pha vé vong I&p nay va
xay dwng mét quy trinh thé hiru hiéu hon.

Loai bd chirng hd hap qua murc |a chia khéa dé tan dung tiém nang ctia CO2 ma ban
ludn c6 sén. Hiéu cach ma hé hé hap hoat dong la buwéc dau tién trong qua trinh 16t xac
nay, nhw tredong hop cta Alison, van déng vién nghiép dw tirng Ia mét van dong vién xe
dap day khat vong.

T6i gap Alison khi cd 4y 37 tudi, va co6 da nghiém tuc di theo con dwdng van dong vién
xe dap ttr thoi nién thiéu. C6 Ay tap luyén hai dén ba 1an méi tuan, 37 dam méi lan tap.
Bap xe cho phép Alison c6 thoi gian cho chinh cg, dé dwoc bd lai nhirng bon bé lo toan
cudc sbng va dén gan hon véi thién nhién, tan huéng tng ludng gi6 mat thdi qua khuén
mat. Mac du da Iuyen tap déu dan subt nhiéu ndm lién, Alison van trai gua nhirng con
khé thé khi dap xe & téc dd trung binh. Trong nhirng Ién di dwong tredng, cé thwong
tréi qua con mé sang va budn nén, bat budc phai dung lai va nghi ngoi bén vé duong.
Doi khi van de tré nén nghiém trong dén n0| c6 c6 cam giac mac di va sap ngat di. Co
khéng hiéu ndi vi sao sau tat ca nhivng né lwc tap luyén, cd van khong cai thién dwoc
van dé. Nhirng con chéng mat budn nén tiép dién, budc Alison phai ghé tham bac si va
tim dén nhirng chuyén gia. Ho déu khéng tim thay bat c diu vét nao cda bénh hen
suyén va tim mach. Nhwng van dé van khéng duoc gidi quyét, va sw lo ngai cta Alison
I&n dan. Cb biét cé cai gi d6 khéng dung méc du cac dot kiém tra y té hoan toan khéng
chi ra dwoc gi.

M6t huén luyén vién dia phwong gidi thiéu Alison tim dén t6i, va ngay lap tirc téi nhan
ra nhung d4u hiéu cia thoi quen ho h&p dwdng miéng, trong d6 co sw di chuyen qua
merc & ving nguc khi thd. C6 4y thwong xuyén thé dai va luén cdm thdy thiéu khéng
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khi. Théi quen thé té hai khong chi dién ra khi co luyén tap, ma trong cudc séng hang
ngay, nén cb Ay da ty tao ra vong I&p han ché kha ndng cta chinh minh. M&c du hau
hét moi chuyén vién strc khde sé khong bao gie dé tam dén nhip thé cta Alison, T6i thi
lai tin twéng rang phwong phap ho hap tét hon 1a chia khoa dé giai quyét van dé clia co
ay.

Alison nhu trut dugc ndi lo au de 1én ¢6 khi tdi chi ra rang thoi quen hé hap qua murc la
gbc ré van dé. Co ay hiéu ngay rang néu trong nhirng hoat dong hang ngay c6 da tho
qua mtrc, vay no &t han co lién quan dén viéc thé gap hon khi tham gia thé thao, dan
dén kho thé qua mire. Va ciing nhw trwdng hop cua rat nhiéu nguoi, khdng chivan déng
vién nhu Alison, hd h4p qua mac da lam mat can bang toan bod hé thong cua co ay.
Bang cach mat di lwgng carbon dioxide can thiét cho co thé dé dwa oxy dén tim, co bap,
phdi va dau, co Ay da tw pha hoai kha nang cla ban than. Sy khé thd gay ra bdi thoi
quen théd miéng da tao ra mét vong I&p ma & dé Alison ludn c6 cam giac mubn hit thé
sau hon dé& dbi phd, nhung lai cang lam tang qua mac lwong hoi thé cla co.

Sau hai tuan luyén tap cac bai tap dwoc de ra trong quyen sach nay, Alison da giam di
triéu ching kho thé, con budn ndn va mudn xiu dirng hén. Thé chéat cta cd phat trién
dang ké; co6 cam thay binh tinh hon, ngd ngon hon va cé nhiéu ndng lwong hon. DI
nhién, khéng phai ai c6 chirng hd hép qua mirc déu bij xiu, vi triéu chirng ctia chirng thé
qua mdrc con phu thudc vao khuynh huéng di truyén cla gen (sé dwoc toi trinh bay &
chwong 13), nhung trong tat cd moi trwong hop sé cd mét vai triéu chirng thwéorng gap -
thwong khong thé gidi thich béi bac si va cac chuyén gia nhw trwéng hop cda Alison.
Ciing nhw bac s 16ng ngwe Claude Lum trinh bay, thé qué nhiéu “sé dwa dén tap hop
nhirng triéu chirng la va thwdng dwdng nhw khdéng cé lién quan dén nhau, ma chang
anh hudng dén ca co thé,ndi tang va ca hé théng.” Can phai xac dinh hé hap qua mac
cang s&m cang tét, dé tranh viéc déi dién véi nhirng triéu chirng cwc doan nhw truéng
hop cla Alison.

O chwong ké tiép, ching ta sé tiép can véi phwong phap cuc ky don gidn dé wéc lvong
kha nang chju dwng carbon dioxide va thé tich thé, va né cé y nghia thé ndo t&i strc
khée va thi dau. Cudi cuing, va quan trong hon hét, ching ta sé bat dau hoc bwdc dau
tién dé cai thién qua trinh oxy héa trong co thé.

CHUONG 2: BAN THU'C S KHOE MANH PEN MU’C NAO?
BODY OXYGEN LEVEL TEST- BAI KIEM TRA BOLT

Néu ban c6 dip chay bé ciing mét van dong vién chuyén nghiép, han nhién ban sé ky
vong nhip thé clta anh ta nhe nhang, deu dan va dé dang chtr khong phai phi pho nhw
mot cai dau tau hoi nwéc. Trong thue té, nghién clru chi ra rang van déng vién thuong
it trai qua cam giac kh6 thé hon 60% so v&i nhirng ngwi it van doéng trong cung moét
bai tap.

Cam giac kho thé dir doi thweng 1a rdo can I&n nhat véi kha ndng dét pha cla ching ta,
va hd hap nhe nhang c6 thé dwoc xem nhw mot lgi thé Ién dé cai thién hiéu suét thi dau
cta ban. V&i viéc giup cho co thé luyén tap mét cach dé dang, thé nhe khdng chi 1a dau
hiéu ctia mot thé chat can dbi; ma con khée manh va an toan hon.
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Trong subt qué trinh luyén tap cwdng doé cao, khdi lwgng oxy dueoc tiéu thu tang cao,
dan dén lam lodng di mét phan O trong mau. Trong cung lic dé, hoat déng clia co bap
va ty |é trao dbi chat tang cao dan dén sinh ra nhiéu carbon dioxide, lam tang néng d6
cua COz2 trong mau.

Nhw ching ta déu biét, méi hoi thé déu 1a do tac dong tr ap lwc lién tuc cha carbon
dioxide (va mét lwgng nho ap lwc clia oxy) 1én doéng mach. Khi ap lye cta carbon dioxide
tang cao va ap lwc cia oxy giam, qua trinh hd hap dwoc kich thich.

Pé trai nghiém anh hwéng cta carbon dioxide trong vai tro 1a tac nhan kich thich quéa
trinh hd hép, hay lam theo cac bwédc don gidn sau day: thé ra nhe nhang va bdm miii lai
dé nhin thé. Trong qué trinh nhin th&, carbon dioxide tich tu trong méau, va sau mot
khoang th&i gian ngén thu thé trong ndo va ving cb sé gli tin hiéu dén cac co hd hap
dé bat diu lai qué trinh hé hap nham loai bd lwong carbon dioxide thira. Ban sé& bat dau
cam nhan duwoc cac co & cb va bung co thét, di kém véi théi thtic mudn hd hap. Ngrng
qua trinh nhin thé va bat dau thé lai qua dwong mii ngay khi ban bat ddu nhan dwoc
nhirng tin hiéu ké trén. Can lwu y rdng muc dich chinh cta quéa trinh hé hap 1a loai bd
lwgng carbon dioxide dw thira, chir khdng phai dao thai cang nhiéu carbon dioxide cang
tét. HO6 hap qua murc trong mot khoang thoi gian dai sé lam giam Iwgng carbon dioxide
xudng dwdi mirc co thé can, va lam tdng dé nhay cdm cla cac thu thé trong néo véi
carbon dioxide.

D6 nhay cdm cua thu thé déi véi carbon dioxide va oxy cé tac déng dén cach ma co thé
déi pho véi hoat ddng thé chét. Khi thu thé hd hap c6 phan ng manh véi carbon dioxide
va gidm &p lwc dbi véi oxy trong mau, ban sé thé doc va nang né. Co thé sé gap kho
khan dé duy tri khdi lwong hd hap gia tang nay, nhwng b&i vi hé hap qua mirc [am gidm
murc d6 carbon dioxide, do dé it oxy dwoc dwa dén co bap hon. Va két qua? Lao lyc,
hiéu suat thi ddu dang that vong va kha nang cao la bi chan thwong.

Ngwoc lai, s& hiru mrc d6 chiu dwng v&i carbon dioxide cao hon khéng chi lam giam
khé thé ma con cho phép oxy duwoc dwa dén co bap hiéu qua hon trong qua trinh luyén
tap. Khi thu thé hé hap it nhay cdm hon véi carbon dioxide, ban sé& gidm dan kho thé
trong khi co thé tap ndng hon va it tdn strc hon; hoi thé sé tré nén nhe nhang trong ca
ltc nghi va luyén tap. H6 hap hiéu qua dan dén giam sé gbc tw do dworc tao ra, gidm ty
|& viém co, tbn thwong mé va chan thwong.

Goc ty do (hay chat oxy hoa) dwoc tao ra khi oxy ma chiing ta hit thd dwoc chuyén hoa
thanh nang lwgng. Trong qua trinh luyén tap, ho hap tang manh, dan dén nhiéu gbc tw
do hon duoc tao ra. Géc tw do [a mét phan binh thwong cta chirc ndng co thé va chi
gay hai khi c6 s méat can bang gitra chat oxy héa va chat chéng oxy hoéa cé trach nhiém
vo hiéu hda ching. Mat can bang oxy hoa (Oxidative stress) dién ra khi c6 qua nhiéu
gdc tw do ton tai trong co thé ma khéng bi vd hiéu hda béi chat chéng oxy hoa, gbc tw
do tdn cbéng nhirng té& bao khac, gay viém, co bap kiét sic va luyén tap qua sirc
(overtraining)

Mét trong nhivng khéac biét chinh gitra van déng vién sirc bén va ngudi thuweng la cach
co thé phan g véi tinh trang ap lwc thap cltia oxy (hypoxia) va ap lwc cao cla carbon
dioxide (hypercapnia). Hay noi cach khac, van déng vién cé kha nang chiu dwng néng
doé carbon dioxide ddm ddc hon va néng dd oxy lodng hon trong méau trong qua trinh
luyén tap. Nhirng bai tap luyén khac nghiét lam tang lwong oxy tiéu thu va lwong carbon
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dioxide dwoc tao ra, nén mét diéu rat quan trong la van dong vién phai lam quen voi
nhirng thay doi khi nay.

Dé c6 hiéu suét thi d4u &n twong, hé ho hap cda ban khéng dwoc phan ¢ng qua manh
v&i viéc tdng cao néng dd carbon dioxide va gidm oxy. Luyén tap cac bai tap khac nghiét
trong thoi gian dai ciing giup co thé lam quen véi viéc chiu dwng nhivng thay déi noi
trén, tuy nhién trong quyen sach nay, toi sé gui dén cac ban phwong phap con hiéu qua
hon. Nhirng bai tap ho hap dwoc dé cap dén trong chwong trinh Oxygen Advantage
cling c6 thé dé dang két hop v&i bat cir chwong trinh tap luyén nao khac, méc cho ban
c6 phai 1a van dong vién hay khong, tham chi néu ban dang bi chan thuwong thi van cé
thé thwe hanh nhirng bai tap nay. Ban con c6 thé tang cwong stre khée chi véoi mot bai
tap dai 10 phut don gian trong tw thé ngdi.

Tang VO: Max.

M6t khai niém lién quan dén hiéu suét thi ddu ma ban can biét 1a téc do tiéu thu oxy tdi
da, hay VO2 Max. Day la chi sb do lworng khdi lwong tdi da ma co thé c6 thé van chuyén
va st dung oxy khi van déng hét cong suét trong khoang thdi gian 1 phat. VO2 Max |a
mot yéu td quyét dinh kha nang duy tri cac bai tap thé chat va dwoc xem la chi sé do
lwong tdt nhat cha d6 bén tim mach va bd mén thé duc aerobic. Trong nhirng mén yéu
cau strc bén cao nhw dap xe, chéo thuyén, boi va chay bd, nhitng van déng vién dang
cép thé gidi ludn c6 mirc VO2 Max rat cao. Nén hau hét cac bai luyén tap strc bén déu
nh&m dén nang cao chi s6 VO2 Max cla van déng vién.

Nghién ctu cho thay kha nang cla van dong vién trong khi tang ap lwc carbon dioxide
va gidm oxy twong (rng voi te dd tiéu thu oxy tdi da. Hay néi cach khac, kha néng chiu
dwng lwong carbon dioxide dam d&c hon trong mau déng nghia véi viéc co thé dat dwoc
mirc VO2 Max cao hon, dinh diém 14 oxy dwoc van chuyén va st dung tot hon trong co
bap.

Khéng can phai ban cai, luyén tap dung va thwéng xuyén gidp gidm mae dd phan tng
clia co thé va&i carbon dioxide, cho phép luyén tap véi cuéng do cao hon va tdng cudng
VO2 Max. Trong qua trinh luyén tap, hoat déng trao dbi chat dwoc tdng cwdng san sinh
kha nang chiu dwng carbon dioxide cao hon binh thwéng. Qua thdi gian dai, mirc chiu
dwng carbon dioxide cta thu thé hé h4p dwoc tdng cao, gilp nguwdi tap thé dé va nhe
nhang hon trong qua trinh luyén tap va qua trinh oxy hoa trong co bép dwoc nang cao.
C6 thé dwa oxy dén co bap hiéu qua hon trong qua trinh luyén tap cang thang nang cao
chi s6 VO2 Max-va cling 1a muc tiéu ctia hau hét moi van dong vién trong qué trinh luyén
tap.

Trong chwong 7 ban sé dwoc hoc cach md phéng huén luyén vang cao. Khi nin thd, dé
b&o hoa oxy trong mau gidm, dan dén co thé san sinh thém té bao héng cau dé can
bang lai lwong bi mét di. B&i vi t& bao hdng cau van chuyén oxy, c6 mét lwong Ién hon
trong mau ciing sé dan dén tang cwdng d6 déo dai va chi s VO2 Max. Cung véi chi sb
VO2 Max, mét chi sé khac ciing dwoc nhivng huén luyén vién rat quan tam |1a hiéu ndng
chay b6 (running economy). Chi s nay dwoc xac dinh béi lwong nang lwong hodc oxy
dwoc tiéu thu khi chay dwéi téc d6 tdi da. Di nhién, cang it tiéu tén nang lwong chirng
té co thé ban str dung oxy hiéu qua, ciing 1a biéu hién ctia chi s hiéu nang chay b cao.
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C6 mot méi lién két manh mé gitra hiéu nang chay bo va hiéu suéat chay dwdng truéng
cua gi¢i van déng vién chuyén nghiép, noi ma hiéu nang chay bé dwgc xem nhw moét
chi s6 dw doan chinh xac hon so véi VO2 Max. Vi li do nay, khoa hoc gia thé thao, huan
luyén vién, va van dong vién thwong xuyén ap dung nhirng ki thuat dé phat trién hiéu
suét chay b6, nhw huan luyén strc manh va huén luyén ving cao. Tuy nhién, mot
phwong phap th& ba dung dé tang cwéng hiéu suat chay bd dwoc cong nhan rong rai
la thwe hanh ky thuat nin thé, da dwoc chirng minh la phat trién sirc manh va strc bén
co hd hap. Cac nghién cliru vé viéc cat giam hd hap chi ra rang néu thuc hanh céc bai
tap nin th®, hiéu suat chay bd cé thé dwoc phat trién 1én dén 6%.

Poc dén day nhiéu ban sé& tw dat cau héi, néu huén luyén thé chat da da dé luyén tap
cho co thé chiu dwng lwong carbon dioxide dam ddc hon va oxy lo&ng hon, vay con can
gi dén chwong trinh tap nay nra? A héi hay day, nhwng trong cudc séng hién dai, chung
ta hoan toan khong thé tach biét trwéc nhivng tdc nhan anh huéng tiéu cwe dén ho hap,
va tham chi cé rat nhiéu van déng vién chuyén nghiép ciing kho 16ng tranh khai tinh
trang hit th& nang né khi nghi ngoi; qua trinh hit vao va thé ra ctia ho cé thé dé dang
nhan thdy bang mét thwong va phatra ti phan nguec trén. Ho c6 thé da thi d4u rat tuyét
voi r6i, nhung ho con cé thé 1am hon thé niva.

That vo ly néu chung ta dat ky vong rang hoi thd sé tré nén téi wu trong qua trinh thi dau
mac du ngay khi nghi ngoi thi hé hap da khéng hiéu qua rdi. Néu nhip thé cha ban da
sai ngay tlr nhirng hoat déng thweng ngay, thi lam sao né cé thé dung trong mét hai
tiéng IGc ban tap luyén? N6 khong lam viéc nhw thé. Chwong trinh luyén tap Oxygen
Advantage tap trung vao viéc huén luyén lai cho ching ta cach thé chinh xac trong ltc
nghi ngoi va khi thyre hanh nhivng bai tap nhe, cling nhw bai tap c6 cwdng do trung binh
dén cao. Phuwong phap nay giup phat trlen nhirng thoi quen tbt va dem nhirng lgi ich
bén lau dén ho hap cta ban, khéong can biét co thé ban khée manh thé nao hay ban
choi mén thé thao gi.

Trong nhirng trang ké tiép, ban c6 thé xac nhan dd nhay véi carbon dioxide théng qua
bai kiém tra Body Oxygen Level Test (BOLT). Bai kiém tra nay gitp do lwéng mic do
thoai mai khi nhin thé cta ban dén dau. DAau tién ban sé& dwoc biét thém vé tinh trang
strc khde hién tai, va rdi ban sé hiéu vi sao chwong trinh luyén tap Oxygen Advantage
gitp ban ngl ngon, tap trung va nhiéu nang lwong hon; giam khé thé khi hoat déng thé
chét; va gia tang chi s6 VO2 max.

Body Oxygen Level Test (BOLT)

Tw nhitng ndm 1975, nghién ctru da chi ra thdi lwong nhin thd thodi mai c6 thé dwoc
xem nhw mot bai kiém tra dé xac dinh thé tich hd hap trong qué trinh nghi va kho thé
trong qua trinh van dong. BOLT 1a mét cdng cu rat hiru dung va chinh xac dé xac dinh
thé tich ho hap. N6 don gian, an toan, khéng yéu cau nhirng thiét bj do lwdng tinh vi, va
c6 thé ap dung bét c ltc ndo. Diém khac biét gitba BOLT va cac bai kiém tra nin thé
khac & ché vi n6 chi do lwong thoi gian nin thd dén khi co thé gl tin hiéu dau tién yéu
cau quay lai gua trinh ho hap Nin thé dén khi ban cdm nhan dwoc tin hiéu dau tién yéu
cau hd hap trd lai cung cap thong tin hiru ich vé cadm giac hut hoi dau tién dién ra va la
mot cong cu rat hiru ich dé danh gia tinh trang kho thé. Cac bai kiém tra nin thé khac
thwong tap trung vao khoang thi gian téi da ma ban c6 thé nhin thé, nhwng chi sé nay
c6 d6 chinh xac khoéng cao vi viéc nin thd co thé chiu tac dong béi y chi va quyét tam.
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Van doéng vién cé thira y chi va quyét tam, nén khéng co gi phai nghi ng& khi hau hét
chang ta s& mudn do chi s6 BOLT bang cach nhin thé cang lau cang tét. Nhung néu
ban thyc sy nghiém tic muébn phat trién kha nang hd hap hiru hiéu hon va tang chi s
VO2 max bang bai tap nin thé trong quyén sach nay, tdi yéu cau ban theo sat hwéng
dan va do chi s& BOLT mét cach chinh xac-bang cach chi nin thé dén khi cdm nhan
dwoc tin hiéu mubn hd hap tré lai dau tién xuét hién.

N6i ngan gon, diém BOLT clia ban cang thap, lvu lvgng hd hap cang cao, va luu lvgng
hé hap cao dan den ban thwdng xuyén khé thé khi van dong.

Dé c6 mot két qua chinh xac, hay nghi ngoi 10 phut trwdc khi do diém BOLT clia ban,
Doc ky lvdng huwdng dan va chuan bi mét chiéc dong hd bam gi¢. Bat dau do diém
BOLT cua ban nao:

/\/\ / Thé& nhe ra /\/\\

\ Gil¥ nin thé va dém sé gidy nhin dwoc )‘ it e Lol
it tho lai

Hit mot hoi : Tin hiéucan  pinh thwdng
nhe vao tiép khong khi

1. Hit mét hoi binh thwéng va thé ra, ca hai déu phai thwe hién bang mi.
2. LAy tay kep mii lai d& can khong khi khéng vao phbi.

3. Bat dau tinh gid dén khi ban cdm thay mong mudn hé hap tré lai, hay mét con co
that thoi thac ban khéi phuc qué trinh hd h4p. Nhirng cdm giac nay cé thé bao
gdm ham mudn dwoc nudt nwéc bot hay sy co that khi quan. Ban ciing c6 thé
cam thay nhirng con co that khéng chl y dau tién cta cac co & bung hoac cb
hong khi co thé cho gtvi tin hiéu yéu cau ching hoat dong thé tré lai. (Ghi nhé
rang BOLT khéng phai la bai kiém tra théi gian téi da ma ban c6 thé nhjn thé, ma
chi kiém tra khodng thoi gian dé co  thé phan (mg véi tinh trang thiéu khi.)

4. Buéng mii ra, dirng dém gi®, va hit vao qua mdi. Lan hit vao & cudi qua trinh
kiém tra phai nhe nhang.

5. Quay lai thé binh thwong.
Xin hay nhé nhivng diém chinh yéu sau day khi do BOLT:
e BAat dau nhin thd sau mot hoi thd ra nhe.

e Nin thd dén khi co khi quan bat dau di chuyén. Nhé rang day khong phai la bai
kiém tra xem ban nin th& t6i da dwoc bao lau.

e Néu ban khong cam nhan dwoc clv dong bat thwong nao & cac co hd hap, vay
hay bué’ng mi ra khi qém nhan dwoc s thoi thuc rd rang dau tién hoac cam giac
cang thang d&c biét dau tién dé tiép tuc thd
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e BOLT la bai kiém tra, khdng phai bai tap dé& hé hap dung.

e Nho rang do diém BOLT chi nin thé dén khi cdm nhan dwoc clr déng bat thuong
ctia co’ h6 hap. Néu sau qua trinh nin thd ban can hit mét hoi that sau, tire 1a ban
da nhin thé qua lau roi.

Bai kiém tra BOLT hoat déng nhw thé nao

Khi ban nin thé, ban dang can oxy di vao phdi va ngan can carbon dioxide thai ra moi
trwdng. Sau dé néng dd carbon dioxide trong mau va phdi bat ddu dam dac hon con oxy
lo&ng dan. Vi carbon dioxide 1a kich thich chinh cho qué trinh hé hap, thei gian nhin thé
ctia ban chi ra ban c6 thé chiu dwoc bao nhiéu carbon dioxide, hodc phan &ng théng khi
cua ban véi carbon dioxide.

Phan (ng thdng khi manh voi carbon dioxide chi ra rang ngwdng chiu dwng cua ban
thap, dan den ket qua thoi gian nhin thé ngan. Nguoc lai, kha nang chiju dung tot va
giam phan (rng thdng khi v&i carbon dioxide dwa dén két qua nhin thé 1au hon.

Néu diém BOLT thap, thu thé hé hap cta ban dac biét nhay cadm véi carbon dioxide, va
lwu lwong thé ctia ban sé cao hon vi phdi phai lam viéc cat lyc dé dao thai lwong carbon
dioxide bi hiéu nham Ia dw thitra. Tuy nhién, khi ban c6é mdc chju dwng binh thwdng véi
carbon dioxide va dat diém BOLT cao hon, ban sé c6 kha nang gitr hoi thé déu dan &
lc nghi va hd hAp nhe nhang hon trong luc van déng.

Lan dau tién 1am bai kiém tra BOLT, c6 thé ban sé& bat ng® vi diém cla ban thap hon
nhirng gi ban tréng doi - nhwng hay nhé rang dén ca van dong vién chuyén nghiép van
c6 thé dat diém BOLT thap! Tin vui la diém BOLT cua ban c6 thé dwoc nang cao dé
dang v&i nhivng bai tap hé hap don gian co thé két hop vao cudc séng thwdng nhat hay
cac chwong trinh luyén tap khac. V&i mot ca nhan thwdng xuyén van déng thi khi lam
bai kiém tra BOLT sé& dat mtrc 20 gidy. Néu diém BOLT cta ban dwéi 20, phu thudc vao
yéu t6 gen di truyén, ban thuwdng sé cé nhirng trai nghiém nhw nghet mii, ho, thé kho
kheé, khé ngu, ngay, kiét stre, va thwdng phai dbi dién véi nhirng con kho thé khi tham
gia hoat déng thé chat. C(r mdi lan ban nin thé thém dwoc 5 gidy, ban sé cdm thay khoe
hon, nhiéu ndng lwong hon va bét khé thé khi tham gia hoat ddng thé chat. Muc tiéu
cta chwong trinh huén luyén Oxygen Advantage 1a nang diém BOLT cla ban Ién 40
giay, va day la muc tiéu kha thi va hoan toan trong tam tay.

Nang cao diém BOLT la mét yéu td quan trong dé dat dwoc mirc chiu dwng cao hon.
Cilng nhw nhirng gi ma t6i da trinh bay, c6 mét mirc chiu dwng véi carbon dioxide cao
hon nghta 1a ban da dat dwoc mirc VO2 max cao hon va thi dau hiéu suat hon. Chwong
trinh luyén tap Oxygen Advantage déu nhdm t&i nang cao diém BOLT va tdi wu tiém
nang cla ban!

DPiém BOLT lién quan thé nao dén kho th& khi choi thé thao?

Diém BOLT chuan cho mét ca nhan khde manh la 40 giay. Trong quyén sach mang tua:
Sinh Iy hoc: Dinh duédng, ndng lwong va hiéu suét con nguoi (Exercise Physiology:
Nutrition, Energy, and Human Performance) viét b&i William McArdle va déng nghiép,
tac gia co viét: “Néu mot ca nhan sau khi thé ra binh thwéng cé thé nhin thé dat mbe 40
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giay trwdc khi cdm giac mudn duoc thd tang lén thi day 1a mot cAu chuyén truyén cdm
hirng.”

Nhirng gi dung trong ly thuyét khéng phai lic nao ciing c6 thé dem ra thwc hanh. That
sw thi hau hét con ngudi, trong d6 cé ca gi¢i van dong vién, thwéng co thdi gian nin thé
thodi mai vao khoang 20 gidy, tham chi con thdp hon.Tuy nhién, dé& khai pha toan bo
tiém ndng, chung ta phai dat muc tiéu diém BOLT dat 40 giay.

Chi sb do lwdng thoi gian nin thé cling dwoc dung trong cac nghién ciru vé con khdi
phat va dé dai dang clta chirng kho thé (dyspnea) va céac triéu chirng cta hen suyén.
Ké&t qua xuat hién di xuat hién lai la thoi gian git» hoi thé cang ngén, thi kha nang bi kho
thé, ho, va thé kho khé trong qua trinh nghi ngoi va luyén tap cang cao.

13 nam qua t6i da lam viéc v&i hang nghin bénh nhan mac chung hen suyén dd moi do
tudi. M&c du trong gidi y khoa thei gian nin thd khdng dwoc st dung réng rai nhw mot
thong s6 dé do lweng mire dd ndng nhe cta bénh hen suyén, né van la thuwéc do tuyét
voi d& danh gia tinh trang hé hap va nhirng triéu chirng nhw ho, thé kho khe, co that
long nguc, khé thé va hen suyén khi van déng. Néu nhw ban tirng trai qua kho thé hay
nhirng triéu chirng cGa bénh hen suyé&n khi van déng, thi hiéu suét van ddng cta ban
dang bi gi¢i han béi tinh trang hd hap nay. Bang cach &p dung chwong trinh luyén tap
Oxygen Advantage va theo ddi tién d6 véi hé diém BOLT, ban sé& dé& dang va nhanh
chong dat dwoc hiéu suét thi dau cao hon va loai bé dwoc nhivng triéu chirng ctia bénh
hen suyén khi van ddéng. Muc tiéu chung nhat cla chuwong trinh luyén tap Oxygen
Advantage la nang diém BOLT cda ban I&n trén 40 gidy, nhung ct méi lan ban nang
diém BOLT Ién 5 giay, ban sé nhan thay nhirng triéu chirng nhw ho, thd kho khé, co that
16ng nguc, va kho thé gidm manh. Chwong 12 sé ban sau hon vé van dé nay.

BOLT va lwu lwong hod hap

Hay th lam theo cac bwéc sau:
e Ngbi xudng v&i mét cay viét va to gidy.
e Tap trung vao hé héap, theo ddi nhip va dé sau cua tirng hoi thé.
e V& ching ra gidy.

e Lam vay trong khoang nira phut hodc hon, va xem ban vé cua ban lién quan thé
nao dén BOLT dwa trén nhirng ban vé dudi day.

Nhing biéu d6 sau day la vi du vé mbi lién hé gitra lvu lwong thé va diém BOLT 10
giay.
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BOLT 10 GIAY

Velume

5
L

T Thei gian

Khong cé nhip nghi tw nhién

Khi diém BOLT vao tam 10 gidy, hoi thé cta ban tré nén 6n ao, bat 6n, nang né, va
khéng c6 nhip nghi tw nhién gitra cac hoi thd. Néu diém BOLT cua ban tw 10 gidy tré
xudng, ban thwong sé trai qua cam giac hiéu khi, tham chi l1a ngay ca khi ban chi ngoi
yén.Thoi quen thd bang ngwc trén va miéng ciing thuwong dién ra. Sé lwong hoi thd
trong lic nghi cé thé dat tv 15 dén 30 nhip méi phat.

BOLT 20 GIAY

Volume Heo'i the binh tinh hon

v

m f}

Théri gian

Nhip nghi tw nhién tir 1- 2 gidy

Khi diém BOLT roi vao mirc 20 gidy, hoi thé van nang né nhwng déu dén hon. Ca sbé
lwong va khéi lwong ctia méi 1an hé hap déu it hon BOLT 10 giay. Nhip nghi tw nhién tiy
1 dén 2 giay dién ra & mbi lan két thic mét nhip thé. Sé lwong nhip thd méi phat vao
khoang 15 dén 20 nhip.
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BOLT 30 GIAY

Thé nhe nhang

e

Valumea

___.--""".F_____-'_""'--.__ %

r

Théri gian

Nhip nghi tw nhién tir 2- 3 gidy

Khi BOLT roi vao 30 gidy, hoi thé nhe nhang, tir ton, va im lang. So lwgng va khoi lwong
clia moi nhip thé tiep tuc giam khi diém BOLT tang. Nhip nghi tw nhién thwong tir 2 dén
3 gidy. SO lweng nhip thé trong lic nghi ngoi moi phat thwdng vao khoang 10 dén 15
nhip.

BOLT 40 GIAY

Volume Thé rat nhe

/

Nhip nghi tw nhién tir 4 - 5 gidy

e —=_+

Thri gian

Khi diém BOLT dat 40 gidy, hoi thd nhe nhang, tinh lang, va téi gian. O thang diém nay,
rat kho dé nhan thay sy di chuyén nao cta hé hap. Nhip nghi tw nhién thudng kéo dai
tr 4 dén 5 giay. SO lwgng nhip thé trong Itc nghi méi phat vao khoang 6 den 10 hoi thé
nhe.

BOLT va hiéu suéat thi dau thé thao

Trong qua trinh van doéng, lwu lwong hd hap tdng cao, nhwng lwveng khi carbon dioxide
dwoc san sinh ra cling vay. Khi BOLT cua ban trén 30 giay, c6 mét ti Ié dong nhat giltra
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lwong carbon dioxide dwoc sinh ra thdng qua sw gia tdng hoat déng cla co bap va
lwgng carbon dioxide bj dao thai khi ho hap. BOLT vao khoang 20 dén 30 giay cho thay
ban van c6 thé cai thién tét hon. Tuy nhién, ching ta sé& bat dau gap rac rdi khi BOLT
roi vao dudi mbe 20 gidy, cling nhw hd hap qua murc sé loai bé lwong carbon dioxide
nhiéu hon 13 lwong carbon dioxide dwoc tao ra trong qué trinh van déng, dan dén that
thoat CO2 rong, gidam lwgng oxy duwgc van chuyén va gay co that & mach mau va khi
quan. Pwa dén két qua hiéu suat thi d4u thap va rat nhiéu tac dong tiéu cuc 1én sirc
khoe.

Quy luat chung cia méi lién hé gitra BOLT va lwu lwong ho hap la: diém BOLT cang
thap, thi sy chénh léch gitra Iwu lwong hd hap va qua trinh trao dbi chat cang cao, vi thé
dan dén nhu ciu kiém soat hoi thd khi nghi va luyén tap. Biém BOLT cang gan mbc 40
bao nhiéu, thi d& ddng diéu gitra Ivu lwong hd hap va qua trinh trao dbi chat cang cao.
Khi khéi lwgng hd hap ctia ban bang véi véi lwong carbon dioxide co thé tao ra, ban sé
dé dang luyén tap véi cwdng do cao hon trong khi gilr dwoc hoi thé tinh 1ang va déu
dan.

C6 thé kha kho cho tré em va thanh thiéu nién &p dung chinh xac BOLT, nén ching ta
c6 thé do lwdng bang dém sb buwéc ma cac em cé thé di khi nin thd. Diém nay sé dwoc
giai thich twdng tdn hon & muc chwong trinh luyén tap Oxygen Advantage cho tré em
va thanh thiéu nién & trang 286 cta cudn sach.

O dau chwong t6i ttrng n6i rdng chi can luyén tap chwong trinh Oxygen Advantage trong
tw thé ngdi cling di dé nang cao diém BOLT cua ban. Nhirtng nguwdi véi diém BOLT
duwéi 15 thuworng khong thé luyén tap thé duc vi chirng kho thé. Tuy nhién, bang cach
bat dau tlr tdn véi nhirng bai tap gidm hd hap don gian, co thé thuc tap ca trong tw thé
ngdi ho&c tan bd, nhirng nguei diém BOLT thap van c6 thé nhanh chéng phat trién kha
nang chiu dwng va hd hap hiéu qua hon chi trong vai tudn. M6t khi diém BOLT cla ban
trén 20 giay, ban c6 thé tham gia cac hoat ddng thé chat va tiép tuc nang cao diém BOLT
v&i nhirng bai tap nang cao hon.

Bét cr van dong vién nado cling cé thé hoc céch tiép can nhirng ngudn lwc tw nhién cda
co thé dé luyén tap nhanh hon, manh hon, va tan hudng niém vui tha khi chirng kién
suw phat trién vé thé chat. Va néu ban la mot huan luyén vién, biét chinh xac diém BOLT
cua tirng van déng vién sé gilp ban dwa ra nhirng nhan dinh chinh xac hon. Nhw ngu&i
ta thworng noi, tri thire 1a strc manh; hiéu twdng tan kha ndng van déng cta co thé sé
cho phép ban thi d4u v&i phong d6 t6i wu nhat.

3 bwéc dé nang diém BOLT

Céc bai tap trong quyén séach nay sé huong dan ban qua méi giai doan trong hanh trinh
tim dén phwong phap ho hap tbi wu, co thé can dbi va déo dai. Dwdi day 1a hwéng dan
ngan gon vé méi budc trong tdng ba budc dé nang cao diém BOLT:

1. Ngdn cén that thoat Carbon Dioxide.
e Thé& bang mii, ca ngay 14n dém.

e Dirng thé dai, hay nubt nuwédc bot d& ngan lai. Clr méi lan thd dai mét vai phit 1a
qua da dé duy tri chirng hd hap qua mirc méan tinh, nén can phai c6 bién phap
chdng lai théi quen thé dai bang cach nudt nwéc bot hodc nin thd. Néu ban chi
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nhan ra sau khi da thé dai, hay nin théd 10 dén 15 gidy dé bu lai lwong carbon
dioxide bj thai ra.

e Tranh viéc hit mét hoi that siu méi 1an ngap ho&c noi chuyén. Nhirng ca nhan c6
diém BOLT thap thuwéng mét madi va ngap sudt ngay. Cé gang dirng hit thé qua
sau khi ngap. Cing tuo’ng tw, nhitng ngudi co cdng viéc yéu cau néi nhiéu nén
chii y rang hoi thd cta ho khong nén dwoc nghe thay khi giao tiép. Néu ban cé
thé nghe thay hoi thd ctia minh khi néi chuyén, thi tot nhét hay néi cham lai, dung
nhirng cau ngan gon, va thé nhe qua miii gitra mbi cau.

e Quan satho hap cta ban mdi ngay, thé dung trong ltc nghi ngoi khéng thé nghe
thay hay cam nhan duorc.

2. Nang cao kha nang chju dung Carbon Dioxide

Pay la luc ban bat dau céc bai tap gidm thiéu lvu lwong hé hép tré lai mc binh thwong.
N6 s& mang lai cdm giac co thé thw gian va gitp ban thé cham rai hon va tré nén binh
tinh hon. Muc tiéu 1a tao ra mét mirc hiéu khi chdp nhan dwoc. Duy tri nhu cau khong
khi ttr 10 dén 12 phat sé lam mai thu thé trong ndo gitp co thé chiu dwoc mot lvong
carbon dioxide dam dac hon.

Buwéc 1 va 2 la rat can thiét dé nang diém BOLT tir 10 Ién 20 giay.

3. M6 phéng huan luyén ving cao

Trong qua trinh van dong, Iwu lvong thé gia tang cung voi qua trinh trao dbi chét, tao ra
carbon dioxide. H6 hép it hon méc ma ban cdm thay can trong qua trinh luyén tap la
mot phwong phap tuyét voi dé& giup co thé chiu dwng lwong carbon dioxide dam dac
hon, trong cuing luc d6 gitp co thé chinh phuc dwoc mirc oxy lodng hon.

Cai lgi cua viéc ap dung cac kT thuat ho hap trong quyén sach nay vao hoat dong thé
chat la vi ching ta co6 th’é tao ra moéi treong thiéu khi hon so véi lGe nghi. Thieu khi la
mot yeu to quan trong dé nang diém BOLT tw 20 Ién 40 giay.

Hay ghi nhé nhitng diém quan trong sau day khi ban nang cao diém BOLT:

e Ban sé cam thdy khde manh hon méi I4n diém BOLT cua ban nang 1én 5 giay.

e Tién do thworng thay nhét la ban nang dwoc 3 dén 4 giay sau 2 hodc 3 tuan dau
theo chwong trinh. Khi diém BOLT cda ban cham méc 20 gidy, qua trinh tién bod
sé bat dau cham lai. Ciing khéng 14y gi 1am la khi diém BOLT cua ban ket & méc
20 giay tlr 8 dén 10 tuan. D& nang diém BOLT cua ban tir 20 1&n 40 gidy, ban can
phai 4p dung cac ki thuat tlr quyén sach nay trong qua trinh luyén tap thé chét.
Hay kién tri, va dwng nhut chi khi diém BOLT cla ban chwa cé tién trién! Méat
khac, ban sé& dwoc tan hwdng nhirng lgi ich ma ban da dat dwoc tir mbc 20 giay.
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Ly do dé& diém BOLT cham tién bao gébm cac nhan td trong di séng, nhu stress
hay giao tiép quéa nhiéu, va cac loai bénh tat. Mirc do6 nghiém trong va thoi gian
kéo dai ctia bénh sé quyét dinh tién do phat trién BOLT cla ban, nhung méc cho
strc khée ctia ban & thei diém hién tai khéng dworc tét, ludn c6 nhivng bai tap ma
ban c6 thé thwc hién va nang cao thé chat. Can phai kién tri, vi co rat nhiéu loi
ich strc khée ma viéc chi nang cao diém BOLT mét chit thdi mang lai.

Diém BOLT sé duwoc kiém tra chuan xac nhat ngay sau khi thire day, vi ban khéng
thé anh hwdng tdi hoi thd trong ltc ngd, do d6 diém BOLT dwoc 1y vao bubi
sang hoan toan phu thudc vao lwu lwong théd tw nhién dwoc thiét 1ap béi trung
tam hd hap cla ban.

Muc tiéu ctia ban 1a duy tri diém BOLT murc 40 gidy trong subt 6 thang. Cling nhw
16i sbng hién dai c6 thé anh hwéng tiéu cwc dén diém BOLT, ban can phai chd
tam vao nhip thé trong subt ngay, ddm béo rang ban thé nhe nhang qua mdii, va
ap dung chwong trinh Oxygen Advantage vao doi séng thuwéng nhat ciing nhw
khi luyén tap. Diéu nay sé gitp ban duy tri diém BOLT.

Dwéi day 1a cac bai tap dua trén diém BOLT cua ban (chwong trinh luyén tap chi tiét
hon sé dwoc trinh bay & trang 267):

BOLT dwéi 10 giay:

Bai tap hdi phuc hé hap (Breathing Recovery Exercise) dé thong miii
Thé mii hoan toan

Tranh thé dai va thé sau

Thé nhe dé thé dung (tén bai tap) trong qué trinh nghi ngoi.

Bai tap hoi phuc hé hép

BOLT ter 10 dén 20 giay:

Bai tap thdng miii
Thé mii hoan toan
Tranh thé dai va hit sau

Thé nhe dé thé dang trong qua trinh nghi ngoii.

BOLT ter 20 dén 30 giay:

Bai tap théng mdai
Thé mdi hoan toan

Thé nhe dé thé dung trong qua trinh nghi ngoi va van déng.
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e MO0 phdng tap luyén vung cao trong luc di bé nhanh hay di bé dwong trweong.
BOLT ter 30 trovlén:

e Thé& mii hoan toan

e Thé& nhe dé thé dung trong qua trinh nghi ngoi va van déng.

e M©6 phdng tap luyén vang cao trong ltc di bdé nhanh hay di bd dwdng trwong.

e Luyén tap bai tap mbé phdng vung cao nang cao
Nhac lai: néu ban c6 van dé strc khde nao hodc diém BOLT thap hon 10 gidy, xin dirng
co nhin thd qua strc, vi mat kiém soat ho hap kéo dai co thé lam tram trong thém van dé
cla ban. Xin dwng th&r cac bai tap thong mii hay cac bai mé phéng huan luyén ving

cao trir khi ban c6 BOLT trén 10 giay. Va khuyén khich ban thwc hanh nin thé khi tan
b6 hoac chay khi diém BOLT cua ban trén 10 giay.

Gidi déc cor the (Body detoxification)

Khi ban dang trong qua trinh luyén tap theo chwong trinh Oxygen Advantage, ban cé
thé sé trai qua trang thai giai doc co thé. Do dai cha qua trinh gidi ddc nay phu thudc
vao diém BOLT va sirc khde & thoi diém hién tai cta ban. Noi chung, diém BOLT cang
cao ban cang khée manh, thi ban sé c6 it kha nang déi mat véi nd. Nguoc lai, néu diém
BOLT thap va ban than cam thay khdng khde trong thoi gian dai, c6 kha nang rat cao
ban sé phai trai qua qua trinh nay. Nhé rang thay déi lwu lvong thé vé mire théng thuwdng
nang cao lwvgng mau Iwu théng va oxy héa ctia mé va ndi tang. V&i ndi tang hoat dong
t6t hon, san pham thai s& nhanh chéng dwoc tdng ra khéi co thé.

Trai qua qua trinh giai doc la mét tin tét, vi day 1& minh ching cho thay strc khde cla
ban dang cai thién, va ban sé nhanh chéng cam nhan dwoc lgi ich ma chwong trinh
mang lai. N6i chung, cac phan (ng thai doc thuwérng kéo dai tr vai gier dén mot hodc hai
ngay.

Nhipng biéu hién cua viéc giai déc co thé:
e UOng nhiéu nwéc hon binh thwdng

e MA4t cam giac thém an

e Miéng covila

e Cam thay budn rau

e DPau dau ngén han

e Phdi tang tiét chat nhay véi nhirng ai c6 bénh hen suyén
e Cam va sd mii, d&c biét la trong qua trinh van déng

e Tiéu chay
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M6t phan khong thé thiéu ctia viéc giai doc la giam cam giac thém an, nén rét quan trong
khi ban chi an khi cam thay doi bung. Bé giam cwong dé va thoi lwgng cda qua trinh
gidi doc, uong nwédc am thuwdng xuyén va tiep tuc thye hanh cac bai tap giam hoé hap.

Trong chwong ké tiép ching ta sé dat buwéc chan dau tién dé nang cao diém BOLT cla
ban: thé mii. Ching ta sé& cung tim hiéu chirng nang ctia mi, cach dé théng miii, biét
dwoc viéc théd mii anh hwdng thé nao dén strc khde, choi thé thao...va tham chi ca
trong chuyén giwéong chiéu.

CHUONG 3: MUI BE THO - MIENG DPE AN

Bwéc dau tién dé xac dinh lwu lwong hod hép va gia tdng diém BOLT cua ban la quay lai
diém can ban nhét va hoc cach thé bang mii ca ngay 14n dém. Ciing nhu bat cir dra
tré nao cling nhan thirc dwoc rang mii dwoc tao ra cho viéc thé, va miéng 1a dé an. Con
nguwoi thd bang mii twr lGc lot Iong, va d6 chinh la dwdng dan chinh cia hé hd hap subt
hang tram nghin nam.

Chi khi té tién cb dai cla ching ta d6i mat véi nguy hiém ho méi chuyén qua ho hép
bang miéng de dwa vao co thé mot lwong 16n khéng khi, chudn bi cho hoat dong thé
chéat nang né sap dién ra.

Ciing vi li do nay ma thé miéng déng nghia véi trwong hop khan cép, né kich hoat phan
&ng chién dau ho&c la bd chay (fight-or-flight) ma t6 tién chung ta tirng trai qua, nhung
lai thiéu di hoat ddng thé chat dé co ché hoat déng clia co thé trd lai binh thuwong. Tw
géc nhin ctia nganh sinh ly hoc ho hap, thé miéng st dung vung nguwc trén, trong khi
thé mdi la vang bung. Ban c6 thé kiém tra sy khac biét bang cach ngdi truéc gwong,
dat moét tay Ién ngwc va tay con lai Ién bung. Hit mét hoi qua miéng va cam nhan di
chuyén cula tay, sau dé hit mét hoi qua mii va so sanh khac biét cia hai lan hé hép.

Thé béng nguc trén thwong cd méi lién hé véi phan (ng cang thdng, trong khi d6 hd
h&p bang mii giup gitr hoi thé déu dan, nhe nhang. Mot hiéu nhdm thuwéng thay khi hit
thd “sau” 1a lam cang 16ng ngwc 1&n va day hai vai lén cao, nhwng hoat dong nay khaéng
gitip ban thé sau hon hay mang lai lgi ich gi cho qua trinh cung cép oxy cuia co thé. Viéc
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hit thé sau dé ddi pho voi stress la hoan toan ding, nhung mét hoi thd sau chinh xac
thi phai t&i tr bung, nhe nhang va tinh 1ang; doi 1ap hoan toan v&i mét hoi the 16n khi
ban dang co gang gilr binh tinh.

Tho miéng di chuyén phan nguc trén, thuong la mot hoi the I6n, va co thé gay giam
lwong oxy trong dong mach. Khdng co gi bét ngo’ khi nhirng ngwoi co thoi quen the
miéng thwong thiéu strc sbng, khé tap trung va u ri. Chung ta déu biét kiéu ngudi the
bang mém, thuwérng dwoc cac nha lam phim Hollywood va ca Bollywood khac hoa la ké
dan don. Va trudce khi ban cho rang téi 1a mot ga khiém nha, téi tirng thd mdm hon 20
nam, nén téi qua rd nhixng anh hwéng cla thoéi quen tai hai nay 1én co thé. Hon niva, cv
méi 1an soi gwong t6i lai nhin thdy hau qua cha nhiéu ndm thé bang miéng mang lai.
Nha si va chuyén gia chinh hinh nha khoa ciing da c6 rat nhiéu tai liéu vé nhirng tac hai
cla viéc thd mdm gay Ién trén khudn méat: ham hep, rang moc léch, cam thut, va 16 mdi
nhd béat thwdng. Mac du chinh hinh nha khoa va deo niéng rang la hinh anh qua thwong
gap cua thanh thiéu nién ngay nay, té tién cla ching ta lai thworng s& hiru khudn mat
I&n véi nhirng chiéc rang moc déu dan.

Vao nhirng ndm 1930, mét vi nha s tén Dr. Weston Price nghién c(ru vé& nhirng thay doi
céu truc khuén mat va rang moc léch & rat nhiéu Qudc gia va nén van hoa. Mot trong
nhirng phat hién ctia 6ng khi dang ghé thdm mét nhém ngudi Gaelic séng tai quan dao
Hebridean bén bd Scotland 14 tré em bét dau thé mém sau khi cha me chung dbi khau
phan an tlr hai san va chao bot yén mach sang nhitng thwc phdm hién dai hon nhw
“banh bdng lan angel, banh mi trdng va cac mat hang bét trdng, mit cam, rau quéa déng
hép, nwoc trai cay cé duwong, keo mut.”

Kham pha cta Dr. Price chi ra mbi lién két git)a ché dd an hién dai va tang thong khi
man tinh. Thwe phdm ché bién san sinh chat nhay va acid. Trong subt qua trinh tién hoa,
khau phan an cua loai ngwdi ludn c6 95% thwe phadm tao kiém va 5% thwc pham tao
acid. Nhwng dén ngay nay, trai nguwoc hoan toan, ching ta cé khau phan an 95% acid
va 5% kiém. Thwc phadm tao acid-nhw nhirng loai thwc phdm ché bién, cac san pham
lam tr bo sira, thit, banh mi, dwéng, ca phé, va tra-kich thich qua trinh hd hap. Mot phan
¢ng tw nhién khi trdi qua nhu cau hé hap gia tdng dot bién 1 mé miéng dé tiép nhan
nhiéu khéng khi hon. Trai qua thdi gian dai, ndo dan quen véi viéc lay vao nhiéu khéng
khi hon, va hd hap qua mic dan tré thanh mét thoi quen.

Mat khac, thuwc phadm tao kiém nhuw trai cay, rau qua, nwéc 13, duwoc co thé hap thu dé
dang; day la nhirng thwc phadm “than thién véi hé hp”. Nhwng méc du nhivng thwe phdm
nay mang lai rat nhiéu loi ich, t6i khdng khuyén ban tré thanh mét ngwéi &n chay treong.
Protein 1& mét phan quan trong clia mot ché dd an tét cho strc khde, va thit cung cap
lwong I&n protein tw nhién. Thay dbi quan trong ma ban can la loai bé thwc pham ché
bién ra khoi thwe don cta ban. Cé thé né chiém nhiéu khéng gian nhét trong siéu thi
day, nhwng n6 khéng phu hop véi béat cir ai ca.

Mii la mét trong nhirng bd phan quan trong nhét cta co thé con ngudi. Trong mét 1an
di dén Bac My, George Catlin phat hién ra rang nhirng ngu®i phu nir ban dia rat cha y
dén cach hé héap cla tré so sinh. Néu dira tré thé bang miéng, nguwdi me sé nhe nhang
khép miéng tré lai dé bé tiép tuc thé& bang mdi. Catlin cling nhan ra rang ti 1& bénh tat
cla ngudi dan ban dia la rat thip khi so sanh véi nhém thwe dan Chau Au.Trong quyén
sach duoc xuat ban nam 1882 cé twa dé ngdm mém lai va ctru mang minh, Catlin viét,
“Khi t6i nhin thdy mét ngwdi phu nir da dd dang thwong gitra rivng hoang, ha thap dra
tré so sinh khoi bau siva, va day khép miéng dira bé lai khi né dang dan chim vao giac
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ngu ... T6i da phai thét 1én, ‘Sw gido duc tuyét voril Ngwdi me nay xirng dang lam bao
mau cho nhirng vi vua™ Va Catlin so sanh viéc nay v&i nhitng dlra tré thic dan Au ngu
voi miéng m& rong, thd hon hén trong nhirng can phong nong nwe, ngét ngat va bre
boi.

Thé mdi la mot phan khong thé thiéu cho sw sinh ton hay ki nang s&n bét cia déng vat.
B&o Gépa, loai vat chay nhanh nhat thé gi&i, cé thé tang téc tr 0 dén 60 dam/gi® trong
chwa dén 3 giay. Nhirng chiéc xe hién dai nhéat ciing khéng thé lam dwoc diéu do, véi
mét ngoai Ié duy nhat 1a chiéc Bugatti Veyron, sé tiéu tén cia ban hang triéu d6 dé dwoc
cam nhan gia tdc tw nhién cla loai bao nay. Voi tbc dd va tinh hiéu qua, bao Gépa khong
tdn qua nhiéu thoi gian dé tom dwoc con moi, nhwng git¥ hoi thé qua dwong mii clng
mang lai loi thé s&n méi cuwe ki Ién, d@m bao rang con mbi sé hét hoi trwdc khi chay
thoat.

Loai ché 1a mét vi du dlen hinh nhéat vé dong vat thuong xuyén tho moém - ban cé thé
bat gap ching mé& mdm thé hén hén vao nhitng ngay néng néng hay sau moét chang
dwong dai. Nhwng trong moi khoang théi gian khac thi chung sé thé bang mii, chi dung
miéng dé &n, udng va sta. Tw nhién da lam cho hau hét moi loai déng vat cé v déu thé
bang mii bang cach dat vi tri khi quén dé phan sau ctia mii dan tryc tiép dén phdi. Hay
ndi cach khac, hau hét cac loai vat déu rat kho dé thé miéng.

Diéu do van dung & loai ngudi khi vira lot long, nhwng chi sau vai thang thi khi quan di
chuyén dan xubng dwéi phan sau cta ludi, cho phép tré thé bang ca mdi lan miéng.
Charles Darwin cdm thay ki la vi sw thich nghi nay & con nguwdi: khac véi hau hét cac
loai dong vat, dwdng dwa thirc &n vao co thé va dan xubng da day va dwéorng dan khéng
khi dén phdi lai dwoc dat canh nhau. Vi tri song song nay dwong nhw rat khong thuc té,
vi né lam t&ng nguy co’ thwe pham di vao sai dwong, yéu ciu co thé phat trién mot co
ché nuét phire tap hon. Nguyé&n nhan cua viéc nay rat co thé la do kha néng néi va boi
16i, vi ca hai hoat dong déu yéu cau chi dong kiém soat hé hé hap. Va néu Darwin tirng
nghlen clu vé tac hai cua viéc hd hap bang mleng thi toi tin chéc rang 6ng sé xem tho
mom 14 mét trong nhitng tién héa an hai nhat cla loai nguwdi, hon ca nguy co bi mac
nghen.

Hau hét loai vat phu thudc vao kha nang thé mii dé sinh ton, va viéc thé mém thuwdng
chi la sw thich nghi & mét sé loai nhat dinh. Ly vi du loai chim, la loai thé chi yéu qua
mdi, ngoai trir cac loai chim cé kha nang Ian nhw chim canh cut, bd néng va o bién. Néi
chung, khi ddng vat thé bang miéng thi day la biéu hién ctia bénh tat, chan thuwong, kiét
strc. Chudt bach va thé sé& ludn thé bang mii tham chi ngay khi ~chung van dong manh
va chi th@ miéng khi chung bj bién chirng bt thworng & hé hé hap Cac loai gia suc gia
cam ciing twong tw, trong d6 c6 ca bod, clru, Ira, dé va ngua. Biéu hién thé mom & cac
loai nay 1& mét d4u hiéu rd rang cho chd ndng trai biét rang ching dang cé van dé. Cac
chi néng trai thwong cé kinh nghiém khi tréng thay mét con bod hay clru dirng bat dong
v&i cb trwong dai ra va mé miéng, ho sé& hiéu ngay rang né dang bi bénh rat nang - dén
lic goi bac si tha y roi day.

Khi xét dén d6 quan trong cda viéc hdé hap bang mii, khdng hé cé sw khac biét nao gitra
dong vat &n thit va con méi. Thé mii dac biét mang lai loi thé cho ngwa va huwou, vi diéu
nay cho phép chung co thé vira gdm cd vira thd, ‘trong khi do6 lai con gilp chung danh
hoi thdy tha s&n méi tiép can chung. Trong mét di&n bién khac, ban than toi tieng la mot
ngwoi co thoi quen the moém, thwdng bi khién trach b&i théi quen nhai ngoac mom - mot
théi quen x4u xi, di strc lam kinh hoang nhirtng ngudi ban xui xo ngdi &n clng t6i.
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Khoéng gidng nhw loai ngwa, t6i khéng thé vira an va thé. Va thua xa chang, téi khong
thé van ddng du d6 |1a nhirng bai tAp nhe nhang nhét-trong khi d6, néu ban tirng dwoc
dén trwong dua va ching kién nhirng sinh vat dep tuyét diéu nay chay Ién dén 30
mét/gi& ma van git dwoc nhip diéu hd hadp déu d&n qua dwéng mii.

Dé biét chinh xac kich ¢& cla khoang mii, hay dwa lwdi cham phan trwéc vom hong va
kéo vé sau hét mirc co thé, ban sé bat ngd vi phan dinh clia vom hong chinh 1a day cta
mi! Phan mii ma ban cé thé thay chi chiém 30% thé tich that sw. N6 chi la phan néi
clia tdng bang chim, va 70% con lai ndm sau trong hép so. Tw nhién cwc ki théng minh
va khéng bao gi¢ Iang phi khdng gian; tién hoa da xac dinh dd quan trong cia mii thé
hién qua dién tich ma bd phan nay chiém dung.

Khi khdng khi di vao khoang miii, chiing dwoc cudn qua mot phan xwong xdp va cé hinh
dang cudn tron, goi la xodn mdi (turbinate), cé nhiém vu dan khéng khi vao co thé theo
mot nhip d cu thé va én dinh. Phan trong ctia mii, v&i cac tdi, vach ngan va cac xoan
muii, diéu tiét hwéng di chuyén va tbc d6 cla khong khi dé téi da dién tich khéng khi tiép
xuc vé&i mang lwéi ddng mach va tinh mach va di dén mang chén nhay, dé lam 4m, &m
va diét khuan khéng khi truéc khi dwoc dwa vao phdi. Dr. Maurice Cottle, Hiép hdi Khoa
Mii Hoa Ky (American Rhinologic society) vao ndm 1954, cho biét 16 mi thwc hién it
nhat 14 30 chirc nang, déu rat quan trong déi v&i phéi, tim mach va cac co quan khac.
Khéng gian réng 1én trong hdp so ma co thé danh cho miii chirng té tdm quan trong cla
chung.

Dé dat dwoc diém BOLT va hiéu suét thi ddu cao hon, chiing ta bat budc phai thé mii
hoan toan trong giai doan nghi ngoi, néu diém BOLT cla ban th4p hon 20 giay, cach
duy nhat dé tranh viéc hd hdp qua mirc 1a phai thé mii moi lGc moi noi, tham chi trong
luc tap luyén. Hoan toan cé thé dat dwoc trang thai thé mdi xuyén subt khi luyén tap cao
do chi trong thei gian ngén, nhwng chwong trinh luyén tap nay chi nén thwe hanh khi
ban da vwot qua méc BOLT 20 giay.

Mui - B6 phan quan trong nhat.

Trong quyén sach vé yoga mang twa dé Khoa Hoc Cua Hoi Thé (The Science Of
Breathing) viét b&i Yogi Ramacharaka hon mét thé ky trwdc da so sanh gitra thé dwdng
mi va dwdng miéng “Mét trong nhirng bai hoc dau tién trong Khoa Hoc Clia Hoi Thé 1a
hoc vé cach thé bang 16 mi, va tir bd thoi quen thd bang miéng.” C6 thé thay rang hang
tram nam da tréi qua nhung cha co6 may thay dbi-néu c6 thi dé chi la thoi quen thé miéng
da tré nén phd bién hon. Tan dwong lgi ich ma ho hap dworng mii mang lai, Yogi
Ramacharaka phdng doan rang “Khong con nghi ngo gi ntka khi ma co rat nhiéu can
bénh con nguwdi hién dai thwerng méc phai xuét phat tlr chirng thd miéng.” Duéi day 1a
danh sach nhirng chirc nang ma thé mii mang lai:

e Th& mii gia tang 50% kha nang can bot lubng hoi so véi thé miéng, dan dén
tang 10 dén 20% lwong oxy co thé hap thu.

e Th& mii lam &m va gitr m khong khi di vao. (Khéng khi di vao co thé véi nhiét
do 42.8°F/ 6°C, dén khi ludng khong khi nay dén vom hong thi sé dwoc lam 4m
lén dén 86°F/ 30°C, cubi cung khoéng khi sé ting 1én dén 98.6°F/ 37°C, bang v&i
nhiét d6 co thé khi dén phéi.)

e Th& mii gidm mot lwong I&n vi trung va vi khuén tir khéng khi duwoc dwa vao co
thé.
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e Thé mii trong qua trinh luyén tap thé chat cho phép co thé hoat dong v&i cwdng
dc}‘dﬁ manh dé tao ra hiéu wng twong tw nhw tap aerobic dwa trén nhip tim va
phan tram VO2 max.

e Miii la hd chra cda nitric oxide, mét loai khi cwe ki quan trong dé gitvr gin strc
khoe, sé dwoc thao luan & phan keé tiép.

Gi® thi hay so sanh nhirng loi ich néi trén véi nhirng tac hai cia théi quen thé mém:

e Tré em co tat thd mdom thwdng ddi dién véi nguy co phat trién dau chui vé phia
trwd'c va giam strc manh clia co quan hd hap.

e Th& miéng la mét trong nhirng nguyén nhan gay méat nwdc (thd miéng trong luc
ngu dan dén miéng bi kho khi thirc day).

e Miéng khé cling l1am tang dd acid trong khoang miéng, dan dén sau rang va cac
bénh vé nudu.

e Gay hoi miéng vi sy thay déi ctia hé vi khuan.

e Thé& miéng ciing da dwoc chirng minh la lam ting s6 14n ngay ngu va kho thé khi
ngu.

Mii: Nguon cung Nitric Oxide

Cho dén tan nhirng ndm 1980, khi nitric oxide (NO) van bi xem |a chat doc, gay ra khoi
bui va & nhiém méi trwong. Khi bai bao dau tién xuat hién va chi ra tdm quan trong cla
nitric oxide, cac cong ddng khoa hoc bang hoang vi khéng thé nao twéng twong ra duwoc
mot loai khi doc ngoai mai trrdng lai co vai tro quan trong dén nhuw vay bén trong co
thé. Va mac du nitric oxide la mot yeu t6 m&i mé trong linh vue y khoa, thi dén ngay
nay da co hang nghin nghién ctru vé loai khi nay, 1a minh chirng ré rang vé sirc hap dan
cua loai khi nay dbi véi gioi bac si va khoa hoc.

Vao nam 1992, nitric oxide da dwoc cong nhan la phan t&r ciia nam (Molecule of the
Year) béi tap chi Science va dwoc mé ta nhw 1& mot phan t&r don gidn nhwng lai thdng
nhéat c& ba nganh khoa hoc than kinh, sinh Iy hoc va mién dich hoc, ciing nhw thay dbi
hiéu biét cla gi¢i khoa hoc vé cach ma cac té bao giao tiép cling nhw tw vé.

Vao nam 1998, Robert F. Furchgott, Louis J. Ignarro, va Ferid Murad da duwgc trao giai
Nobel cho phat hién cliia ho véi vai tro quan trong cla khi nitric oxide la phan t tin hiéu
trong tim mach. Khi dwoc biét dén lgi ich cda khi nitric oxide, téi da rat bat nger béi mot
loai khi don gidn lai cé thé tac ddc dén toan bd hé thdng va néi tang, gitp ching ta tranh
khdi ung thw, sbng tho hon va tham chi la sung méan hon.

La thay, mac du nhitng lgi ich néi trén déu coé thé thay ddi cudc sdng cla chung ta, rat
it ngwdi ngoai linh vwe y khoa biét dén nhirng loi ich vi dai ma nitric oxide mang lai.
Trong hang tram bénh nhan ma t6i tirng tro chuyén, trong dé cé nhirng ngwdi mac bénh
cao huyét ap, stre khde tim mach kém, hen suyen va nhirng can bénh twong ty, khéng
mot ai trong sb ho biét dén tAm quan trong cua nitric oxide.
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Khi néi dén thé mii va nhitng bai tap nin thd, nitric oxide git» mot vai trd quan trong.
Nitric oxide dwgc san xuat bén trong khoang mii va hang nghin mét mach mau chay dai
suot co thé.

Khoa hoc chirng minh rang phan t& phi thwéng nay dwoc gidi phong tai khi quan & mdi
va dwoc dwa dén duong khi quan thap hon va dén phdi thdng qua qua trinh hd hap mii.
Trich twr tap chi y khoa uy tin Thorax, nha nghién ctru Jon Lundberg va Eddie Weitzberg
dén t vién Karolinska & Thuy Dién viét: “Nitric Oxide (NO) dwoc gidi phong tai cac
dwdng dan trong khoang mdii ciia con nguwdi. Vi tac dong ctia mii, khi NO sé& men theo
dong chay khéng khi chuyén dén cac nhanh thap hon va cubi cing 1a phdi.”

Nhan ra tAm quan trong cta Nitric Oxide trong qua trinh oxy héa ctia co' thé, Dr. Mehmet
Oz khuyén khich chung ta hit vao ti co hoanh bdi vi “né mang nitric oxide tr khoang
sau clia mii va xoang dén phdi. Loai khi c6 th&i gian ton tai ngan ngui nay lai cé kha
nang lam gidn n& cac dworng dan khi trong phdi va lam diéu twong tw véi mach mau.”

H6 hap bang dwéng mii 1a diéu kién tién quyét dé tan dung nhivng loi ich tir nitric oxide,
két hop véi thé bung gitp tdi wu qua trinh oxy héa trong co' thé. Hay xem mii nhw mét
hé chira: M&i 1an chuing ta thé nhe nhang va cham rai, ching ta dang dwa phan t& quyén
nang nay vao phdi va mau, noi ma né phat huy hét nhirng loi ich mang lai cho co thé.
Thé miéng lam co thé khéng st dung duwoc loai khi dac biét nay, lam méat di nhirng loi
ich quan trong ma nitric oxide mang lai cho co thé.

Nitric oxide déng vai trd quan trong trong tudn hoan mau (vasoregulation) (co ché déng
va mé clia mach mau), can bang ndi méi (homeostasis) (cach ma co thé duy tri trang
thai can bang sinh ly 6n dinh dé duy tri sy séng), dan truyén than kinh (hé théng gi tin
hiéu trong nao), hé thdng mién dich, va hé hoé hap. N6 giup chang ta tranh dwoc cao
huyét ap, gidm Ilwong cholesterol, giup déng mach khée manh va déo dai, va tranh
trwdéng hop tdc nghén ddng mach vi mang bam ciing nhw mau déng. Tat ca nhirng loi
ich nay déu gidm kha nang bj truy tim va dét quy, - hai trong ba ké giét nguwdi kinh hoang
nhat nwdc MY.

Khi chung ta cé tudi, mach mau bat ddu mét dan tinh co gian va gidm lwong mau lwu
théng trong co' thé. Chinh vi vay ma khi dan 6ng gia di, nhirng triéu chirng lién quan dén
mau lwu théng - trong dé co ca rdi loan cwong dwong- trd nén thuwéeng gap hon. Vai trd
cua nitric oxide v&i m& mach mau tré nén rd rang hon khi ban nhan ra rang loai khi don
gian nay lai ddng mot vai trd cha chét trong sw cwong cirng ctia dwong vat. Nghién ciru
nay chinh 14 tién d& dan dén sy ra doi cia Viagra vao ndm 1998, loai thudc cuc ki ndi
tiéng da cé hang nghin gi® dwoc truyén théng nhac dén va gitp nha san xuét Pfizer thu
vé hang ti dé.

C6 réat nhiéu nguyén nhan ciu thanh tat thé miéng, trong dé cé swng tdy mé trong mii
tao thanh polyp mdi. Trong mét nghién ctru v&i mot nhém ddi twong gom 33 ngudi dan
dng c6 polyp mili, tac gia nghién ctru nhan ra rang nhém nay cé ty 1é mac ching rbi loan
cwong duwong cao hon ca. Va hon niva, sau khi nhivng nguwdi nay dwoc phau thuat cat
polyp mii va cé thé hé hép binh thuwéng qua dwdng mii, ti 1@ méc chirng réi loan cwong
dwong giam ro rét.

Va phu nir cling dwoc hwdng loi tir nitric oxide theo cach twong tw, bai vi khi nay cling
doéng vai tro quan trong & am dao, giup gia tang ham muon. Vay cé phai ngudi thd mii
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s& ¢6 nhiéu ham mudn va cé doi sdng tinh duc théa man hon nhirng ngwdi thé mém
khéng?

Khéng chi cai thién doi sé’ng tinh duc, loai khi déc nhét nay cling dong vai tro quan trong
trong co ché phong vé doi voi nhirng vi sinh vat bang cac hoat dong khang virus va vi
khuan, giup giam nguy co mac bénh va giup ban co strc khde tot hon.

Va mét diém rat quan trong véi nhivng van déng vién nham t&i téi wu héa hiéu suét thi
d4u cda ho, nitric oxide la tac nhan chinh lam gian I&p co tron trong hé théng 6ng khi.
Puwong thd rong mé gidp co thé van chuyén oxy ra vao phdi hiéu qua hon trong qua
trinh van déng, trong khi dwérng thd hep tao cdm giac khé chiu va thiéu hiéu qua trong
tap luyén dan dén anh hwéng hiéu suét thi dau.

Kha nang san xuét nitric oxide trong khoang miii cé thé dwoc cai thién don gidn bang
cach thuc hién déng tac humming (ngam miéng lai va phat ra am thanh tir mii). Trong
mot bai viét dwoc dang trén tap chi American Journal of Respiratory and Critical Care
Medicine, bac si Weitzberg va Lundberg mé ta viéc humming gia tang lwgng nitric oxide
lén dén 15 1an so v&i thé ra nhe. Ho két luan rang humming lam tdng manh théng khi
xoang va gia tang lwong nitric oxide dwoc giai phéng & miii.

Vi kién thirc nay, khéng cé gi 1a bat ngd khi biét rang humming cling dwoc st dung
trong nhirng bai tap thién dinh. Ky thuat hé hap mang tén Brahmari 1a mét ki thuat hé
h&p sau cham rai théng qua dwdng mi, va ngam sau mébi hoi thé dé tao ra am thanh
vo vé nhw tiéng dap canh cda loai ong. Va mac du éng ta hoan toan khdéng hé biét dén
nhirng giai thich khoa hoc cdn k& cho phwong phap thién dinh nay, cdm giac diém tinh
clia tam tri la moét thwée do ré rang cho nhirng lgi ich ma né mang lai.

Bai tap mé khoéa miii.

Thé miéng lam mach mau & mdii bi viém va né roéng, cung v&i gia ting tiét chat nhay,
tao ra cdm giac miii bi nghet. Va khi mii bi nghet, ching ta rat kho thé qua dwéorng mii,
do dé kéo dai thoi gian thd miéng. Tiép tuc théd miéng dan dén viéc tdc mdi tré nén
thwdng xuyén hon, tao thanh mét vong I1&p ludn quén khéng 16i thoat.

Nghet miii Ia mét trong nhirng d4u hiéu chinh ctia c&n bénh viém mdi va anh hwéng dén
cudc sbng thwdng nhat clia rat nhiéu ngudi & cac Qubce gia phwong Tay. Phuwong phap
chi*a phd bién nhét, trong d6 cé né tranh cac tac nhan gay kich thich (nhw phan hoa),
st dung thubc théng mii, thudc steroid xit mii, thuéc chdng kich thich, thubc tiém di
trng, mac du nhirng phwong phap nay mang lai nhieng loi ich tire thi, n6 chi cé hiéu lyc
dén khi nao van con dung thubc.

Nhiéu ndm vé trudc, gido s chuyén nganh tai mii hong John Fenton tir dai hoc Limerick
da chu y dén nghién clru clia t6i sau khi nhiéu b&nh nhan ctia éng néi véi éng rang cac
triéu chirng viém mdi gidm di rd rét khi ap dung cac phwong phap ma téi hwéng dan.
Ong lién bat tay 1am nghién clru vé loi ich cla viéc cat gidm hd hap. Két qua cho thay
mot con s6 an twong, 70% gidm cac triéu chirng nhw nghet mi, khédng nglri dwoc, ngay,
thé mii kho khdn, mét ngu, va thuwong xuyén phai thé miéng.

Dwai day la bai tap toi hwéng dan cho nhirng nguoi tham gia nghién ctru. (Xin drng
thwc hanh bai tap dwdi day néu ban cé diém BOLT th4p hon 10, hay ban bj cao huyét
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ap hoac cac bénh,tim mach khac, béo phi, mang thai, hoac co bat clr can bénh nghiém
trong nao). Nhuw tat ca cac bai tap ho hap khac, bai tap mé& khda mii khéng nén dwoc
thwe hanh ngay sau khi an.

Py

-

Q

-

(

S6 budre di

Bai tdp mé khda mii

e Hit mét hoi nhe va tinh 18ng bang mii, va thé nhe ra cling bang mdi.
e Bop mii lai va bat dau nin thé.

e Budc cang nhiéu budc cang tot khi dang nin thd. Co gang tao si thieu hut khong
khi ttr vira dén manh, dirng co qua surc.

e Khi ban bét dau thé tré lai, chi dwoc thd bang mii. Cé géng diéu hoa nhip thé
ngay lap tuec.

e Sau khi thd lai, hoi thd dau tién chac chan sé manh hon théng thwong. Hay diéu
hoa hoi thé lai cang sém cang tot bang cach kiem nén hoi thé thr hai va thr ba.

e Ban sé tho lai binh thwong trong hai dén ba hoi thd. Néu hoi thd cla ban bat
thwdng va nang ne, cé thé ban da nin thé qua lau.

e Doitwr 1 dén 2 phat dé bat dau I&p lai bai tap.

e D& chuén bj cho nhikng lan nhin thé dai hon, vai hiép dau hay tap nhe thi, tang
sO bwdc mai lan tap.

e Lap lai du 6 1an nin th®, tao cho co thé cam giac hiéu khi nhét dinh.

Noi chung, bai tap nay sé giai phéng mii cua ban, tham chi la ban c6 dang bi cam di
nira. Tuy nhién, dén khi hiéu (rng cla nin thé hét, ban sé lai cé6 cam giac nghet miii.
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Bang céach gia tang tir tir sb lwgng bwdc chan ma ban c6 thé di khi nin thé, ban sé nhan
ra rang két qua sé dwoc cai thién. Khi ban di dwoc 80 bwéc trong khi nin thé, mii ban
sé khoéng bi nghet niva. 80 bwéc thye ra la muc tiéu trong tdm véi, va ban cé thé ki vong
mdi tudn bwdc nhiéu hon dwoc 10 budec.

Mbi tuan t6i déu day bai tap nay cho mét nhém tré em tir 5 dén 10 tudi, da phan trong
s6 d6é déu c6 nhirng van dé ho hap kha nghiém trong. Chi trong 2 dén 3 tudn, hau hét
cac em déu di duwoc 60 bwdc khi nin thé, nhiéu em tham chi con nhanh chéng dat dwoc
méc 80. Hay thr xem ban di dwoc bao nhiéu buéc.

Néu ban thwong xuyén phai chiu dwng nghet mdi, ban sé sé’m nhér) ra réng ban dé thé’
hon sau khi thyc tap bai tap nay. Ban sé khéng con can dén thudc théng miii, thudc
khang histamin hay steroid mai nira.

Béng cach nhin thé, ban nhanh chong gia tang lwgng nitric oxide trong khoang mdii, dan
dén gian né dwong mii va ban lai dé dang thé mii lan niva.

Va khi ban tjép cén cac bai tap thd trong chuong ké, kha nang nin thé cltia ban sé& phat
trién, dan dén két qua la mii hoan toan dwoc tw do.

Thé& mii vao ban déem

Thoi lweng ngd t6i wu clia mdi ngwdi mdi khac. Cuwu thi twéng Anh Margaret Thatcher
chi can ngl bdn tiéng, nhwng hau hét ching ta déu can tir 7 dén 8 tiéng ngl sau dé du
tinh tdo cho ngay hém sau. Néu ching ta khé ngl, hodc thwong thire gidc béi ching
ngdy ngl hodc ngwng thé khi ngu, rat khé khan dé thirc day vao ngay hdm sau, va thiéu
ngl anh huwdng nghiém trong dén sw tap trung, cdm xuic, va tham chi la nhirng hoat
déng thweng nhat. Mac du chdng ta c6 vé nhw ngu rat ngon, nhwng chét lwong giac ngi
van co thé gidm sut vi chirng thé miéng va thd nang né dan dén chung ta van thirc giac
v&i miéng kho rat va vat vo.

C6 Annette 50 tubi md ta véi t6i viéc cd gan nhw khéng thé nao ng lién tuc 8 tiéng. Bai
vi con cai ctia ¢ ta con rat nhd, qua trinh ngl nghi clia ¢6 thuwéng |a ndm nhiéu gie lién
cb gang nhdm mat, sau do 1a ngu dwoc vai tiéng, thire day vao 3 gi®r sang. Hai tiéng ké
tiép thuwong dwoc dung dé cd ngl lai, va cudi cung 1a bat ddu mot ngay méi voi tam
trang that vong va mét mai.

Ciing nhw Annette, rat nhiéu nam lién tdi thirc day mét mai va vat v&, chiu dwng cam
giac mét tap trung subt ngay dai. Va chia khda nang cao chét lwong gidc ngl cua toi
that ra rat don gian: tat ca nhirng gi t6i can lam la hoc cach khép miéng lai khi ngl. Béi
vi chuing ta khéng hé biét ban than hé hap vao ban dém, cach duy nhat dé chéc chan
chung ta thé mi la dan mot miéng bang dan mong |én miéng dé tranh miéng mé& ra.Va
day chinh la nhirng gi toi hwéng dan Annette. Néu ban khéng cam thay thoai mai voi
bang dan, dai deo cam chong ngay cling la mét phwong phap hiéu qua dé gir phan ham
dwéi khéng mé ra khi ngu. Pai chdng ngay thwdng dwoc dung béi nhirng ngudi kho thé
khi ngui va cé thé mua tai website OxygenAdvantage.com.

Dan miéng lai khi ngti d@m béo thé dung céach luc ngd, giup ban dé ngd hon, ngl sau
hon, va thirc day véi cdm gidc tran day nang lwong. Loai bdng dan ma tdi cdm thay hiru
hiéu nhat, dé st dung, khéng gay di 'ng va nhe 1a 3M Micropore tape, ban cé thé mua
né & hau hét cac hiéu thube. Dé gitp cho ban dé g& bang dan khai miéng vao bubdi sang,
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an bang dan vao mu ban tay vai lan dé giam bét keo dinh réi méi dan 1én miéng. Tat ca
nhirng gi ban can lam la xé mét mau tam 4 inches/10cm, gap 2 dau lai dé de go ra hon
vao budi sang, lam khé méi, khép miéng, va dan bang dan theo chiéu ngang.

Giai doan dau, Annette khéng thodi mai 1dm khi dung bang dan, mac du c6 sén sang
thtr moi phwong phap co thé cai thién gidc ngl cla cd. Va dan dan, co phat hién ra dan
miéng lam cd cdm thAy khé chju, va hoi thé tré nén gap gap vi lo I&ng khi dung bang
dan. Tuy nhién, vai ngay sau do co luyén tap dan miéng vao khoang 20 phat mbi ngay
khi lam viéc nha. Viéc nay giup cb lam quen v&i viéc thd mii va vwot qua cam giac so
hai khi mang bang dan vao ban dém.

Mot khi co y da quen véi cam giac mléng déan che kin miéng, Annette quyét tam ding
phwong phap nay dé cai thién gi4c ngd. Co lén giwdong ngu nhw moi khi va bat ngd khi
th4y miéng dan kha dé chju. Va ngay khi cd dan miéng dan I&n, né nhw la tin hiéu di nga
vay - va ¢ ay ngl ngay sau do. Vao dém do, Annette ngu séu hon, va mac du cb thire
day ma khéng c6 miéng dan & 2 ngay dau, cd cam thay khde hon. Vao ngay thi ba, co
di ngl v&i miéng dan trén miéng vao lic 10 gi dém va ngl dén tan 9:53 sang hém sau.
Annette hao hirng ké vé&i téi do |a 1an d4u tién trong nhiéu ndm lién c6 co6 gidc ngud ngon,
va co cadm thay that tuyét v&i va tran day nang lwong khi thire day.

Qua nhiéu nam, t6i da gidi thiéu phuwong phap dan miéng dén hang nghin ngudi va
mang vé nhirng két qua dang kinh ngac. Trir khi ban thé déu dan bang mdi vao ban
dém, ban chwa bao gi¢ thuc sw trdi nghiém cadm giac mét gidc ngl ngon 1a thé nao. Dan
miéng lai vao ban dém la mét phwong phap don gian nhwng hiéu qua, va mac du nghe
né hoi la, né 1a moét phwong phap rat dang thi.

Mang miéng dan dén khi ban da quen véi viéc théd mii vao ban dém. Bao lau thi con tay
vao mdi ngwdi, nhwng ndi chung mang miéng dan Iic ngu trong subt 3 thang |1a dua dé
quen v&i viéc thd mii vao ban dém. Thé miii sé giup ban thirc day véi khoang miéng
c6 d6 Am cao. Néu miéng ban bj khé khi thirc gidc, ban biét rdng ban mé miéng khi ngu.
Khi dira tré véi mot mét cé thi lwe kém hon, phuong phap diéu tri thuwong 1a che di con
mat lanh dé huén luyén ndo bd phat trién mat yéu va hoéi phuc lai thi lwc théng thueng.
Twong tw nhw vay, mang miéng dan khi ngd hay khi ban & mét minh tai nha ciing huan
luyén co thé thd mii cd ngay lan dém. St dung 8 tiéng khi ngti d& thd mdi 1a mét cach
rat hay dé trung tdm hé hap diéu chinh lwu lwong thé vé mirc binh thwong.
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CHUONG 4: THO NHE PE THO BUNG

Hang nghin nam qua, nhi*ng bac thay yoga, thai cuc quyén, va khi cong déu nhét tri vé
tam quan trong ctia mét hoi thd nhe nhang va tinh lang. Gan day téi cé vinh hanh dwoc
gap g& sw phu Jennifer Lee, bac thay vé thai cuc quyén tai London. Lee da dat dén trinh
do that dang va tirng duoc trao huy chuwong vang trong 10 ndi dung khac nhau tai giai
vo dich wushu Quéc té nam 2009, tb chirc tai Hong Kong va Hai Nam, Trung Quéc.
Trong subt cudc trd chuyén, Lee néi vé nhirng diém twong déng trong nghién ctru cla
t6i va co 4y. Cd gidi thich rang trong cac cudc thi thai cwc quyén, ban giam khao dac
biét lwu tdm dén hoi thé cla thi sinh, va thi sinh s& mat diém néu giam khao c6 thé nhin
ra bat cir chuyén déng nao cla hoi thd.

Mac du khéng ré nguyén nhan nao ngoai trir viéc diéu nay da dwoc truyén tir thé hé nay
sang thé hé khac, Lee thuc hanh cac phuwong phap hd hép rat gibng véi bai tap gidm
hoi thé ma téi sap trinh bay trong cac chwong sap t&i. Toi khong 14y lam bat ng® khi
nhip hé hap cla Lee hoan hao. Hoi thé ctia ¢d bat dau tir bung dwdi, nhe nhang va gan
nhw khéng thé nhin thy chuyén déng cutia hoi thé bang méat thwong. Téi da quan sat
nhip thé clia hang nghin ngudi va toi chwa tirng gép ai cd hd hap hoan hao nhu Lee.

Mot bac thay khi cong va thai cwc quyén rat ndi tiéng khac la Chris Pei giai thich tai sao
hd hap lai 1a cbt 16i cha khai niém thai cwc: “Cé 3 cip d6 hd hap. Pau tién la thé nhe
nhang, dén mirc ngudi dirng canh ban khéng thé nghe dwoc ban thé. Cap thir hai la
th® nhe dén muirc chinh ban than ban khéng nghe dwoc hoi thé. Va dang cap the ba la
thé nhe dén ban khéng con cdm nhén duwoc hoi thé cta ban than.”

Triét ly ho hap khong ton sirc da dwoc ca tung bdi nhitng bac thay thic thu trong yoga
va béng y truyén thong TGi dung tw thue thu dé phan biét gitra 10 thay ba dém voi
nhirng nguwoi co hiéu biét sau rong vé hd hap va biét rd cach ma ho hap anh hudng dén
thé chét. Khac véi nhirng thay yoga phuwong Tay thuwéng huwéng dan hoc vién thé that
manh dé dao thai doc t6 khoi co thé, nhirng bac thay thuc thu biét rang, khi néi dén hoi
th®, thi th it lai tét hon (less is more). Dao gido mé t& mét cach ngén gon hoi thé ly
twdng la: “nhe dén mirc soi 16ng to' trong mii cling khéng chuyén déng.” Ban sé dat
duwoc stre khde va ndi tdm binh an khi hoi thd nhe nhang, qua mdi, tr bung dw&i, hai
hoda va co nhip nghi gitra cac 1an thé ra. Day la cach hé hap con ngudi tr ¢ chi kim cho
dén khi cudc sdng hién dai tadc dong va 1am rdi loan nhip thé.

Dién vién hai Lavell Crawford - 1a mot ngwdi dan 6ng to 1én - tivng ké mét cau chuyén
dua khi anh bi mét cau bé ma anh chi tinh co gap trén dwong héi: “Chu to con qua-Cha
c6 bao nhiéu cai bao t&r vay?” Va ngay sau do cau lai hoéi thém, “Ma sao chu thé nang
né thé, cha bi hen suyén ha?” Mac du cach cw xtr clia cau bé cé hoi khiém nha, nhung
Crawford van phai céng nhan cau bé da doan dung khi nhan ra van dé trong hoi thd
nang né cda anh.
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Sai lam thwdng gap khi hit mét hoi that sau 1a vi hau hét chang ta hiéu nham rang dua
mot lwong 16n khéng khi vao co thé sé gia tdng lwong oxy tuan hoan trong mau. Tuy
nhién, mau trong ddng mach luén gan nhw bao hoa oxy (95 dén 99%), mét hoi thd “sau”
dé gia tdng oxy tuan hoan trong mau la hoan toan khéng can thiét.

Nhirng bac thay thyc thu thuwdng khéng thém vao diéu gi mai. Trai lai, ho tap trung vao
cach day lui cac anh hwdng tiéu cuc [&n hé hap béi thuec phdm céng nghiép, stress, noi
qué nhiéu, khéng khi ngdt ngat, va niém tin sai Idm vé nhirng loi ich ma mét hoi thé sau
mang lai. Nhirng thay yoga thuc thu sé& phat trién kha nang chiu dwng néng d6 carbon
dioxide dam d&c hon thdng qua cac bai tap yoga-tham chi mot sd con cé thé méi phut
chi hit th& mét 1an va duy tri nhip thé nay trong subt mét tiéng dong hd! Kha nang ho
hap dat hiéu qua tuyét voi nay cho thay ho c6 hoi thé tinh lang, nhe nhang va diém
BOLT cao chot vot. Day chinh la muc tiéu cta chwong trinh Oxygen Advantage: dwa ho
hap clia ban vé dung v&i nhip tw nhién va truyén dat nhirng tri tué ngan xwa da duwoc
kiém chirng qua th&i gian va dwoc nhivng nguoi thay thuwe thu lwu gitr dén tan ngay nay.

Giai ma bi an cua hit thé sau

Dai luc cung mot tr nglr nhwng véi nhivng nguwdi khac nhau chung lai mang y nghia
khac nhau. LAy chi¥ sau lam vi du: “sau” cé thé hiéu la mot phép do lwong “tr dinh t&i
day,” nhwng giai nghia nay khéng phai luc nao cling xac dang. Khoang cach gilra day
cla mdt bé boi va mat nwdc di nhién nhién 1a sau hon so véi mot hd boi néng, nhwng
khi chi¥ sdu dwoc dung trong nglr canh hit thé sau, ching ta cé thé dién giai theo nhiéu
cach khac nhau. L&i khuyén nay thwdng dwoc thay day yoga, huan luyén vién, bac si
st dung, dan dén két cuc la hoc vién hit mét hoi that sau vao phdi, nhwng thuwéorng théng
qua dwéng miéng va nguc trén. Loai hoi thd nay thwdng Ién nhwng néng, khong hé
sau. Day la phwong phap hé hap hoan toan sai lam dé tang lwong oxy Iwu théng trong
co thé.

Néu chung ta dung dinh nghia “ttr dinh dén day” trong ngi canh hit thé sau, phan “dinh”
sé 13 dinh cha phéi hodc phan nguc trén. Nhw vay moét hoi thd sau phai di xudng hét
chiéu sau cta phdi. N6 ciing cé nghia la phai dung nhédm co hd hap chinh, co hoanh, 1a
co ngan céach gitra ngwe va bung. Trong luc nghi, ddng vat khde manh va tré em déu hit
thé sau va tinh 1ang mét cach tw nhién, véi méi nhip hit va thé, bung ching phinh Ién
va co lai nhe nhang. Khéng cé bat ki mét sw gang strc ndo cé; hoi thd tinh lang, déu
dan va quan trong hon hét, 1a thong qua dwdéng mii. Néu ban muén biét nhirng yéu tb
nao ciu thanh hé hap tbt, hay quan sat cach ma vat nudi khi chang khée manh ciing
nhw em bé hé hap, vi phwong phap thé ctia nhivtng dbi twong nay chwa bj anh hwéng
b&i doi sdng hién dai.
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D hinh thi nghiém binh chuéng & trén md phdng mébi quan hé gitra di chuyén cta co
hoanh va di chuyén ctia bung. Khi ban thé, bung sé di chuyén theo hwéng nguoc lai. Ly
do ma co bung di ra ngoai khi ban hit vao la b&i co hoanh nhan xuébng, tao ap lwc nhe
lén bung. Khi ban thé ra, co hoanh di chuyén I&n trén, gidm ap lwc 1én bung va lam bung
hép lai vao trong.

Dé dwa khong khi xudng phan day phéi, ban khéng nhét thiét phai hit moét hoi that Ion,
vi chi mét hoi thé tinh I&ng nhét cling da kich hoat sw van dong cla co hoanh. Trong
qua trinh thwc tap phwong phap thd mii - bung dudi, ban sé khéng thdy hodc nghe
dwoc nhip thd ctia minh trong luc nghi. Nguoc lai, hd hdp qua mirc qua dwdng miéng
dé “th® sau”, chéc chan sé gay ra am thanh va lam cho phan nguc phap phéng, nhung
van khong dua khong khi xubéng day phdi duoc.

Co hoanh

Co hoanh la mét nhém co cé dang hinh vom ngan céach gitra 16ng nguc (Noi chira tim
va phdi) v&i bung (Noi chira ruét, da day, than, va gan). Co hoanh la nhém co hé hép
chinh, va néu dung dung, né gitp ching ta thé sau va hiéu qua. Théi quen hé hap khéng
hiéu qua khéng tbi wu duoc tiém ndng ma co hoanh mang lai, va thay vao dé lai kich
thich chirng hé hap qua mre bang cach st dung phan nguc trén. Dé xac dinh co hoanh
nam & dau, dat tay I&n xwong swon va 1an theo xwong swon dén hai bén. Theo quy luat
ngdn tay céi kha chinh xac thi co hoanh thuwéng ndm & nut do thir tw tir trén xudng.
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Breathing in (inhaling)—abdomen gently moves outward

Hit vao - Co’ hoanh nhe nhang di chuyén hwéng ra ngoai.

Breathing out (exhaling)—abdomen gently moves inward

Thé ra - Co bung nhe nhang di chuyén hwéng vao trong.
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Nguy&n nhan khién thé bung c6 hiéu qua hon don gian la b&i hinh dang cla phdi. Vi
chung hep & phan dau va réng hon & phan day, lwong mau lwu thong dén thuay dugi
phdi nhiéu hon thuy trén. Qua trinh hd hdp nhanh bang nguc trén & nhirng ngwo’l mac
chirng tang théng khi man tinh 1am cho co thé khéng tan dung dwoc loi thé ctia phan
phdi dwdi, gidi han lwong oxy lwu théng trong mau va dan dén that thoat CO2. Khong
chi vay, th& bang nguc trén con kich thich phan &ng chién dau-hodc-l1a-bé chay, 1am
chung ta bj stress va qua dé hoi thé cang tré nén nang né hon.

Hay th&r quan sat hd hap cuia ban khi bj stress, hodc ciia mét ngudi dang lo 1dng-ban sé
thay rang hd hép luc nay tap trung chd yéu & vung ngwc trén va cé nhip théd nhanh hon
h&n théng thwdng. Khi chang ta bi stress, ta thwong thd qua mirc va chuyén qua thé
miéng. HO hap khi stress nhanh hon hd hap thong thwong, phat ra am thanh va nhing
chuyén ddng ré rang, kém theo dé la nhirng dot thé dai. R4t nhiéu nguoi thd dai thwong
xuyé&n nhw mot thoi quen, khién ho ludn trong trang thai chién dau-hoac-1a-bd chay véi
lwong adrenaline cao ngat ngwdng. Chuyén vién tham van tinh trang stress, nha tam ly
hoc hay tam ly trj liéu gidi nhat cling khéng thé gitp gi dwgc cho bénh nhan cta ho néu
can bénh ri loan chirc nang hé hap ctia bénh nhan chwa dwoc chiva khéi. Khi thiéu hut
oxy dén nao, thi di cé bao nhiéu budi tw van ciing khong thé bu dap dwoc lwgng oxy bi
thiéu hut nay. Nhirng bénh nhan bj stress va lo au chi cé thé tré nén khée manh hon khi
théi quen thé sai lAm clia ho dwoc diéu tri.

Mat khac, nhitng ca nhan khée manh, thodi mai va khéng bij stress sé& cé nhirng biéu
hién cta th® bung: hoi thd cham rai, binh than, tinh 1ang, déu d&n, gan nhw khong thé
th4y chuyén dong cla hoi thé va thd bang mii. Dé dat dwoc loai hd hap nay va gidm
thiéu cac anh hwéng tiéu cwc cla hé hap khi bi stress, viéc kich hoat hé than kinh ddi
giao cdm (parasympathetic nervous system) dé kich thich cac phan &ng thw gian 1a rat
quan trong. Dé dat dwoc diéu nay, ban can phai diéu chinh théi quen hé hap lai d& tan
dung dwoc hét co hoanh. Tranh thé dai, thd hén hén, thd miéng, va lam quen dan voi
hoi thé cham réi, nhe nhang, tinh lang qua dwong mii. Day la cach ma chung ta phai
thé mbi phut méi gidy. Chi trong mét thoi gian ngan ban sé cam thay binh tinh, tran day
nang lwong, ngoai ra ban cling ngl ngon giac hon. Loi ich dén t viéc thd bung sé tiép
tuc thay déi moi géc dd strc khde clia ban, trong dé c6 ca hiéu suét thi d4u.

M6t loi thé khac ma thé bung mang lai 1a né hd tro dan lwu bach huyét. Hé bach huyét
c6 thé xem nhu hé théng cbng ranh clia co thé, gitip xa chét thai va dich thira ra ngoai.
Vi hé bach huyét khéng c6 tim dé bom chét thai ra ngoai nén phai phu thudc vao sw di
chuyén clia co bap, va co hoanh dédng mét vai trd khéng nhé trong qué trinh nay. Trong
hé hap dwdrng bung, bach huyét dwoc hat vao trong mach mau, vé hiéu héa va tiéu diét
cac té bao chét, gidm gilr nwdc, va tang qua trinh giai doc cla co thé.

Bang cach tan dung nhirng lgi ich tw nhién ma hé hap bung mang lai, ban sé nang cao
chat lwong mau lwu thong, tang kha ndng dwa oxy dén co bap va giam cac triéu chirng
lo 4u di kém vé&i hé hdp qua mire. Quay lai v&i théi quen théd tw nhién va hiru hiéu sé
gilip ban tan hudng mdt strc khde tuyét veri hon va khai pha tiém nang thé thao clia ban
cho dén khi nao ban lai quay vé théd miéng. Muc tiéu cla chwong trinh luyén tap Oxygen
Advantage la gitp ban tré lai v&i phwong phap thé bung nhe nhang va dat diém BOLT
cao, bai tap dwoc trinh bay dwéi day 1a nén tadng cla tat ca cac bai tap thé sap toi.
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Thé nhe dé thé ding
(Phuong phép ndng cao cta bai tap nay cé thé tim duoc & phéan V)

Trong qua trinh hd hép, oxy duwgc dwa vao phéi va lwong cacbon dioxide dw thira sé bj
dao thai ra ngoai méi trwéng. Trung tdm hd hap trong nao lién tuc theo déi dd pH trong
mau, carbon dioxide, va it chi tdm dén oxy. Khi ndng dd carbon dioxide trong mau tang
vuot ngudng duoc thiét 1ap, trung tam hd hap gli tin hiéu dén co hé hép kich thich qua
trinh thé dé loai bd lwong khi dw thira. Khi chung ta thé qua mrc trong thoi gian dai,
nhw tinh trang thwdng gdp & nhirtng bénh nhan méac chirc cidng thdng man tinh, trung
tam ho hap diéu chinh ngwdng chiu dwng carbon dioxide xuéng thap. V&i nguwéng chiu
dwng thap hon mirc binh thwdng, trung tam hd hap gia tdng g tin hiéu dén co hé hép,
dan dén hinh thanh théi quen hé hap qua mirc va kho thé qua mire trong qua trinh van
déng.

Ban biét minh dang thwc hanh chinh xac khi s 1an hé hap cta ban gidm manh va téc
dd hé hdp cham dan, du dé tao ra cam giac hiéu khi. Cadm giac hiéu khi 1a tin hiéu cho
thay s tich tu ctia carbon dioxide trong ddng mach, 1a yéu td quan trong trong muc tiéu
reset lai kha nang chju dwng carbon dioxide cta trung tdm hd hap. Dé hd tro qua trinh
nay, ban c6 thé tao mét ap lwc nhe 1&n nguc va bung bang tay. C6 gang gilr cdm giac
hiéu khi tr 4 dén 5 phut.

Dé thic hanh bai tap nay, ban co thé ngdi déi dién guong va theo dbi chuyén dong ho
hap.

e Ngbi thdng. Tha Iéng vai, twéng twgng mét soi chi ndi lién voi phan 6t dang gtk
ban ngoi thang. Cung luc do cam nhan khoang khéng gian gilra cac xwong swon
réng dan.

e Dat mot tay I&n nguc va tay con lai [én phan bung bén trén 16 rén.

e Cam nhan bung CO’a ban nhe nhang di chuyén hwdng ra ngoai khi ban hit vao va
nhe nhang di chuyén vao trong lai khi ban thé ra.

e Trong lic ban the, nhe nhang dung tay tao ap lwc 1én ngwe va bung. Diéu nay sé
tao lwc can tré hé hap cla ban.

° Qé gang th& dbi choi lai véi ap lwec ma tay tao ra, tap trung lam cho kich ¢& méi
lan thé nhd hon.

e V&i mbi lan thé, hit vao it hon lwong oxy ma ban mubn. Lam cho méi hoi thé
cang luc cang nhé va ngan dan.

e Thé& ra mét cach thu gian. Cho phép dd dan héi tw nhién cta phdi va bung lam
viéc cua chung. Twdng twogng mot qua bong bédng dang xi hoi chdm rai va nhe
nhang.

e Khilwgng hoi hit vao nhé dan va thé ra da tré nén thw gian hon, nhitng chuyén
déng hd hap sé& dan bién méat. Ban c6 thé nhin thay diéu nay khi nhin vao guong.
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Hit vao

Bang cach thwc hanh bai tap don gian nay, ban cé thé giam chuyén dong hé hap dén
20 - 30%. Néu cac co da day bat dau that lai, co giat hay cang cirng, hodc néu nhip the
cla ban réi loan hodc mat kiém soat, thi ban da tao ra sw hiéu khi qua muec. Trong
trwéng hop nay, dirng bai tap 15 gidy hodc hon va bat dau tap tré lai khi cdm giac hiéu
khi khéng con.

Khéi dau, ban chi cé thé duy tri cdm giac hiéu khi tdm 20 giay trwéc khi cdm giac ham
mudn duoc thd tré nén qua manh. Bang cach luyén tap, ban sé dé dang duy tri cdm
giac hiéu khi 1au hon. Nhé 1a ban dang tao cdm giac hiéu khi c6 thé chju dwng duoc
nhwng khéng quéa cdng thang. Dat muc tiéu duy tri cdm giac hiéu khi nay tir 3 dén 5 phat
méi lan tap. Tap 2 set, mbi set dai 5 phut la du dé trung tam hé hap ciia ban duoc reset
va ting kha nang chiu dwng carbon dioxide cla co thé.

Khi ban tap thé nhe, ndng do dam dac ctia CO2 trong mau sé dan dén thay cac thay doi
sinh ly trong co thé. Gom co:

e Cam giac 4m dan vi cdc mach mau gian né.
e Mat trd nén héng hao hon.

e Tang san sinh nuwéc bot trong miéng, la tin hiéu cho thdy co thé di vao trang thai
thw gian va kich hoat hé than kinh doi giao cam.

T4t ca nhirng thay ddi néi trén la binh thuwong va khéng gay kho chiu. Tuy nhién, néu
ban cdm thy chéng mat hoac lo 4u trong qua trinh luyén tap Oxygen Advantage, thi tét
hon hét ban nén dirng lai va lién hé véi nhivng ngudi luyén tap Oxygen Advantage cé
kinh nghi@m dé kiém tra ban c6 tap dung hay khéng. D& cé danh sach nhivng ngudi thuc
hanh Oxygen Advantage, xin hay ghé qua website OxygenAdvantage.com.
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Can thoi gian thé: mét 16i co’ ban

Céthébandadéy trong lGc chung ta dang reset lwu lwong thé vé mirc binh thuong,toi
khong dwa ra mét con s6 chuan nao vé s6 nhip th& méi phut, hay d6 dai cua moi nhip
thé. T6i cb y lam vay - dung thoi gian dé do lwdng kich thwéc ctia hoi thd [a mot 16i sai
co ban. Xa hdi phwong Tay tim cach dé dinh lwong moi thi, trong d6 c6 ca hé hap,
nhwng khi néi dén huén luyén dé sira théi quen thé sai, thoi gian khéng phai la cai ma
chung ta nén tap trung vao. Thay dbi sé Ian thd méi phut hoac do kich thwéc méi lan hod
h&p da bam ré qua sau vao rat nhiéu phwong phap hé hap, nhung trén thuc té diéu nay
khéng gitp gi trong viéc diéu tri thoi quen thé sai quy cach.

L4y vi du: ndi v&i ai d6 rang ho phai hit vao 2 giay réi thé ra 3 giay khong gidi thich cho
ngwdi bénh biét ho phai thé nhe hay 1a hit mét hoi that Ion. Lwu lwgng ctia mét hoi thé
nhe nhang phai khac xa mét hoi thé lon, va vi chung ta ch| chu tdm vao lwu lvgng va
cb gang gidm né vé mirc théng thuong, dong dém do dai méi nhip thd bang giay khong
mang lai hiéu qua. 2 hinh dwéi day cho ta thay sw khac biét gitra 2 nhip thé, ching déu
c6 chung dd dai 1a 2 giay hit vao va 3 giay thé ra. Cha y rang sw khac biét ném ¢ lvong
khéng khi dwa vao phdi bédi mdi hoi thé, méac du ching c6 chung mét do dai:

Thd ra
tir 3 dén 4 giay

/ —

Thdé vao 2 giay ‘
Dirng ty nhién
ta 3 dén 4 giay

Thd ra
ta 3 dén 4 giay

e

\

Thd vao 2 giay

!

Ding tu nhién
ta 3 dén 4 giay

Twong tw nhw trén, khong thé sira thoi quen thé sai bang cach thay dbi s6 lan thd moi
phat. Lay vi du, mot ngudi hit'thc’r 20 lan moi phut, véi mai nhip tt\é’ chtra 500ml khi.
Khudén mau hé hap nay cung cap 10 lit khi moi phat. Va 10 lit khi moéi phut la qua nhiéu,
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ngwdi nay rat cé thé nhan nhirng I&i khuyén nhadm 1an rang phai gidm sb 1an thé méi
phat tlr 20 xubng 10. Tuy nhién, thay dbi sé lan thd theo cach nay don gidn dan dén
khéi lwong mébi nhip thd tang gap ddi d& dén bu nhip thé méat di. Khéng cé sw thay déi
nao trong lwu lwong hé hap va nhirng triéu chirng ctia ngudi nay van khéng duoc chira
khoi.

Chi c6 dung mot cach dé thay déi lwu lwong va nhip thé, va dé la thé cham lai va gidm
kich thwéc ciia méi nhip thd dé tao ra sw thiéu hut khong khi. Dan da, lwu lwong thé di
chuyén dan vé binh thudng, ban sé c6 diém BOLT cao hon va sé lan thd méi phut sé
tw nhién gidm xudng. Nh&c lai, khéng thé stra lwu lwong hd hap bang cach thay déi nhip
thé, ma cach tét nhat dé thay ddi nhip théd mét cach tw nhién I1a gidm lwu lvong thd. Va
khi diém BOLT tang, khong chi kich ¢& ctia méi nhip thé gidm, ma ca sb 1an thé méi
phut cling giam theo.

Hoc va ap dung bai tap & trén vao hd hap méi ngay sé cho ban mét nén tang tuyét voi
dé xay dwng nhirng ki thuat thd hiéu qua hon trong qua trinh choi thé thao. Nhw thé ban
dang xay dwng ngdi nha trong mo' ctia minh vay, phan quan trong nhét luén la phan nén
mong. Khéng co y nghia gi khi xay dwng mét ngbi nha tuyét dep trén mét cai mong xiéu
veo ca. Lam vay la vo ich vi sém hay mudn tda nha ciing sup db. Quy luat dé ciing ap
dung cho Ivu lwong hé hap clia ban. Thé nhe dé thé dung 1a nén tdng dé chung ta xay
dwng tap hudn mé phéng vung cao trong rat nhiéu hoat dong thé thao, ma t6i sé trinh
bay trong cac chuwong tiép theo. Hay tir tlr [dam quen véi ky thuat thé bung va giam lwu
lwong thé trwéde khi doc chuwong ké.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét
57



CHUONG 5: Bi MAT CUA NHIPNG BO LAC CO XUA

Vao nam 1974, Tom Piszkin, 21 tudi, dang theo hoc tai trwdng dai hoc California tai
Berkeley. Anh 4y 1a mét van ddng vién dién kinh va lam ngoai gid tai mét cdng ty chuyén
san xuét dung cu thé thao & Quan Montgomery thudc Oakland. Vao ngay 24 thang 10,
sau khi tan ca anh di dén bén xe buyt trong mét khu vwc phire tap gan truéng Oakland.
Tom bi bdn ga thanh nién chan dwéong va ép budc anh phai dwa chung tAt ca nhirng gi
anh mang theo bén minh. Anh bi chung chia sung vao dau, nguc va chan, qua so hai,
Tom dirng Ién va rut vi tl trong tui quan ra, va ngay Iic nay anh bi ban vao gitra nguc
b&i khdu .38 special. Vién dan bay xuyén qua xwong (rc va vao t&i phéi trai. Tom nhe
lai, va kha la bat ngd rang phat sing 8y lai khéng lam anh dau dén lam.

Tom xuét vién va tré lai luyén tap dién kinh trong chwa day moét thang sau ca phau thuat
gép vién dan ra khdi phéi, nhung qua trinh hdi phuc tir trdi nghiém kinh hoang dé dién
ra rat cham va gian truan. Hanh trinh hdi phuc phéi ctia Tom kéo dai subt mét thap ki va
trong subt thoi gian d6, mac cho nhirng nd lwc khdng ngirng nghi, anh van khéng thé
lay lai dwo'c phong dd ngay truéc. Trén tat cd, Tom hi vong sé cé lai strc khde nhu truérc
khi anh bj ban va quyét tam tim cach han ché nhip tim trong qua trinh luyén tap. Bang
trwc giac, anh nhan ra rang néu anh c6 thé gidm ap luc 1én co thé khi tap, do déo dai va
bén bi clia anh sé& dwoc tdng cwdng. Tom dat ra gia thuyét rang bang cach han ché ho
hép ctia ban than, anh c6 thé duy tri luyén tap cwéng d6 cao. Gidi phap nay ciing ré hon
viéc mua mot may do nhip tim.

Tom nhanh chéng nhan ra rang néu anh khoéng thé duy tri dwoc nhip thé bang dwong
mi trong qua trinh tap luyén, thi cd nghia 1a anh da luyén tap qua strc. Dau tién, anh
nhan thay thé qua mdi trong qua trinh hoat ddng thé chéat kha khé khan, nhwng sau dé
phat hién ra rang minh cé thé dé dang duy tri thé mii bang cach dan kin miéng lai. Dé
chac chan ban than dang duy tri thé mdi, Tom khéng chi dan miéng khi luyén tap, ma
ca trong lic ngl anh ciing lam vay. Mét nam sau ké tir ngay bat dau luyén hé hap, Tom
kiém tra dung tich phdi ciia minh, va két qua cho thay dung tich phédi ctia anh vuot 130%
so murc trung binh & can nang va do tudi ctia anh.

Tw d6 Tom cbng hién ca cudc d&i cho 2 niém dam mé manh liét ctia anh 1a thé thao va
phat minh. Anh &y hién tai la huén luyén vién 3 mén phdi hop & trwéng dai hoc California
tai San Diego va la ngudi thiét ké ra xe dap TitanFlex. Anh ciing dwoc cap bang coéng
nhan la huan luyén vién 3 mén phdi hop Olympic My. Sau 13 ndm phuc vu & nhirng vi
tri 1anh dao & cau lac bd 3 mén phdi hop San Diego, tén tudi ctia anh da duwoc dwa lén
dai sanh danh vong.

Déi sang thd mii sau nhiéu ndm thé bang miéng dodi hdi Iong can dam va quyét tam.
Daéi luc Iti 1 bwde dé tién 2 bwdc 1a viec lam hoan toan can thiét néu ban thuc sy mubn
nang cao hiéu suat thi dau.

Néu ban quan sat déng ddi hoac dbi thti clia minh trong qua trinh van déng thé chét, t6i
tin chac rang ban sé phat hién ra rang hau hét ho déu thd bang dwéng miéng. Mot cau
hai ma téi rat thuwong gap la :"Néu thd mii tot dén vay, tai sao hau hét cac van dong vién
nha nghé lai thé miéng ma khéng phai la mii?” M6t cau tra 1&i don gidn do |a théi quen
hdé h4p clia ngudi phwong Tay da sai léch trong mét thdi gian dai dén ndi thé miéng da
tré thanh mét diéu binh thudng.
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Té tién ching ta da ludn thé mii trong qué trinh van déng, cling nhw nhirng sac toc con
ton tai d&n ngay nay nhw nhitng ngu®i da dd ban dia, trong d6 c6 ca Tarahumara, bd
tdc v&i nhivng nguwdi chay dwong tredng ndi tiéng & Bac Mexico. Khi cac nha khoa hoc
bt du nghién ctru phwong phap hé hap miii cta tdc Tarahumara trong cudc chay 26
mét, ho hoan toan bat ngd trwdc nhip tim siéu cham, chi & mirc 130 nhip mdi phut. So
sanh v&i nhirng van déng vién marathon phwong Tay, nhip tim trung binh cta ho vao
khoang 160 dén 180 mébi phut, va qua nghién ctru nay ban c6 thé thay thé mii cho phép
chang ta duy tri nhip thé binh tinh va déu dan, tham chi trong c& nhirng hoat déng thé
chéat khac nghiét nhat (Chung ta s& ban vé phan nay nhiéu hon & chwong 11). Thé
miéng la mét hién twong cua thoi hién dai va n6 khdng gilp ich gi trong viéc nang cao
hiéu suat van dong - ma ngwoc lai, con lam gidm di hiéu suét thi d4u.

Nha nhan chiing hoc dén tir Harvard Wade Davis da cdng hién hau hét thoi gian trong
sw nghiép ctia minh dé nghién ctru van hoa ban dia, dac biét 1a & vung Béc va Nam My.
DPén ngay nay, ong da song v&i 15 nhém ngudi ban dia khac nhau, trong décoca nhirng
bé lac s&n ban & Amazon c6 giac quan nhay den ndi ho cé thé nglri thdy mui nwéc tiéu
clia dong vat cach 40 bwéc chan va biét chac rang con vat dé 1a duc hay cai.

Khi & cling céc bo téc, Davis, ngwdi dan dng nay ciing la mot van déng vién 3 mon phdi
hop, da dwoc sy cho phép dé di san cing ho. Budi san bat bt dau tir sang va thuwong
két hop gitra di bd va chay. Va ngay khi ho tim dwoc d4u tich cha dong vat, nhirng nguoi
tho san lién chuyen qua chay dé bat kip con méi. Khi chung phat hién ra rang ching
dang bi san dudi, con méi sé& nhanh chdng tang tbc bd chay, nhwng nhitng nguoi tho
san van truy dudi. Nhirng nguoi thg san rat kién tri, lién tuc tang tbc d& con moi khong
co thoi glan nghi, va mdi Ian ho mat dau, ho sé tiép tuc tim kiém cho dén khi tim thay
d4u tich cla con méi. Qua trinh nay c6 thé kéo dai nhidu tiéng lién, tham chi co khi ca
ngay, nhwng sy bén bi clia tho sén thuwong sé duoc twdng thwdng va con mdi sé khuy
xuong vi kiét strc, dé cac tho san dé dang bat gilr ching. Trong khi Davis pha| khé khan
Idm mai co thé theo kip tc dd clia nhirtng ngudi tho san, diéu lam anh bat ng® nhét 13
nhirng nguwdi nay khéng bao gi> m& miéng ra dé thé. Cling nhw t tién cta chung ta,
nhirng ngudi bd lac thdi nay coé thé chay véi cwdng dd cao va ngdm miéng trong mot
khodng thoi gian dai, mét diéu ma nhirng con nguwdi tan thei khéng bao gier lam duorc.
P4 dén luc chung ta quay lai v&i phwong phap hé hap can ban nhét.

Ban dau, thd mi trong luc tap coé thé‘mang lai cam giac la lAm, d3c biét 1a khi ban da
quen voi théd miéng. Nhwng hdy nhé rang mii dwoc tao ra cho viéc the, va thd mii dam
bao mang lai nhitng lgi ich ma khong chi anh hwéng tich cye dén stre khoe cua ban ma
con nang cao hiéu suat thi dau:

e Loc, lam &m, gitr &m khoéng khi trwde khi khéng khi vao téi phdi.

e Giam nhip tim.

e Dua nitric oxide vao phdi d& mé rong khi quén va mach mau.

e Oxy dwoc van chuyén trong co thé tét hon.

e Giam acid lactic vi nhiéu oxy dwoc dwa dén co bép hon.

Toc d6 ma ban c¢o thé di trong niva gior luyén tap trong khi thé mii phu thudc vao diém
BOLT cua ban. Du¢i day la mét sO hwéng dan dwa theo kich thwdc 16 mii va khi quan.
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Vi du, mét van dong vién voi 16 mi Ion sé it gap kho khan trong ho h&p hon, cho phép
anh ta van dong voi cwdong do cao hon ma van khong can thé miéng. Dwdi day la hwéng
dan chung khi luyén tap (ma khéng thé miéng) dwa theo thang diém BOLT:

Néu diém BOLT cua ban thap hon 5 gidy, kha nang di bo clia ban sé& bj anh
hu:c’)’ng nghiém trong, viéc leo thang sé rat khoé khan, va ban thwong phai dirng
moi 3 den 4 buéc dé nghi ngoii.

e Néu diém BOLT cla ban dat 10 giay, ban c6 thé di cham.

e Néu diém BOLT clia ban dat 20 giay, ban c6 thé di bé nhanh hodc chay cham.
e Néu diém BOLT cula ban dat 30 giay, ban c6 thé chay & téc dd vira hodc nhanh.
e Néu diém BOLT clia ban dat 40 giay, ban c6 thé chay nhanh.

Bang cach nang cao diém BOLT, khéng quan trong kich ¢& khi quan cta ban to nhé thé
nao, ban sé& dwoc trai nghiém thé nhe hon va cé thé di chuyén nhanh hon va xa hon
trong khi th& mdi. Do déo dai ctia ban s& sém phat trién vuot bac, va thé mii trong qua
trinh luyén tap sé tré nén don giadn hon. Chi trong 6 dén 8 tuan, diém BOLT clia ban sé
tang tr 10 dén 15 gidy, dan dén két qua |a thé chat ctia ban phat trién dang ké.

Dr. Bill Hang 1a mét bac si chinh nha dén tir California. Ong da kham miéng va khi quan
cho hang nghin bénh nhan. Diéu tao nén sw khac biét git)a Dr. Hang v&i nhirtng bac si
chinh nha truyén théng khac 1a khi &ng xem xét sy phat trién ctia rang miéng, dng con
cha y t&i nhirtng &nh huwéng dén quai ham, dd rong clia khuén mét, va kich c& cla dwdng
thé. Va thuc té ma noi, t6i chwa tirng gap ai hing thu véi dwdng thd nhw Dr. Bill Hang
ca.

DPé str dung oxy that hiéu qua, khi quan can phai cé kich c& da rong dé cho phép khong
khi dwoc tw do lwu thong dén phdi. Néu tré em va thanh thiéu nién cé 5 dén 10 ndm duy
tri théi quen m& miéng, khuén mét ctia ching sé& dan hep lai, quai ham sé& khéng phat
trién déu dan, va khi quan sé bj hep. Thé mii trong nhi*ng ndm thang ma co xwong
dang hinh thanh la cwc ky quan trong dé ddm bao mat, ham va khi quan phat trién déu
dan. Trong chwong 13, chiing ta sé& tim hiéu sau hon vé vai trd clia hd hap trong sw phat
trién clia mét va sw can thiét cla tri liéu chinh nha.

Téi lan d4u gap Dr. Hang vao nam 2009, khi ching toi déu c6 mét budi dbi thoai véi mot
nhom bac sT tri liéu co' nang. That bat ngd 1a ca 2 ching t6i déu co ~cung muyc tiéu: tim
hiéu hé hap va vj tri dat lwgi c6 anh hwdng thé nao den giac ngu, thé thao va sirc khoe.
Téi trinh bay vé lgi ich cha thé mii, con Dr. Hang néi vé kich ¢& cta khi quan va lgi ich
ma mét khung khuén mat chudn mang lai trong thi d4u thé thao. Khi khi quan quéa hep
sé& co tac dong tiéu cuwc dén hiéu suét cla ching ta trong cac hoat ddng thé chéat. Twéng
twong hoan thanh mét cudc dua marathon véi khi quéan chi cé dwong kinh ctia mét éng
hat nhé - khong can biét ban da dwoc huan luyén ki cang dén dau, thé chat ban thé nao
hay ban quyét tam ra sao, néu khi quan hep ban sé khdng bao gi® 14y di khéng khi dé
cung cap oxy dén toan co thé.

Hom d6 Dr. Hang ké t6i nghe rang éng da choi dién kinh hon 42 nam va da hoan thanh
19 vong dua marathon vé&i tw thé “ hd miéng nhw chd”. Sau cudc gap mat do, éng thay
dbi sang thé mii trong qua trinh luyén tap va dan kin miéng vao ban dém dé& dam bao
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thé mi ca trong khi ngti. Dan dan 6ng phat hién 6ng bi sd mdii lién tuc trong qua trinh
van déng, cr mbi 100 yard (0,06 dam) éng lai phai hi mii mét 1an. Day la mét diém kha
binh thwdng ma hau hét moi ngudi dang lam quen véi thé mii déu trai qua bdi vi khi
quan dwoc mé rong va khdi lwong hé hap gia tdng, nhwng day chi 1a mét triéu ching
tam thoi va sé khai han sau vai tuan. Cling nhw bat cir mét co quan hay co bap nao,
mii cling can phai lam quen v&i viéc dwoc st dung nhiéu hon trong qua trinh choi thé
thao.

6 thang sau, Bill hoan thanh vong dua Pasadena Marathon va vé dich th& nhi & nhém
tudi clia dng. Khéng chi vay, 6ng gan nhw git» miéng khép lai trong subt qua trinh chay,
ngoai trir vai doan duwdong deo dai thi 6ng sé thi thoang mé miéng. Day la mét thanh twu
khoéng nhd & do tudi luc tuan! Gior day, clr méi chii nhat, 6ng lai hoan thanh 2 tiéng chay
va tiép tuc thé mii dé duy tri va phat trién thé chat. Hai mwoi phat dau chay, khi co thé
da vao gudng, 6ng c6 thé chay kha nhanh ma van git» dwoc nhip thé cham rai, déu dan
-hiéu qua hon han so véi luc the mém.

Huéan luyén co thé ban lam it di nhwng dwoc nhiéu hon.

DPé gat hai dwoc nhivrng loi ich tdt nhat tir luyén tap thé chét, ban can phai huan luyén
co thé lam it di & dwoc nhan nhiéu hon. D& 1am vay, ban can phai gidam lwong khi hit
vao. Phéi hop khai niém nay vao chwong trinh huén luyén sé dwa dén két qua téi wu ho
hap va gia tang hiéu suét thi dau, cung voi giam cac con kho thé va acid lactic trong qua
trinh thi dau. Quan trong hon hét, ban khong can phal ép budc co thé phai di qua gioi
han, giam nguy co chan cwong, gidm cac van dé vé tim mach va ho hap, cung cac van
dé vé strc khode khac. Thé mii trong subt qua trinh hoat ddng thé chat ddm bao ban
khéng cb qua gi¢i han cla co thé.

Trong qua trinh hoat ddng thé chét, cé 3 cach dé gidm lwong khéng khi hap thu vao:
1. Thw gidn co thé va dua it khéng khi vao phédi hon.
2. Gia tang dd nang cla bai tap trong khi van thé muii.
3. Thuc tap nhin thé trong qua trinh tap.

Lan dau chuyén sang thé miii ban sé gdp khé khan vi khéng thé stir dung toan bod sirc
lwe. Thé mii tao ra sirc can va lam tang doé kho, anh hwéng dén phong dd ctia ban trong
vai tudn dau. Tuy nhién, tiép tuc luyén tap va tang cwong diém BOLT va ban sé mau
chdéng nhan ra hiéu suét thi ddu ctia ban vuot xa mire ci.

Nhirng van ddng vién thi dau chuyén nghiép thworng xuyén luyén tap nhirng bai huéan
luyén cwdng dd cao can phai thay dbi sang thé miii dé phat trién nhip thé chuan. Huén
luyén cwéng do cao gitp chdng lai sy suy yéu cla co va thwong sé 1am cho van dong
vién phai th& mém thuwéng xuyén. Diéu nay hoan toan dé hiéu va co thé két hop vai thé
mii d& dat duwoc két qua tot nhat. V&i nhirng bai tap cudng dd khdng qua cao, thi thé
mi phai dwg'c ddm bao thwe hién xuyén subt. LAy vi du, nhirng van déng vién chuyén
nghiép cé thé danh 70% qua trinh huan luyén v&i miéng ngam lai, tdn dung lgi ich ma
thé mii mang lai va gia tdng do ndng cho bai tap cling nhw nang cao diém BOLT. Ho
cling c6 thé gianh ra mot phan nhé théi lwong tap dé tap cac bai cwong dd ti da nham
duy tri co bap, diéu nay sé& can phai th& mém trong mét thdi gian ngan.
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Trong qua trinh thi d4u, khéng can phai cb tinh hit mot hoi that sau, hay phai thé it di.
Ma hay mang cadm giac thw gian dén co thé va thé tw nhién. Tuy nhién, thuc hién cac
bai tap nin thé trong qua trinh khéi ddng cé thé mang vé rat nhiéu loi thé, va co thé thiy
véi bai tap phuc hdi hd hap trong qua trinh nghi ngoi. Thi dau khéng phai 1a thoi diém
dé ban tap trung kiém soat hoi thd, vi toan b6 tam tri clia ban lic nay nén dugc don vao
cudc thi phia trwéc. Cach tét nhat dé phat trién hé hap trong qua trinh thi dau la phat
trién ho hap hang ngay, va mau chét & day 1a ban phai nang cao diém BOLT.

Cac van dong vién phong trao thuwong khong tham gia thi dau hodc luyén tap cwong do
cao, tuy nhién, ho lai la nhirng ca nhan kiém soat ho hap dwdng mii tét hon. Trong khi
han che hé hap subt qua trinh luyén tap, dung cb gang qua mre. Néu ban cdm thiy ban
than can khong khi dén mdrc ban phai m& miéng, hay cham lai va cho phép nhip thé tré&
lai binh thwong.

Tiét 16 vé khéi dong

Pa sb cac huan luyén vién thé thao dong y rang kh&i ddng truéc khi tap luyén la diéu tbi
quan trong. Khi van dong, co thé can moét lwong mau 1&n dé cung cip cho cac mé va
co bap hon khi nghi. Muc tiéu cla viéc khéi ddng la tdng lvu lwong mau va chuén bj co
thé cho cac bai tap cwdng do cao hon, va gidm cac tai nan lién quan dén chan thwong
trong thé thao va tang hiéu suét van dong.

Can thoi gian dé co' thé duoc Iam nong, nhung khi né da sén sang, co' thé ban sé hoat
dong hiéu qua ho’n, khi tap luyén. Khi co thé da dwgc lam ndng de tap luyén, cac lgi ich
sau day sé dwoc toi wu hoa:

+ San xuét ra nhiéu CO2 - tang lvgng oxy dwoc gidi phong tir mau toi cac mé va ndi
tang- tang VO2 toi da, tang strc bén, va giam rdi ro chan thuong.

« Cac mach méau va duwong thd - mau di chuyén tét hon va thd dé dang hon.

Trong thuc té, nhiéu van dong vién khong khdi dong mét cach higu qua. Nhiéu nguoi
chi bd ra 2-3 phut khéi dong toi da de chay bo nhe trude khi tang cwdng do bai tap. Day
la mét vi du dién hinh cho viéc day tién dé qua nhanh, qua sém.

Aisling choi bong da cho mét doéi nghiép dw & Ireland. C6 4y da dat dwoc strc khde thé
chéat kha tét va la moét ngudi maéi tiép can voi cac bai tap Oxygen Advantage. Mac du
thé chat kha tét, cod thwong bi khé thé & 10-20 phat dau tran dau, trong khi dén cubi tran
d4u, thi lai cdm thay c6 thé choi lién tuc. Day la mdt van dé chung cla gidi thé thao, va
thworng bat ngudn tir viec khdi dong khong dd. Cach tét nhat dé tranh khé thé khi tap
luyén chinh 1a tang diém sé BOLT va gianh nhiéu thoi gian khéi déng khi thé mii.

Déi v&i nhirng ngwdi nhw Aisling, nhirng ngudi cdm thay kho chiu khi bat dau luyén tap,
it nhat 10 phut khéi ddng nén dwoc gianh ra truwdc khi tap luyén thé chat, nhat 1a & thoi
tiét lanh, khi 4y co thé can t¢i 30 phat dé dat trang thai tt nhat. Dé gianh hét tat ca nang
lwong cho tran d4u, co thé ban nén & trang thai tét nhat IGc ban dau hon 1a vao luc sau
cla tran dau. Bang viéc bd qua phan khai déng - do thiéu kién nhan ho&c nghi la né
khéng can thiét- ban dang Itra dbi ban than, khéng cho co thé hoat ddng & kha nang toi
da cla no.
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Dé t6i da hda ich loi clia viéc khéi dong, két hop cac chuyén déng véi nhivng phwong
phap thw gian va nin thé nhw sau:

Khéi déng theo cach cua Oxygen Advantage:

B4t dau tan bo vai tbe dé phu hop cla ban.

Trong qua trinh khé&i dong, c6 gang thé déu dan qua mii, s dung co hoanh dé
duy tri ky thuat thd nhe nhang va tinh lang.

Cém’nhén viing bung nhe nhang di chuyén ra ngoai khi hit vao va nhe nhang di
chuyén vao trong khi thé ra.

Khi ban di b6, cho phép cam giac thoai mai lan khép co thé. Dé cho khu vuc
quanh vung ngwc va bung thuw gian (ban s& nhan ra rang bat c&» cdm giac cang
thang & vung nao ciing co6 thé dwoc giai tda chi bang cach nghi tham rang ban
mudn thw gidn ving d6). Cadm nhan co thé thw gian va tré nén mém mai. Thu
gian trong qua trinh van déng giup ddm bado hoi thd déu dan, virng chai va binh
than.

Sau khi tan bé mét phut hoac hon, th& ra binh thudng thong qua dwdng mii va
bit chat mdi, bat dau nin thé (néu khong tién ban cé thé nin thd ma khéng can bit
mdi).

Trong khi nin thé, di ttr 10 dén 30 budc, hodc dén khi ban cé cam giac can khong
khi & mrc vira phai. Khi ban cé cam giac nay, thé lai binh thwdng bang mii.

Tiép tuc di tiép 10 phut, nin thé mébi phut.

Tao cam giac thiéu hyut khong khi bang cach nin thé trong qua trinh khéi dong la rat
quan trong vi diéu nay gia tang dé dam dac cua carbon dioxide trong mau truwéc khi bat
dau hoat déng thé chat.

H6 hap sé dwoc cai thién mét cach tw nhién khi ban tang dan cwédng d6 luyén tap, nhung
néu khong co gia tdng san xuat CO2 két qua sé& 1a sw that thoat rong lwong carbon
dioxide. Sy that thoat nay cé thé dan dén gidm lwong oxy dwoc dwa dén co bap va co
rat khi quén va mach mau. Va ciing khéng c6 gi qua bat ng® khi hdu hét cac con hen
suyén hodc cac van dé vé hd hap thudng xay ra trong 10 phat dau tién ctia hoat dong
thé chét.

Pé tranh hen suyén khi van dong, c6 3 hwéng dan don gian cho ban:

1.
2.
3.

Co diém BOLT that cao.
Thé& mii.

Khéi déng.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

63



Th& nhe dé thé dang - Tan b, chay bdé hoac bat ctr hoat déng nao
khac.

Sau 10 phut khéi ddng bang cach di bo thw gidn va nin thé, ban cé thé bat dau ting toc
bang cach chay bd hoac chay nhanh. B4t dau nhe nhang va theo déi nhip thé, tiép tuc
hé h&p qua miii. Trong khi chay, ban can phai kiém soat va gitr nhip thé déu dan. Néu
ban gdp khoé khan khi chay ma khéng mé& miéng, thi don gidn 1a tbc do chay hién tai
dang qua nhanh. Cham lai hoac tham chi la tan b6 cho dén khi ban héi phuc, luén hit
thé chi qua mbi dwdng mii, dac biét 1a néu diém BOLT cla ban thap hon 20 giay.

Ban c6 thé kiém tra xem c6 dang cb qua strc khong bang cach thd ra binh thwong roi
nin thd trong 5 gidy. Khi ban bat dau thd lai qua dwdng mi, ban can phai dieu tiét dwoc
hoi thé, néu ban khdng kiém soat dwoc hoi thé thi ban da c6 qua strc.

Khéng can biét ban tap hay choi mdn thé thao ndo, hay ludn theo dbi hoi thé va cha y
dén cam giac bén trong co' thé. Lién tuc néi tham thuw gidn di dé& gidm bot ap lwe 1én ving
bung. Pem toan bé chu y dén vao co thé. Hoa lam mét véi hoat ddng chay bd hodc bai
tap ma ban dang thuc hién, hop nhét co thé, tam tri, va hoat déng vao nhau. Clr dong
bang tat ca té bao trong co thé, tr dinh dau cho dén ngdén chan. Lam vay la ban dang
danh sy chu y cho bai tap, thé thao va thi ddu ma ching dang phai cé. Khi hoat déng,
sé& la vo ich néu chi lam nhirng clr ddng bang quo' ma khoéng c6 sw chl y. Ban can phai
hoa lam mét véi hoat dong dé.

Khi ban chay, cdm nhan lién két nhe nhang gira ban chan va mat dat khi ban day co
thé vé phia trwdc. Tranh dap ban chan xudng mat dat vi viéc nay sé dan dén dau hoéng,
dau nhirc khép, va cé kha ndng bj chan thwong. Thay vao dé, hdy mang cam giac nhe
nhang dén co thé, va lién twéng ban than chi nhw w6t trén mat dat khi ban chay. Twéng
twong nhw ban dang chay trén nhirtng canh cady méng, phai that nhe nhang dé ching
khéng gay, noi theo 16i clia Lao T “Nguwdi chay gidi khong dé lai dau vét.” Nhé rang:
chan nhe nhang, than thé thw gian, va mét hoi thé déu dan.

Cudng do
luyén tap

Chay __

i bo _

Khdi
doéng

10 20 30 0 50 'hat
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Trai qua 10 hodc 15 phut chay bd hodc cac bai tap khac ban sé bat dau cdm nhan duwoc
lwong endorphin tang Ién nhanh choéng. Hay cho phép co thé tim dwoc ngwdng hoat
dong phu hop bang cach thé dwdng mii mot cach déu dan. Ban khong can thiét co may
do nhip tim, ma hay dung cdm giac ctia ban dé& quyét dinh cwdng dd luyén tap Tiép tuc
tang toc dén khi nao ban con co thé tiép tuc déu dan thd qua mdi. Néu nhip thé tré nén
réi loan hodc ban cdm thay can phai mé& miéng dé thé, ban dang cb gang qua mac. Néu
chuyén nay xay ra, di cham lai tv 2 dén 3 phat dé nhip th tré vé binh thwdng. Khi ban
c6 thé thé déu dan lai théng qua dwdng mii lan niva, ban cé thé bat dau luyén tap lai.

Khi tiép tuc luyén tap, carbon dioxide va nhiét do dwoc gia tang san sinh sé tang cwong
kha nang van chuyén oxy trong mau dén co bap cling nhv tao diéu kién cho sy gian
n& khi quén va mach mau. Co thé ban sé& 4m dan va dé md héi, nhip thd nhanh hon
théng thwdng nhwng déu dan, va dau 6c ban sé twdng minh. Néu ban khéng mé miéng
trong subt qua trinh luyén tap, hoi thé clia ban sé nhanh chéng phuc héi.

Bai tap hoi phuc hé hap (Breathing recovery)

Sau khi van dong, thu gién bang cach di bd tir 3 dén 5 phut, thwe hanh bai tap nhin thd

& & & | &
alrsiralatis

Hit vao nhe Thd ranhe Ninthgtr Thdbinh s, vc dén khi co
2dén5 thuong 10 2 45 pinh thudng

giay dén 15 trd lai
giay
2-5 secs 2-5 secs 2-5 secs 2~5 secs
10 sec. 10 sec. 10 sec. 10 sec.

e Thd ra binh thwdng thdng qua mdi.

e Bit miii dé nin thd tv 2 dén 5 giay.

e Th& binh thwong qua mii 10 gidy.

e La&p lai 3 buwdc trén trong sudt qua trinh thw gian.

e Th¢ lai binh thwong.
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Lam cach nao dé biét rang ban da tap ding?

Ngoai cach nhin thé dé xac dinh gi¢i han luyén tap, ban con co thé ding diém BOLT dé
xem ho hap cta minh hiéu qua den dau trong qua trinh luyén tép. Lam theo cac budc
sau day dé xac dinh tién trién cta ban dwa trén BOLT:

e Do diém BOLT truwéc khi luyén tap
e Luyén tap thé chéat
e Do diém BOLT cach bai tap 1 tiéng.

e Néu diém BOLT cla ban sau khi tap cao hon trwéc dé, hé hap cia ban cé hiéu
qua.

e Néu nguoc lai, hd hap cia ban chwa hiéu qué. Trong truwdng hop nay, dé dam
bao an toan ban nén cham lai va dam bao kiém soat nhip thé trong sudt qua trinh
tap.

Nam 1999 Dnuu Dreyer cung vg 6ng, Katherine, gi¢i thi€u phwong phap chay bd khi
coéng dén gidi van dong vién nha nghé, day 1a sw két hop gitra chay bo, di bo va kiém
soat thai cwc bén trong co thé. Sau khi da hoan thanh 30 cudc chay ultramarathon ké
tr nam 1995, Danny da nam trong top 3 trong nhém tudi ctia 6ng. La mot ngwdi co niém
tin manh liét vao nhwng loi ich ma hé hp dwérng miii mang lai, Danny khuyén moi nguoi
nén dung hd hap dwdng mii nhw 1& mot co ché tw didu chinh, “Béi vi ban khong thé thé
mdi khi ban chay qua nhanh, khéng du thw gian, hoac buéc chay clda ban chwa hiéu
quad.” Twong tw nhw bai tap cla cac van dong vién dién kinh nha nghé, khi Danny bat
dau thuc tap thé mii, 6ng chi cé thé duy tri trong khodng mét phut truéc khi 6ng phai
thé miéng. Tuy nhién, khi 6ng quen dan, hoi thé ciia dng déng diéu vai tw thé chay cla
dng, 6ng co thé thé mii trong thdi gian dai hon. Mét |i do khac dé thé mii theo Danny
do 1a né cho phép khong khi di dén phan sau nhat cta phdi, cho phép co thé trao déi
khi hiéu qua hon.

Hay tw kiém chirng, dbi sang thé mii va chi trong thoi gian ngan ban sé& nhan dwoc
nhirng ich Igi ma né mang lai.
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PHAN II: Bi MAT CUA S CAN DBOI (FITNESS)

CHUONG 6: CHIEM LINH WU THE - MOT CACH TW NHIEN

Theo trung tam huén luyén Olympic Hoa Ky, thanh tich gira cac van ddng vién Olympic
x& xich nhau it hon 0.5%. V&i sw cach biét nhé dé thanh cong, viéc cac van déng vién
va huén luyén vién tim ra phwong thirc méi dé cé loi thé canh tranh 1a vd cling quan
trong. Oxy la ngudn nhién liéu dé& co bap hoat déng, bat cr thir gi gia tdng qua trinh oxy
héa trong co thé trén mirc binh thuwdng sé vo cung cé ich cho thanh tich cda van dong
vién, va vi oxy la ngudn tai nguyén tw nhién va bét tan, né dwo'c xem nhw mét cong cu
|i twéng dé thac day thanh tich mét cach hop phap.

C6 mét cach dé khai thac ngudn nang lwong tw nhién cta chinh ban d6 1a cb y bat co
thé gidm héap thu oxy trong mét khoang thdi gian ngan. Khi co thé con nguwdi gép phai
cac trwdng hop mic oxy gidm — chang han nhw & trén cao, hoac gilr hoi — viéc thich
ing dién ra budc co thé phai tdng oxy hoa mau. Ké ca khi ban khéng phai [a mét van
doéng vién thi dau, str dung cac ki thuat nay cho phép ban dat dwoc két qua tdi wu trong
tap luyén va thuc day bat cir chwong trinh tap luyén nao ban dang tham gia. Ai lai khéng
mudn 1am nhiéu hon véi it né lwc hon ch?

Trong khi cac van déng vién cbé géng dé thanh tich dwoc cai thién, tuy nhién, ciing cé
mot sb khac chon lwa cac phwong thire bat hop phap nhw doping mau, ké& ca théng qua
truyén méau hay st dung cac chat cAm nhw erythropoietin (EPO), testosterone, hoac hoc
mon tang trwdng

Truyen mau la mét minh chirng cho nhirng bién phap cwc doan va bat hop phap ma moét
SO cac van dong vién chon lya dé gianh dworc loi thé so véi cac dbi tha canh tranh cla
ho. M6t vai tuan trwéc thi ddu, mau dwoc chiét xuét tr co thé cla van dong vién va dwoc
b&o quan trong td déng hodc ti lanh. Co thé khi nhan thiy néng d6 méau thap hon binh
thuwong, sé san xuat bd sung hdng cau dé gidm chénh léch. Khi gan dén ngay thi d4u,
thworng 1a tr mot dén bay ngay, mau du trir dwoc dwa tréd lai co thé cha van dong vién.
Viéc bb sung mau nay lam tang sé lwong té bao héng cau Ién trén mdc binh thuwéong, do
dé lam tang VO2 max va nang cao hiéu suét thé chét.

DPén dau nhivng ndm 1990, EPO d3 tré thanh chat cAm thuwdng xuyén dwoc cac van
doéng vién chon dé tang stre chju dwng. EPO 1a héc mén dwgc san sinh tw nhién & than
kich thich tiy xwong giai phéng héng cau vao qua trinh lwu théng mau. B&i vi héng cau
mang oxy tir phéi dén co bép, viéc c6 héng cau nhiéu hon trong mau cé thé cai thién rd
rét khd nang thé thao cta van déng vién. EPO dworc tao ra trong phong thi nghiém hau
nhw twong tw véi hoc mdn san sinh tw nhién trong co thé. Trong y hoc, EPO duoc ké
cho ngwdi mac bénh than man tinh — gay ra thiéu mau do tinh trang bénh nhan mac
bé&nh nay dan dén sy suy giam sb lwong hdng cau trong lwu théng mau. Tuy nhién, sau
khi thanh 1ap, mét vai thanh vién céng ddng thé thao nhan thay phién ban nhan tao cua
EPO cai thién hiéu suét thé thao bang cach tidng kha nang van chuyén oxy cta co thé.
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Noi dén sy kién thé thao strc bén c6 nhiéu tai tiéng nhat lién quan dén doping va truyén
mau thi khong thé nao bd qua giai Tour de France. Pwoc coi la cudc dua cé uy tin nhat
trong sé tat ca cac cudc dua xe dap trén thé gidi, va V@i gii han chi hai tram van dong
vién dwoc tham dy, tham gia vao Tour de France la gidc mo cta bat ky tay dua xe dap
nghiép dw hay chuyén nghiép nao dang ch&m né. Khéng danh cho nhirtng ngudi yéu
dudi, sy kién bao gdbm mét chu ky 2.200 dam dang dang trong hai mwoi hai ngay, voi
mot sb chang leo nui kéo dai subt hai mwoi dam hodc hon. Ké tir khi thanh 1ap vao nam
1903, da c6 nhirng céo budc vé viéc van déng vién st dung cac ky thuat bat hop phap
khac nhau dé hoan thanh cudc dua hodc cai thién thanh tich ctia ho. Cac bao céo ban
dau lién quan dén nhirng van dong vién tiép ndng lwong cho co thé ho bang rwou, ho
dirng lai & cac diém dirng khac nhau dé nhét day ti bang rwou, bia hodc bat ci thir gi
khac gitp ho virng tay lai, hodc hon thé nira nhw |a 1am té liét con dau dé hoan thanh
cudc dua hon 14 cai thién thanh tich thé thao. Tuy nhién, trong nhirng thap ky gan day,
cac dbi thu canh tranh chap nhan rdi ro I&n hon dé dat dwoc loi thé.

Mét dai twdng niém bang da Granit twéng niém tay dua xe dap ndi tiéng nguei Anh Tom
Simpson dwoc dwng trén chinh noi anh ta guc nga va qua doi trong giai Tour de France
nam 1967. Van bia ghi: NGU'Ol BUQOC TANG HUY CHUONG OLYMPIC, NHA vO
PICH THE GIOI, BAI S THE THAO ANH QUOC. Vao ndm hai mwoi chin tudi, Simpson
dwoc coi la mét trong nhivng van dong vién xe dap ngudi Anh tuyét voi nhat moi thoi
dai. Trong subt cudc dua, khi chang dua di qua day Alps, Simpson nga bénh vé&i cac
triéu chirng dau bung va tiéu chay.

Trong cai nong gay gat, khi gan dén dinh Mont Ventoux, Slmpson guc nga. V&i moét
quyét tam sat thép, anh 8y ra 1&énh cho nhirng ngu i chirng kién "dat t6i trd lai chiéc xe
dap” va tlep tuc di thém 500 thwdc truwde khi ngd xudng mét lan niva. Bat chap nhirng
né lwc cha y ta dé hoi sirc, anh ta duwgc xac nhan 1a da qua doi sau khi dwoc truc thang
dwa dén bénh vién. Kham nghiém t& thi cia Simpson cho thdy chat amphetamine c6
trong co thé. Sau dé, cac nha diéu tra da tim thay thém bang ching lién quan dén ma
tay trong phong khach san va tii 4o cta anh 4y.

Trong nhi*rng nam sau do, cac chiéu thirc str dung doping tréd nén tinh vi hon. Tyler
Hamilton, ngu i la ddng ddi ctia cwu vo dich Lance Armstrong, hién da hét thdi, da mo
ta cach anh Ay ndi da ga khi mau twoi t td lanh, chay vao huyét quén cla anh 4y. Trong
cudn sach, Cudc Bua Bi Mat, Hamilton khang dinh rang Armstrong ciing da truyén mau
dé cai thién thanh tich cGa ban than, va trong Tour de France 1998, cac tay dua da theo
sau chiéc xe may do déng pham lai ché theo céac lo EPO twoi. Hamilton viét rang: “Lance
cho rang Doping la diéu hién nhién trong cudc séng, n6 gidbng nhw Oxy va trong lwc vay’.

Lance Armstrong danh méat hao quang vao ngay 10 thang 10 nam 2010, khi Co' quan
Chédng Doping Hoa Ky (USADA) dwa ra mét tuyén bd két luan rang “bang chivng rd rang
cho thay D6i dua xe dap chuyén nghiép ctia Bwu dién Hoa Ky [Ddi ctia Lance Armstrong]
da diéu hanh dwong day doping tinh vi, chuyén nghiép va thanh cong nhat ma gioi thé
thao tirng chirng kién”. Khép lai 1&i tuyén bd trén, Co Quan Chéng Doping Hoa Ky da
tuyén dwong Iong diing cam ciia mwéi mét dbng d6i cli cia Armstrong, nhrng nguwoi da

tham gia vao dwdng day doping nhung da hé tro co' quan dang diéu tra dé “gitip cac
van déng vién tré co hi vong khéng roi vao tredng hop nhw ho da trai qua”.

Vao thang 1 ndm 2013, trong mét cudc phdng van khéng gi¢i han véi Oprah Winfrey,
Armstrong thtra nhan da st dung cac chét bi cAm, bao gdm EPO, testosterone,hormone
tang trudng va cortisone, anh ciing thd nhan la doping mau va truyén mau tang cwdng
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hiéu suat dap xe ctia anh &y. Khi Winfrey héi liéu anh ta c6 st dung chat cdm hodc
phuwong phap doping nao trong tat ca bay chien thang Tour de France cla anh ay, cau
tra l&i la “co”.

Qua trinh chuan bj dé thi dau & giai Tour de France thuwdng bat dau tir rat sém. T thud
thiéu nién, van déng vién phai hi sinh di sdng xa hoi va thoi gian ranh dé dap xe va rén
luyén strc manh, sirc bén va strc chiu dwng. T6i mubn ban danh mét vai phat dé dat
minh vao tinh huong nay. Hay twong twong ban danh tat ca thoi gian ma ban c6 rong
ra tap luyén, séng va mo vé dap xe nhiéu nam lién. Sau mot vai nam miét mai tap luyén,
ban cudi cung da du chuan dé tham dy gidi ddu hang mo wéc: Tour de France. Thé
nhuwng ngay tir khi bat dau mua giai, déng doi dwa ra cho ban hai s lwa chon: doping
mau va c6 co hdi dugec thi d4u trén mot san choi dang cép hoac khdng doping mau va
quay tr& vé nha, bd lai gidc mo dang sau. bay co thé la tinh huéng ma rat nhiéu van
doéng vién dap xe Vi dai gap phai bao gébm Tyler Hamilton, Floyd Landis, Bjarne Riis, va
Marco Pantani, nhirtng nguw®i khéng mudn gi khac ngoai triv viéc thi dAu mon thé thao
ho yéu quy. Trong khi nhiéu van déng vién dap xe mién cuwéng chap nhan sw cam dé,
nhirng ngwdi khac da chon tir bd co hdi tai Tour de France, nhw Stephen Swart, anh
I&n 1&n trén Ddo Bac clia New Zealand, va trong nhirng ngay thi du cap co s& cla
minh, c& anh va anh trai déu |a nhirng tay dua xe dap cw phach. Swart da dap xe cung
v&i Lance Armstrong vao nam 1994 va 1995, nhung & tudi ba mwoi, anh hoan toan tu
bd dap xe va sau d6 bi nhirng nguei ddng ddi ciia anh ta phi bang vi "Lam rau néi canh"
sau khi anh ta phéa v& quy téc im lang vé doping trong thé thao. Nhin lai quéa khe, Swart
cho biét anh cdm thay bi Ilra dbi theo mét cach ndo dé, wéc gi anh chwa bao gid bj dua
vao tinh trang phai dung ma tdy. Kha nang tw nhién cta anh ay da bi suy gidm béi van
hoa st dung doping bao quanh anh ta. Trong nhiéu ndm, chién thang & Tour de France
duwong nhu la cudc thi xem bac si cia van dong vién nao ké dwoc loai cocktail chira
chat cAm tt nhat hon 14 viéc so tai thue lwc gitra cac tay dua.

K& tlr khi thé gioi thé thao da nhan dwoc sy chi y ngay cang tang ctia nha bao diéu tra
bao gdm David Walsh, cay bt chinh cta té& b4o thé thao London Sunday Times, va Paul
Kimmage, cwu tay dua xe dap chuyén nghiép kiém nha bao thé thao tirng doat gidi —
Viéc x& ly gian 1an da tré thanh van dé wu tién cha nhiéu co quan thé thao. Kimmage,
nguwoi da trai qua vai thap ky tiép xic véi van hoéa doping trong Tour de France, nhan
xét: “Toi ludn hiéu ap Iwc phai str dung chat cdm. Téi ludn hiéu sy cam db ctia chat cdm
va toi hiéu vi t6i da & dé. Nhan thirc vé Tour de France bay gi® trong mat cong ching la
théi riva, tat ca déu stir dung chat cAm, va diéu do lam t6i budn vi 1& ra n6 khéng nén xay
ra. "

May man thay cho twong lai cta thé thao, van héa nay dang dan thay ddi, va phan Ién
cac van dong vién khdng chap nhan tham gia vao viéc thye hanh phi dao ddre ctia doping
mau. Thay vao dé ho chon cac hoat dong tw nhién c6 loi nhw tap huan vang cao hoac
cac ky thuat khac dwoc thiét ké dé tang kha nang van chuyén oxy cta co thé.

Muc dich chinh cla viéc tap luyén ving cao va cac ky thuat Téi wu hoéa Oxy dugc néu
trong cudn sach nay 1a dé tang sé lwong héng cau. Bang cach thwc hanh céac bai tap
gitr hoi thé dwoc néu trong cudn sach nay, than tdng cwdng san sinh EPO va 14 lach
gidi phdng céac té bao hdng cau vao hé tuan hoan mau. Ca hai hiéu rng nay déu lam gia
tang kha nang van chuyén oxy ctia mau trén murc binh thwéng, mang lai cho van déng
vién mot lgi thé canh tranh ma khéng phai ddi mat véi nhivng rui ro va van dé dao dic
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ma chat cAm mang lai. Néng d6 cao hon cla cac té bao hong cau co thé cai thién hiéu
suat thé thao theo rat nhiéu cach khac nhau, bao gom:

« Cai thién kha nang van chuyén oxy trong mau
* Tang VO2 max
« M& rong tiém ndng strc bén

Hép thu oxy toi da, hay con goi la VO2 max, dé cap dén cong suat téi da cia ma co’ thé
clia moét nguoi dung dé van chuyén va st dung oxy trong 1 phdt can tap thé duc thuc
sw. Chir V 1a thé tich, O2la oxy va max dé cap dén cong suét tbi da cua co thé ban. VO2
max dwoc do bang lwgng oxy dwoc str dung trong 1 phdt tép trén moi kg trong Iuong
co thé. VO2 max la mét yéu té co thé xac dinh kha nang duy tri tép luyén thé chat clta
mot van dong vién va dwoc coi la chi sb thé hién rd nhat vé sirc bén tim mach va thé
duc nhip diéu. Trong cac mén thé thao ma ddi hdi strc bén cao, chang han nhw di xe
dap, chéo thuyén, boi 16i va chay, cac van dong vién dang cap thé gioi thwong co VO
max cao. Muc tiéu cia cac chwong trinh doi hdi strc bén 1a dé tang VO: tdi da clia mot
ca nhan va diéu nay c6 thé dat duwoc bang cach cai thién kha ndng van chuyén oxy cta
mau.

Phan con lai cla chwong nay sé dwa ra mot sb ché do tap luyén khac nhau cling voi
anh hudng cta ching dén VO t6i da va kha nang van chuyen oxy cta mau. Bé hiéu
dwoc cach thirc va ly do tai sao nhivng ky thuat nay hiéu qua, ban can biét nhirng thong
tin co’ ban vé thanh phan mau va moét sé thuat ngir phd bién ma chiing tdi sé dé cap dén
thwdng xuyén.

Mau dwoc tao thanh tlr ba phan: té bao héng ciu van chuyén oxy, té bao bach cau va
huyét twong. Hemoglobin 1a mét loai protein dwoc tim thay trong cac té bao héng cau.
Mét trong nhirng chirc ndng clia hemoglobin 1& mang oxy tir phdi dén céac té bao, mé va
cac co quan cla co thé, noi né duoc gidi phong dé dbt chay chat dinh dwéng dé san
xuat ndng lwong. Ngay khi oxy da dwoc gidi phéng, hemoglobin tap hop CO2 c6 dwoc
va dwa tré lai phdi, noi thé ra lwong khi dw thira dd.

Mirc d6 hemoglobin sé& khac nhau & méi ngudi, nhwng cac sé liéu sau cung cap cai nhin
chung ve ket qua théng thuong:

Nam: 13,8 dén 17,2 gm / dL

Ner: 12,1 dén 15,1 gm / dL

(gm / dL = gam trén decilit)

Hematocrit diing dé chi ty 1& phan tram té bao hong cau trong mau. Trong diéu kién binh
thwong, hematocrit sé lién quan chat ché vdi nong do c‘ﬁa hemoglobin trong mau.
Hematocrit thwdng dwoc tim thay & mirc 40,7 dén 50,3 phan tram doi v&i nam gidi va

36,1 dén 44,3 phan tram dbi v&i phu ni.

Mot phep do khac lién quan dén ky thuat Oxygen Advantage la phan tram b&o hoa oxy
ctia huyét sac t6. Hemoglobin c6 kha nang van chuyén oxy téi da va dd b&o hoa oxy
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don gidn co6 nghia la dung lwong d6 dugc Iap day bang bao nhiéu oxy. D6 bao hoa oxy
déng mach binh thuwdng la tr 95 dén 99 phan tram.

Trong c&c phan tiép theo, ching toi sé xem xét nghién ctu diéu tra cac chuong trinh
dao tao bd sung, bao gdbm dao tao dd cao, tap thé duc cwdng dd cao va mé phéng dd
cao bang cach nin thé va so sanh cach cac ky thuat nay c6 thé cai thién kha nang van
chuyé&n oxy va hiéu suét thé thao mét cach tw nhién.

Lo ich caa huan luyén ving cao

Céac phwong phap huén luyén viing cao truyén théng lién quan dén viéc séng va huan
luyén & noi cao, budc co thé phai thich nghi v&i viéc tap thé duc vai it oxy hon va do dé
lam tang kha ndng van chuyén oxy ctia mau. CAc van déng vién van st dung ky thuat
nay ngay nay, dac biét nhirng nguoi séng & noi rat cao nhw van dong vién nguwdi Kenya
va Ethiopia. Tuy nhién, c6 mot han ché dang ké khi luyén tap & noi cao, vi luyén tap
trong bau khi quyén nhw vay lam gia tang khang cv, diéu nay c6 thé can tré van dong
vién dat dwoc cwong do tap luyén déi da. Viéc giam cuwéng do tap luyén nay cé thé dan
dén cac co bép bi xubng cap.

DPé han ché anh hwdng cla viéc tap luyén & do cao trong khi van duy tri dwoc nhivng loi
ich tr n6, Tién si Benjamin Levine va Tién si James Stray-Gundersen cutia Dai hoc cla
Texas & Dallas da phat trién mé hinh "séng & noi cao va tap luyén noi thp" vao nhirng
ndm 1990. M6 hinh yéu cau mét van déng vién séng & do cao vira phai la 2.500 mét
nhwng phai tap luyén & d6 cao thap hon 1.500 mét. Tién dé cta phwong phap nay la
cho phép cac van dong vién hwdng loi tie nhikng thay ddi sinh ly tich cuc lién quan dén
viéc sébng & vung cao trong khi cho phép ho tap luyén véi cwdng do téi da.

Levine va Stray-Gundersen da tién hanh mét nghién clru bao gom ba mwoi chin nam
va nirdong doéi chay cw ly cé thé lwc twong dwong. M6i ngwdi chay dwoc chi dinh vao
mot trong ba nhom:

1. Séng noi thap (150 mét) va tap luyén noi thap (150 mét)
2. Sbng trén cao (2.500 mét) va tap luyén noi thap (1.250 mét)
3. Sbng trén cao (2.500 mét) va tap luyén trén cao (2.500 mét)

Két qua ctia nhoém thir hai, "sdng & trén cao va tap luyén noi thap", cho thay 9% cai thién
khéi lwong té bao héng cau va cai thién 5% trong viéc hap thu téi da Ooxy (VO2 tdi da).
Sy cai thién trong viéc hép thu oxy téi da twong quan tryc tiép v&i thé tich khébi héng
cau tang. Diéu nay thé hién mdc d6 cai thién hiéu suat dang kinh ngac la 13,4 giay khi
chay 5.000 mét.

Sau khi tré lai noi & mirc nwéc bién, nhom "sdng trén cao va tap luyén noi thip" 1a nhom
duy nhét cho thay tién bd dang ké vé ca VO tdi da va thdi gian chay 5.000 mét. Nhirng
cai thién nay dwoc cho la do van dong vién thich nghi véi do cao trong khi van duy tri
tbc dé khi hun luyén trén mat bién, diéu nay co thé Ii giai viéc tdng VO téi da clia ho.

M6t nghién ctru khac da lap lai nhirng két qua nay bang cach st dung cac van dong
vién chay cy ly cta doi tuyén quéc gia. Sau 27 ngay huan luyén & d6 cao 2.500 met,
nhirng ngwoi tham gia da dat dwoc két qua cai thién 1,1% trong th&r nghiém thi gian
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3.000 mét. Mac du 1,1% cai thién hiéu suét cé vé nhw khéng phai 1a mét con s dang
ké, thé nhwng & cip d6 chuyén nghiép, cac cudc dua dwoc phan thang bai chi bang xé
xich nhé ctia mét phan trdm. Hon niva, viéc nang cao thanh tich chay di kém véi sw cai
thién 3% trong viéc hap thu oxy téi da.

Doi tuyén truot bang tbc d6 duweng dai cia Hoa Ky da siv dung mé hinh "séng & noi
cao, tap luyén & noi thap" dé chuan bi cho Thé van héi mua déng 2002 tai Thanh phé
Salt Lake. Nam do6 ho da dat dwoc thanh cdng chwa tirng cé, véi sau van déng vién
gianh dwoc tdm huy chuong (ba trong sé d6 la huy chwong vang) va hai ky luc thé giéi
bi pha v&. Trong Thé van héi Torino 2006, nhirng van dong vién truot bang tbc do dwo’ng
dai cia Hoa Ky, nhitng ngu i tiép tuc str dung md hinh “séng & noi cao, huan luyén &
noi thap" da mang vé ba huy chwong vang, ba bac va mét huy chwong dong.

Loi ich cta huén luyén cwérng dé cao

M6t phwong phap huén luyén khac nhan dwoc sy quan tdm clia cac van dong vién va
huén luyén vién |a tap luyén cuwéong dd cao. Nguyén tac co ban cia dao tao cwdng do
cao la tap thé duc trong thdi gian ngén, tirng dot cworng do cao, thwe hién & toc do tap
luyén t6i da — mot ky thuat chac chan khéng danh cho nhirtng ngudi yéu dudi. Nhiéu
nghién clru da diéu tra cac phan héi tir viéc tap luyén & cac cwong dd khac nhau voi
cac bai tap thé duc trung binh, tap luyén cwdng dé cao cho thay nhirng cai thién Ién hon
dbi v&i ca hai kha ndng hé hap hiéu khi va ky khi. Tap hoé hap hiéu khi lién quan dén strc
bén va ddm bao rang co thé dwoc cung cap du oxy dé tiép tuc thwe hién. Bai tap ky khi
c6 nghia Ia "Khéng c6 oxy" va nghién nhiéu hon vé téc do, stec manh dan dén cai thién
hiéu suat trong mét khodng théi gian ngan hon.

Nha khoa hoc Nhat Ban Izumi Tabata va cac ddng nghiép tai Vién Thé duc Quéc gia va
Sports & Nhat Ban da tién hanh mét nghién cru vé hai thi nghiém huén luyén dé so
sanh tap luyén cwdng dé trung binh dén cao. Nhém cwdng dd cao da tham gia vao
phwong phap dwoc goi la Huan luyén Tabata, trong d6 cac van dong vién nd lwc hét
minh dé dat dwoc téc do 1am viéc hét stre trong khodng thdi gian chi 20 giay méi lan.
Céc tac gia cta nghién ctru két luan rang méac du tap luyén H6 hap hiéu khi cwong do
vira phai cai thién sirc manh hoat déng hiéu khi, nhwng dao tao ngat quang cuwong déd
cao cai thién ca hoat dong ky khi va hiéu khi.

Trong mét nghién ctwu khac, Stephen Bailey va cac déng nghiép tr Dai hoc Exeter &
Vwong qudc Anh d3 so sanh mot chwong trinh dao tao chay nwéc rut cwdng do cao Vi
chwong trinh hudn luyén sirc bén cwdng do thap, d& do sw hap thu VO2 va qué trinh
khir oxy clia co bap. Két qua cho thay rdng nhém cuwéng dd cao cé ddng hoc VO2 nhanh
hon va tang kha ndng chiu dwng khi tap thé duc cuwdng dé cao. Piéu nay ¢ nghia la cac
van dong vién da tréi qua sy hap thu nhanh oxy trong lic chuyén giao gitra nghl ngoi va
tap luyén, viéc nay cho phép ho thyc hién & tiéu chuan cao hon mét cach dé dang hon.
Qua trinh cung cap oxy cho cac co hoat ddng ciing gép phan lam gidm th&i gian phuc
héi sau khi tap thé duc va gidm san sinh axit lactic.

Do d, c6 vé nhuw rd rang rang luyén tap cwdng dd cao mang lai méot sé mat tich cuc co
loi cho cac van dong vién, bao gom:

+ Cai thién hé thdng cung cap nang Iwong ky khi va hiéu khi, cho phép strc bén, strc
manh, tbc do va sirc manh phat trién
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« Bong hoc VO2 nhanh hon, cho phép mau mang nhiéu oxy hon dén co bap
« Tang kha nang chju dwng khi tap thé duc cwéng do cao

« Rut ngan thoi gian phuc héi tir bai tap téi da

» Giam suw tich tu axit lactic

- Cai thién qua trinh oxy hoa cac co dang hoat dong, cho phép ban luyén tap cwd'ng dd
cao va bén bi hon

Trong phan tiép theo, chiing ta s& xem xét cach tao ra cac tac dung c6 loi cta viéc luyén
tap & noi cao va cwdng db cao dé tang hiéu suat tap luyén

Khoa hoc vé mé phéng bai tap & vung cao va cwdng dd cao
Huan luyén vuing cao trong diéu kién thyc té rd rang la kha thi hon ddi véi cac van dong
vién song & nhirng quoc gia nhuw Kenya so vé&i nhirng qudc gia ching ta dang song,
chang han nhw Ireland, noi ¢6 vlng triing dia hinh khdng cao hon 1.000 mét. Tuwong tw,
d:;ao tao quc‘mg dbé cao (;c') thé khong thuc té doi v&éi mot so lngu’c‘)’i, vi n6 !ién quan dén
no Iwc thé chat va hé hap tdi da cho den khi‘ kiét strc. Mot sO nguwoi sé thay tap th? duc
cuong do cao cyc ky kho chju hoac thay rang ho mat kiém soat nhip th®, c6 thé anh
hwdng den sirc khoe.

Mot gidi phap thay thé thiét thuc pht hop cho tat ca cac van dong vién bat ké ho & dau
va thé lwc nhw thé nao, dé la bo sung ren luyén thuwong xuyén bang cach tap gitv hoi
théd. Trong cac phan sau ching ta sé tim hiéu vé cac ky thuat nin thé cho phép ching
ta md phong cac lgi ich tich cwe cua viéc tap luyén & ving cao va cwong do cao, bao
gom:

« Gidi phong céc té bao héng cau twr 14 lach, cai thién tinh hiéu suét hiéu khi

 San sinh EPO tw nhién

» Tang kha nang chiu dwng CO>

+ Gidm cang thang va mét maéi clia cac co lam viéc

« Cai thién kha nang chuén bj tam ly

« Cai thién thoi gian phuc hoi

+ Giam axit lactic

« Cai thién k§ nang boi (sé dwoc thdo luan & phan sau)

« Duy tri thé lwc khi nghi ngoi ho&c chan thuwong

« Duy tri nhirng lgi ich nay ma khéng can phai dén vung cao

Trong hang trdm nghin ndm, viéc gitr hoi thé da duwoc thwe hién phd bién bdi to tién cla
ching ta v&i muc dich kiém thirc an bang cach lan & vung nwéc sau va mét s6 nha ly
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thuyet tién héa tham chi con goi y rang no c6 the la ngudn gbc ctia mét sb tinh nang doc
dao cua con nguoi. Cho dén ngay nay, chd yeu la nhirng n¥ tho 1an ngoc trai Nhat Ban,
con dwoc goi la ama, tlep tuc phat huy truyen thong |an nin th& —M6t tap tuc dwoc cho
la d& hon hai nghin nam tuéi.

Trong tw nhién, the 1&n véi thiét b tuyét voi nhat co 18 1a hai ciu Weddell, né cé thé ngup
trong nwéc téi da hai gir ddng hd trong mét 1an 18n. Mac du con ngwdi khéng co cling
mot phan (ng sinh ly thich nghi v&i hai cau, ching ta van c6 co ché dbi phé véi tinh
trang thiéu oxy twong déi. N6i chung, hau hét con ngudi c6 thé nin thd sau khi hit vao
t6i da khoang 50 giay, v&i nhirng tho 1an wu ta co thé dat dwoc thoi gian nin thé tinh tw
8 phut 23 giay dén 11 phat 35 giay.

Mét s6 nghién ciru da tim hiéu vé vai trd quan trong cla gitr hoi thé rang viéc nin thd
c6 thé gitp co thé thich nghi dé tang cwéng phan phdi oxy, theo 1&i ctia cac nha nghién
ctru tim hiéu cac tac dong cda viéc 1an nin thé & the 1&n ban dia, tho 1an chuyén nghiép,
va tho l1an chwa qua dao tao.

L& lach 1a mét co quan hoat ddng nhw moét ngan hang mau; khi co thé bao hiéu c6 nhu
cau tang oxy, la lach mé& khoa cac kho dw trir té bao héng cau. Cho nén, né déng vai tro
rat quan trong trong viéc diéu chinh hematocrit trong mau (ty 1& phan trdm cta hdng cau
trong mau), cling nhw ndng d6 hemoglobin.

Kich thich co thé gidi phong thém té bao hdng cau va tang néng dé hemoglobin trong
mau giup cai thién kha nang phan phéi oxy cla co thé dén cac co hoat déng khi tap thé
duc. Cac nghién cru vé giv hoi thd lién quan dén tinh nguyén vién bj cat bd 14 lach vi
bénh tinh chirng minh co' quan nay quan trong nhw thé nao trong viéc thay dbi thanh
phan cia mau. Sau mét loat cac bai tap ngan vé gir hoi thd, nhitng ngwdi co la lach
nguyén ven cho thay sy gia tang hematocrit va nong d6 hemoglobin twong tng la 6,4
phan tram va 3,3 phan tram, trong khi nhirng khdng c6 lach cho thay khéng co sw thay
déi nao vé thanh phan mau. Piéu nay c6 nghia rang sau 5 lan nin thé, kha nang van
chuyén oxy ctia mau c6 thé cai thién dang ké véi sw tro gitp cda la lach.

Co quan nay ciing anh hwdng dén thoi gian moét ngwdi cé thé nin thé trong bao lau.
Trong mot nghién ctru, nhirng nguwei tham gia cé thé dat dwoc thei gian nin thé 1au nhat
vao lan thtr thtr 3. Nhirng tho [&n da qua ddo tao nin thé tdi da 143 gidy, nhirng tho 1an
chwa qua dao tao 1a 127 giay va nhirng ngwdi tinh nguyén da céat lach — nhirng nguoi
trudc do da cét bd lach — dat dwoc 74 gidy. Khdng chi vay, kich thudc 14 lach giam di
tdng cong 20% & ca the lan nin thé va tinh nguyén vién chwa qua dao tao,chirng té 14
lach co nhanh dé thich (rng v&i sw suy gidm oxy. Diéu nay cé nghia la kha ndng nin thé
dwoc cai thiénvéi sy I&p lai khi 14 lach co bop, né gidi phéng thém céac té bao hdng cau
vao tuan hoan mau va cai thién kha nang van chuyén dxy clia co thé. Mac du cac nghién
ctu nay thwong dé cap dén cac cha dénin thé cang lau cang tét, thé nhwng con co bop
dang ké cia 14 lach dwoc ghi nhan dién ra ké ca trong mét thdi gian nin thé rat ngan chi
30 giay. Tuy nhién, khi nit thé trong thoi gian tdi da sé xuét hién con co bép manh nhét
cua la lach va thay déi I&n nhét trong két ciu mau.

M6t théng tin hivu ich khac thu thap dworc tir cac nghién ctu nay 1a khdng nhét thiét phai
ngam minh trong nwéc dé huwéng loi tir tac dung cla viéc lan nin thé. Duweng nhu khong
c6 s khac biét ré rang gitra sw gia tdng clia hematocrit va néng d& hemoglobin & nhirng
ngwoi tinh nguyén thyc hién gilr hoi thé trén va dwdi mat nwéc. Vi khdng cé sy cai thién
rd rang trong két qua cdia viéc nin thé khi ngam mat trong nwéc, ching ta c6 thé két luan
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rang viéc nin th& mai chinh 1a nguyén nhan kich thich co bop lach. Néi cach khac, khéng
phai & dwoi nuwéc khién 14 lach gidi phéng céc té bao hdng cau vao tuan hoan ma don
gidn |a do ap suét oxy trong mau gidm khi nin thé. Do dé, loi ich cla viéc nin thd khéng
chi tho' 1&n va van ddng vién boi 16i méi c6 dwoc. Didu nay cé lién quan d&c biét dén
Chuwong trinh Oxygen Advantage, vi cac bai tap nin thé ctia ching tdi khéng dwoc thyc
hién duwéi nuwéec.

Mtrc d6 lién quan cua cac nghién ctru trén cho thay rang nhung nguwoi tham gia tap
luyén & noi caovan cé thé cé dwoc nhirng hiéu qua twong tw & noi ngang bang muc
nuwoc bién don gian bang cach nin thé. Viéc kich thich |4 lach co lai théng qua giam oxy
c6 san, lam tang hemoglobin va hematocrit, do dé lam tdng kha ndng van chuyén oxy
clia mau va cai thién kha nang hiéu khi.

Diém tuyét v&i nhat cha viéc nin thd [a nd cé thé thwe hién dwoc dbi véi hau hét cac ca
nhan va co thé khdng mét méi nhw tap thé duc cwdng d6 cao. Chi can thuc hién 3 dén
5 lan nin thé trong thdi gian tbi da cé thé 1am tdng 2 dén 4 phan tram huyét sac td. Con
sb nay nghe c6 vé khdng nhiéu, nhwng mét phan nhé cla giay thdi co thé xac dinh sw
khodng cach gitra nguwdi chién thang va nguoi thua cudc, moi cach biét déu dworc tinh.

Tai sao Huan luyén Oxygen Advantage tao ra mét phan tng
tham chi con manh mé hon?

Trong cac nghién ctru da dwoc thao luan tim hiéu vé viéc nin thé va co that |14 lach, mbi
dot nin thé dwoc thwe hién sau khi hit vao. Ban c6 |é tw hdi tai sao Qua trinh nin thd
clia chwong trinh Oxygen Advantage dwoc thwc hién sau khi thé ra. Hay dé t6i giai thich
cho ban.

Thuwce hién nin thd sau khi thé ra |am gidm d6 bdo hoa oxy ctia mau dé& mé phdng tac
dong cla tap luyén & vung cao. Téi da theo déi mau dé bao hoa oxy trong mau cliia hang
ngh‘ln ngudi khi ho thwe hanh nin thé va cho dén nay dd bao hoa oxy thay déi Ién nhat
xay ra sau khi tha ra. Boi vai hau hét moi nguoi, sau bdn hodc nam ngay luyén tap, ghi
nhan thay do b&o hoa oxy glam xudng dudi 94 phan tram — mot mre dd twong dwong
S0 v6i tac dong cua viéc séng & dd cao tir 2.500 dén 4.000 mét.

Nhe nhang thé ra trwédc khi nin thé lam gidm lwong khdng khi trong phdi, cho phép tich
tu CO2 nhanh hon va tao ra phan &ng manh hon. Mac du diéu nay lam gidm khoang
thdi gian ban cé thé nin thé, thé nhwng lwong CO2 tang lén dwgc chirng minh la cai
thién néng d6 hemoglobin khodng 10 phan tram so véi viéc nin thé bang khi CO2 théng
thwdng.

Murc d6 cao hon cla carbon dioxide trong mau co thé khién 14 lach co b6ép manh hon,
tang giai phong cac té bao hong cau va dan dén sy oxy hdéa cia mau.

Tang CO2 trong méau ciing gay ra sy chuyén dich sang phai clia oxyhemoglobin duéng
cong phan ly. Nhv dwoc mé ta béi Hiéu wng Bohr, sy gia tang CO2 lam giam d6 pH
trong mau va lam gidm lwong oxy tr hemoglobin dén cac md, lam gidm thém doé bao
hoa oxy trong mau.

Gitr hoi thd khi thé ra cling nhan manh loi ich clia oxit nitric (NO) bang cach dwa khi
vao phdi cht khéng phai thai ra ngoai. Bang cach thé ra va gilr hoi thé, oxit nitric ¢ thé
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dong lai trong khoang mii dé khi tiép tuc thé, khéng khi chira nhiéu NO sé& duwoc hit vao
phoi.

Tang Erythropoietin (EPO) mét cach tw nhién

Nhuw chung ta da biét, erythropoietin, thwdng dwoc goi la EPO, la mét loai hoc mén duoc
tiét ra b&i than khi néng do oxy trong mau gidm. Mét trong nhirng chirc ndng ctiia EPO
la kich thich sy trwdng thanh cta cac té bao héng ciu trong tdy xwong, dan dén lam
tang van chuyén oxy dén cac co. Nin thé 1a phwong phap hiéu qua dé kich thich giai
phong EPO, cung cap ndng lwgng cho mau véi mire oxy cao hon va nang cao hiéu suéat
thé thao. Ndng dd ctia EPO c6 thé tang I&n dén 24 phan tram khi co thé phai chju mic
oxy thap hon khi thwe hién cac bai tap nin thé.

M6t vi du cu thé vé méi quan hé gitra nin thd va qua trinh san sinh EPO c6 thé duoc
tim thdy & nhirng ngwdi bi chirng ngwng thd khi ngd. Ngwng thé khi ngl la mét tinh
trang lién quan dén nin thé khéng tw chd sau khi thé ra trong khi ngd. Tay thudc vao
mirc do nghiém trong, ngwdi ngl c6 thé nin thd tr 10 dén 80 gidy va diéu nay co thé
xay ra dén 70 1an mot gier. Trong khi ngwng thé khi ngl, do bdo hoa oxy clia mau Vi
oxy c6 thé gidm tlr mrc binh thworng khodng 98 phan trdm xubng thap nhat [a 50 phan
tr&dm. Mirc oxy gidm nay cé thé lam tdng EPO 1én 20 phan tram.

T4t nhién, c6 sw khac biét kha Ién gitra tinh trang ngwng thé khi ngt va tap nin thd dé
nang cao thanh tich thé thao. Tuy nhién, diéu tha vj 1a lwu y tac déng cla viéc nin thé
(ca tw nguyén va khong tw nguyén) déi véi viéc tao ra EPO tw nhién. Téng muc EPO
cho phép mau cung cap moét lwong 16n hon oXy cho cac co va ty nhién san sinh trong
co thé twong tw phwong phap doping mau bat hop phap da thdo luan & diu chuong
nay. Loi ich cua viéc gitr hoi thd giong nhw bai tap thé duc nang cao hiéu suét Ia, khéng
giong nhw ngwng thd khi ngd, gitr hoi thé 6 y thiee cho phep ban kiém soat hoan toan
tan suat va thoi glan ctia mdi lan gitr. Va, khéng gidng nhw doping mau, EPO ban san
xuéat bang cach st dung cac ky thuat thé don gian 1a mién phi, hiéu qua va hop phap.

Tam quan trong cua chuyén déong dé mé phéng huan luyén
vung cao

Trong qua trinh luyén tap thé chéat ho&c nin thé, tinh trang thiéu hut khong khi sé xay ra.
Sw thiéu hut khéng khi dwoc mé ta chudn nhat d6 la cdm giac can hodc mubdn thé, va
c6é cwong dd trai dai tv nhe dén trung binh dén manh. Cudng dd thiéu khong khi sé
khac nhau tly thudc vao bai tap hodc tinh hudng. Vi du, trong khi luyén tap cac bai thé
duc trong cudn sach nay, trang thai thiéu khéng khi trong khi ngdi thi nhe hodc c6 thé
chiu dwoc trong khi tinh trang nay trong luc tap thé duc cwdng dé cao cé thé manh mé.
Cuwdng do thiéu khdng khi manh trong khi tap thé duc c6 loi cho qué trinh luyén tap vi
né tao diéu kién cho co thé chiu dwng nhirng yéu cau khac nghiét, va thwdng dwoc cac
van déng vién wa chudng vi n6é dwa ra mét thach thirc méi dé rén luyén y chi va quyét
tam.
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Cuwong dd thiéu hut khdng khi manh trong qua trinh luyén tap thé chét thich hop hon
v&i cac van dong vién cé diém BOLT dai hon 20 gidy. Khi diém BOLT ctia ban ngan hon
20 giay, ban phai can than khéng nén nin thd qué lau vi c6 thé gay mat kiém soat hoi
thé. Diéu quan trong 1a ban phai ludn gitr dwoc binh tinh dé thé sau khi nin thd. Diém
BOLT cang ngén thi cang dé& mét kiém soat hoi thé.

Xin lwu y rang khi thiéu khong khi lau, ban c6 thé bi dau dau bai vi d6 bao hoa oxy trong
mau cta ban giam xudng, nhwng tinh trang nay sé bién mat sau khoang 10 phut nghi
ngoi. Co gang tranh lam dung cac bai tap dén mc chung gay ra dau dau.

Nin thé dé cai thién sirc manh co hé hap

Trung tdm hé hap nam & than nao va lién tuc theo ddi oxy, CO2va dd pH trong mau, nd
st dung théng sb dé kiém soat lwong khéng khi dwa vao co thé. Khi co thé yéu cau hit
thé khong khi, ndo sé gli tin hiéu dén cac co hé hap, bao chang thé. Co hoanh, dé la
co thé chinh, di chuyén xubng phia dwéi, tao ra ap lwc am trong 16ng nguc, khién co
thé hit vao. Sau khi hit vao, mét tin hiéu khac dwoc giri cho co hoanh di chuyén tré lai
vi tri nghi ctia nd, co thé thé ra.

Khi hoi thé dwoc gilr lai sau khi thé ra, viéc hap thu oxy sé bj dirng lai trong khi carbon
dioxide tich tu trong mau. Trong th&i gian tam dirng nay, oxy khdng thé di vao phdi, va
CO2 khdng thé roi khdi mau. Trung tam hé hap,nhan thay s thay dbi déi véi khi trong
mau, thdng bao co hoanh thé tré lai, va co hoanh co xubng phia dwéi cho phép co thé
thé ra. Tuy nhién, qua trinh hd hap khéng thé tiép tuc khi nin thé va ndo bat diu giri cac
tin hiéu ngay cang thwong xuyén hon dén co hoanh, khién co hoanh bi co that nhiéu
hon. Ban c thé trai nghiém diéu nay bang cach don gian la nin thé cho dén khi ban
cam thay can thd. Luc dau, ban sé cdm thay co hoanh bj co that ting quang, nhung
ngay sau dé nhirng con co that dir doi hon va nhanh hon xuét hién khi co thé cb gang
phuc héi qué trinh ho hap.

Vé ban chét, nin thé cho dén khi nhu ciu can thé tir trung binh dén manh van déng co
hoanh, bat né tap thé duc va tdng cuwéng stirc manh ctia nd. Trong khi o rat nhiéu san
pham trén thj trwé'ng nham tang strc manh co hd hap, viéc nin thd cé thé 1a dé nhéat va
tw nhién nhéat vi né c6 thé dwoc thwe hién bt ci ltc nao va chi déng tap trung vao co
hoanh. Cai thién strc manh co hé hap cé thé cwc ky co loi khi tap thé duc, dac biét 1a
khi viéc mai clia co hoanh ¢6 thé xac dinh dwoc kha ndng chiu dwng va strc bén cda bai
tap.

Gilr hoi thé dé giam axit lactic

Ciing nhw chan thwong 1a nguyén nhan trong viéc han ché hoat ddng thé chat, mét mai
vé tinh than va thé chét cling c6 thé ngan can van déng vién tap luyén cham chi hon va
nhanh hon. Twéng George Patton cta quan ddi My da viét mot thong diép danh cho
quan ddi cta minh trong Thé chién th hai: "Sw mét mai khién chang ta hén nhat. Nhirng
ngudi dan 6ng thuc sw khong biét mét méi.” Va dng 4y da dung; strc chiu dwng thi lién
quan dén viéc co thé dwoc trang bi ki dén mirc nao, va mét maéi bat dau xay ra khi co
thé bi day ra ngoai gi¢i han cta sy chuan bi.

Hoat dong co bé:\p ma khéng cé du nhién liéu sé tao ra axi:[ lactic, mac du mét lwong nhc}
chat nay c6 thé co lgi, né déng vai trdo nhw mét ngudn nang lwgng tam théi, thé
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nhwngviéc tich tu nhiéu axit lactic sé& gay ra cdm giac ndng hoac chudt rat trong co, diéu
nay co thé lam cham hoac tham chi la dieng tap thé duc hoan toan.

Céc nghién ctru thyc hién trén cac van dong vién da chirng minh rang c6 tinh nin thé
sau khi thé ra khién co thé tiép xtc v&i nong do axit cao hon, do do cai thién kha nang
chiu dwng va tri hodn sy xuat hién ciia mét mai trong qua trinh thi dau.

Trong mon thé thao ddng déi nhw bong da, noi cac cau thd dwoc ky vong sé duy tri
phong dé va tap trung trong 90 phut hoat déng cwo'ng dé cao, kha nang vwot qua hoac
tranh mét méi c6 thé la céng cu dan dén thanh cdng cta doi tuyén. Gan day toi da lam
viéc voi doi bong da niv Galway, huén luyén vién cta doi, Don O’Riordan, lo ngai rang
cac cau tht mét maéi trong 15 phut cudi cling cta tran dau. Khi sw mét mai xuét hién, co
bap réu ra, tbc dé thi ddu cham lai, va & mét sd khia canh khac, mat hirng tha va thiéu
tap trung — mot tinh huéng gan nhu dwoc dam bao phan thang nghiéng vé phia bén
kia. Vwot qua rao can cia mét méi cé thé lién quan nhiéu den kha nang phuc héi tam ly
nhw strc chju dwng sinh ly, vacac bai tap nin thé sé cung cAp mét ky thuat hivu ich dé
cai thién ca hai.

Dé mé phdng lai mét tran diu thuwe sw, qua trinh tap luyén cua nhom thuong kéo dai
nhw mot tran d4u tron ven. Budi tap cia ho bao gom khdi dong va 10 phat tiép theo la
tap luyén thi dau va chién thuat. 15 phat cudi cing bao gdm céc cudc tap tran va rén
luyén thoi gian chang han nhw chay qua lai gitra cac tru nén dat & cac khoang cach
khac nhau. Bé két hop chwong trinh Oxygen Advantage mét cach lién mach nhét cé thé
dbi v&i phan nay, téi chi thue hién nhirng thay dbi khiém tén déi véi quy trinh hién cé dé
cau tha co thé thich nghi véi cac k§ thuat thé méi trong khi duy tri phong dé hién tai cta
ho. Két qua khéng chi lam tang hiéu qua cda viéc dao tao ma con gilp cac cau tha tang
strc bén va hiéu suét trong qua trinh thi dau.

Trong 10 phat chay & dau méi budi tap, t6i da hwéng dan cac cau tha chuyén tir thoi
quen thé bang miéng théng thwdng sang chay véi nhip dd thoai mai va khép miéng. Moi
phut hodc 1au hon, moi cau thl thé ra va nin thd cho dén khi cam thay thiéu khong khi
tt mirc trung binh dén nang. Phan thuwc hanh tran d4u cla budi tap khong thay déi, boi
vi hit thé bang mi tao thém tai trong cho co thé ma khi chwa quen c6 thé 1am cham tbc
do, va co thé dan dén suy gidm strc manh ca chan. Do dé, cach tiép can tét hon 13 két
hop hit thé& bang mii vao 10 phat chay bd va 15 phat cudi cung chi trong phan huan
luyén thoi gian.

B&i vi ddi bong c6 xu hwéng kiét stre trong 15 phat con lai cta tran dau, viéc dwa cach
thé bang mii vao phan huén luyén thdi gian cudi cung da gia tdng thach thirc cho doi.
Chay thang t& tru nén nay sang tru nén khac khi khép miéng khdng hé don gian, mac
du mét sb cau tha da bi dau dau trong budi dau tién, thé nhung nhédm da thich nghi véi
nd mot cach dé dang. Sau mot vai budi tap sau dé, cac cau tha da thich nghi tét vai viéc
thé bang mdii, vi vay tdi quyét dinh thir thach ho hon niva bang cach dwa vao céac bai
tap nin thé. Nhirng bai tap nay (xuét hién trong chwong tiép theo) khién cac cau thi cdm
nhan sy kho théd & mirc ndng hon va ching cé tac dung tri tri hoan sy bat dau ctia cadm
giac mét moi.

Soda Bicarbonate — Khdng chi la mét nguyén liéu nau an!
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Twong tw nhw viéc thuc hién nin thé lam cham qua trinh bat dau ctia sw mét mai trong
khi choi thé thao, vd sé cac nghién clru da chi ra rang st dung tac nhan kiém soda
bicarbonate lam giam tinh axit trong mau dé cai thién stc bén. Ai c6 thé nghi rang mot
nguyén liéu nau an dwoc tim thay trong hdu hét moi ti bép & phwong Tay ciing c6 thé
cai thién hiéu suat thé thao? Khong chi vay, né la mét céng cu rat hivru ich dé giam nhip
thé va tang diém BOLT cua ban.

Soda Bicarbonate la mét loai mudi dugc tim thay hoa tan trong nhiéu sudi nwéc khoang
tw nhién va thwong dwoc ban dwéi dang mud nd, banh mi hoac soda nau an. Nguyén
liéu nay c6 nhieu cach str dung khac nhau, tr nwé&ng banh dén danh rang cho dén vé
sinh ta lanh.

Khi dwoc nap vao co thé, soda bicarbonate gitp duy tri d& pH ctia mau va ciing la thanh
phan hoat tinh trong moét sé loai thubc khang axit khédng ké don. Tién si Joseph Mercola,
thudc co quan thdm quyén hang dau vé sirc khée tw nhién, d& nghi diung soda
bicarbonate d& gidm mot sé bénh, bao gébm dau loét, cdn trung can va bénh vé nwéu
rang.

Tiém nang diéu tri ciia soda bicarbonate c6 thé sém tré nén phd bién, b&i vivién Y té
Qudc giagan day da trao mot khodn tai tro tri gia 2 triéu dd la cho Tién si Mark Pagel
cta Trung tdm Ung thw Dai hoc Arizona dé nghién ctru hiéu qua cda liéu phap soda
bicarbonate trong diéu tri ung thw vu.

Trong nhiéu ndm, nhiéu nghién ctu d3 chtrng minh |oi ich cua soda bicarbonate nhuw
mot phuong phap gilip nang cao thanh tich thé thao. Trong qua trinh dao tao cuo’ng do
cao, ngudn oxy cho cac co hoat dong giam, gay ra sy tich tu cda axit, dan dén mai co.
Bang cach ubng soda bicarbonate, ban cé thé giup duy tri pH mau binh thwong bang
cach giam su tich tu axit lactic trong qua trinh tap thé duc ky khi. Soda kiém nay trung
hoa axit tich tu trong qua trinh tap luyén cwdng doé cao, cai thién strc bén va nang luong.

Soda Bicarbonate ciing cé tac dung tich cwc déi 1én thei gian nin thé téi da. Nhw da lwu
y trong sudt cubn sach nay, théi gian nin thé dai hon cé y nghia tich cwe dbi véi viéc
khé thé khi tap thé duc va kha nang cta ban dé cai thién VO2 téi da. Viéc nap soda
bicarbonate vao co thé trwéc khi thwe hanh cac bai tap nin thé da dwoc chirng minh la
kéo dai thdi gian nin thé tdi da 1én dén 8,6 phan tram.

Déi v&i nhirvng van ddng vién boi 16i, viéc b sung soda bicarbonate da rut ngan vai giay
thanh tich trong cac th nghiém kiém tra, cling nhw cé tac dong dang ké dén dé Ph cla
mau trong ltc nghi ngoi. Cac nha nghién cteu da tim hiéu tac dong cta soda bicarbonate
déi véi thanh tich boi 16i va da két luan rang viéc ubng soda bicarbonate déng vai tro
nhw [a mot bd dém hivu ich trong qua trinh boi cach quang cuéong dd cao va co thé dwoc
st dung dé tdng cwdng dd luyén tap va thanh tich boi 16i tdng thé. Nhirng loi ich nay
tham chi con dwoc ap dung cho cac vo si, dan dén hiéu qua cda cu ddm dwoc cai thién.

Diéu nhét quan trong tat ca cac nghién clru nay la viéc thwe hanh &n bicarbonate soda
trudc khi tap thé duc gitp trung hoa axit tich tu trong mau.

Vé& mat thé lwc va hiéu suét, diéu nay cé nghia la:
« Cai thién do bén

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét
79



« Tang thoi gian nin thé tbi da
» Giam kho thé
« Cong suét trung binh cao hon

Noi chung thi, day la mét danh sach nhirng Igi ich kha khiing tir mot loai chat tay riva
gia dung ma ko gay phan trng phu nao khi chi dung v&i mét lieu lwgng nhd!

Céach sty dung Soda Bicarbonate

T6i nhan thay cdng thirc sau day hiru ich cho viéc cai thién théi quen thé va kéo dai thoi
gian nin thd, va t6i st dung n6 kha thudng xuyén. Hay thir va ghi chép lai tac ddng cda
né dén hiéu suat tap thé duc cta ban.

Ban c6 thé ubng soda bicarbonate mét gi® trwéc khi tap luyén. Khi ban quen véi viéc st
dung thirc udng nay trwdc luc tap, ban cling mudn lam twong tw trwde khi thi d4u. Thé
nhwng cai gi cling vay, st dung qua muc sé khéng mang lai hiéu qua. Phong bénh hon
chiva bénh, vui long tham khéo y kién bac sT trwéc khi st dung.

', thia ca phé soda bicarbonate (con dwoc goi la mudi nd hoc soda banh mi)
2 mubng canh giam tao
1. Cho soda bicarbonate vao ly.

2. Thém gidm tao va khudy trong khoang 1 phat ho&c cho dén khi soda dwgc hoa tan
triet dé.

3. Ubng hén hop. N6 sé c6 vi hoi chua.

Céng thire chi don gidn nhw vay. Ngoai ra, ban cé thé thir ubng nwéc soda ma ctra hang
tap hoa thwong ban. Trong khi trwdc day carbonat dwoc st dung nhw thanh phan pha
ché dé udng c6 con, gier day qua trinh cacbonat héa trong nwédc cé thé tao ra mét hiéu
tng b sung.

Néu ban udng nwéc soda, hdy ddm bao rang ban ubng di lwong can thiét nwéc khong
ga dé ddm bao di nwéc cho co thé. Mau séc cla nwoc tiéu sé cho phép ban xac dinh
khi nao co thé duoc cung cép du nuéc; ubng di nwéc loc d& ddm bao mau khong qua
dam, nhwng dirng udng qua nhleu dén marc nudc tidu trong subt subt ngay. Ubng quéa
nhiéu nwéc cling ¢ hai nhw udng qua it nwéc. Van dé la ban phai biét nap mét lvong
nuwdc vira ddi. Cho dén gan day, nwéc nhiém doc hoac ha natri mau la mét tinh trang y
té it dwoc biét dén va tham chi con it dwoc hiéu thiu ddo. Hau hét moi ngudi déu hiéu
rang viéc udng dd nwéc trong va sau khi tap luyén la hop Ii, nhung khi cac van dong
vién 1am twéng va thwc hién qua mire, dan dén gap phal tac dung phu nguy hiém. Nhirng
van dong vién chay marathon dac biét dé nap qua nhiéu nwéc trong qua trinh luyén tap
va thi du — cho du la nwéc loc hay do udéng thé thao — lwong nwéc qua nhiéu c6 thé
khién nao swng lén khi mirc natri giam xudng murc cye ky thap. Trong mét nghién cau
nam 2002 vé nhirng van déng vién chay Marathon & Boston, 13 phan trdm van déng
vién duoc lay mau cho thay mure natri thap, khién ho cé nguy co mac bénh nghiém trong
hoac tham chi tlr vong. Trong mét cudc thi marathon twong tw, Cynthia Lucero hai muwoi
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tam tudi da guc nga va chét. Cac van phong giam dinh y khoa cuta tiéu bang két luan
rang nguy@n nhan cai chét 1a moét loat cac cac s kién 'y té xay ra do ubng qua nhiéu
chat Iéng trong subt sw kién. Nhan xét vé bi kich nay, Tién si Arthur Siegel cua Bénh
vién McLean khuyén cac van dong vién nén do can nang cla ban than trede khi dua va
ghi trong lwong do 1én sb bao danh trwéc nguc. Sau dd, néu nguwoi chay cam thay khéng
khée trong subt cudc dua, ho co thé can lai va bd sung nwéc néu thay rang trong lvong
cha ho da gidm xubng. Tuy nhién, néu trong lwong cua ho tang I&n, nd cé nghia la ho
da tich nwéc qua mire va ho nén dirng cudc dua va ngirng udng nwéc.

Gilr hoi the dé lam quen véi viéc di chuyén dén nhirng novi
cao

M&i nam, hang triéu ngudi sinh séng & noi ngang mwe nwéc bién di chuyén dén nhivng
vung cao dé trwot tuyét va leo ndi gidi tri, hodc thwc hién cac hoat déng ton gido, tam
linh hodc cac muc dich khac. Nhirng nha tham hiém, leo nui, di bd va nhirng nguwdi dam
mé thé thao da mao hiém dén nhirng noi cao hon 1.500 mét chinh phuc va trai nghiém
sw dang so cua vung nui cao.

Nha tham hiém ngudi Anh Bear Grylls da 1&n dén dinh Everest vao nam 1998 khi anh
hai mwoi ba tudi. Trong cuén sach Dbi Mat ctia minh, Grylls da mo ta cach anh 4y luyén
tap dé chinh phuc dinh Everest bang cach “boi vo sb vong tai hd boi dia phwong — mot
vong boi ngup dudi nwdc, sau dé 1a mét vong trén bé mat nwdc, mdi lan boi kéo dai
hang gid dbéng hd. Viéc luyén tap nhw vay gitp tdng cwdng kha nang hoat ddng khi
khéng c6 oxy, gip co thé hoat ddng hiéu qua hon’.

Khdng con nghi ngo gi nira, ché d6 luyén tap cta Grylls da gitup co thé anh 4y thich nghl
véi ap suét riéng phan gidm cla oxy ma anh sé trai qua trong qua trinh leo 1én dinh cua
ngon Everest. Twong tw nhw boi nhiéu vong 13p lai dwéi nwéc & hé boi, cac bai tap cla
chuwong trinh Oxygen Advantage mo phong qua trinh luyén tép & noi cao co thé rat hivu
ich @& chuan bj cho mét chuyén di dén noi cao. Quan trong hon, vi cac bai tap nin thd
nay dwoc thuc hién trén can nén khdng c6 nguy co chét dudi!

Thich nghi khi hau lién quan dén nhirng thay dbi thich nghi ma co thé thwc hién dé dbi
pho6 véi lwong oxy gidm. Hau hét moi ngudi c6 thé 1én dén noi 2.500 mét ma khong gép
khé khan gi, vi lwong oxy van con da & dd cao dé. Tuy nhién, tai nhirng noi cao hon, do
b&o hoda oxy trong mau gidm dang ké&, khién ta kho duy tri cac hoat ddong thé chét.

Khi ban 1&n noi cao hon 2.500 mét, hoi thé ctia ban sé tré nén ndng hon cung cap nhiéu
oxy hon do lwong oxy trong khdng khi bi giam sat. Mac du hoi thé nang hon mang lai
lwong oxy dén phdi nhiéu hon, né ciing 1am gidm lwong CO2. Nhw da thao luan trwéc
dé, sw bién méat ctia CO2 1am cho cac mach méau thu hep va cac té bao héng cau bam
vao oxy ma ching mang theo, dan dén gidm oxy dén cac mé va co quan. Tré tréu thay,
khi co thé théd manh hon dé nd lwc tiép nhan nhiéu oxy hon, lai nhan dwoc it oxy hon.
Trong méi trwérng dd cao, qué trinh oxy hoa 1a quan trong hon bao gi®& hét dé tranh say
do cao.

Gan moét nira s6 ngudi cb gang di bd hodc leo 1én noi cao trén 4.000 mét sé gap phai
mot hoac hai triéu chirng say dd cao sau khi leo Ién noi cao hon 400 mét trén mét ngay.
CAc triéu chirng khac nhau tly thudc vao thé chét ctia méi ngudi cling nhu sirc khée va
tbc dé khi leo 18n. N6i chung, cac triéu chirng tlr nhe dén vira va cé thé nhw sau:

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét
81



« Nhirc dau

* Mét moi

« Mat ngu

+ An mét ngon

« Budn ndn hodc nén mira
* Mach nhanh

* Chong mat

+ Khé thé khi gang strc

Viéc leo Ién nhanh hon ¢cé xu hwéng lam tang mirc A6 nghiém trong cla cac triéu
chirng nay va cé thé xuat hién thém triéu chirng khac bao gom:

» Tc nguc

* Hoang mang

* Ho hoac ho ra mau

+ Da dbi mau hoi xanh

* Kho thé khi nghi ngoi

« Khéng thé di trén dwérng thang

Tang kha néng van chuyén oxy ctia mau la yéu t6 quan trong nhét khi thich nghi véi do
cao bij thay dbi va cac bai tap luyén gitr hoi thé 1a mét cach Iy twéng dé tap luyén trong
nhirng tuan trwdc khi leo ndi. Viéc danh ti hai dén ba thang thwc hién 5 dén 10 1an nin
thé tdi da méi ngay sé tao diéu kién cho co thé chap nhan cam giac kho thé div doi nay
nhw mot sw xuét hién thuwdng xuyén, diéu nay cé kha nang lam gidm phan &ng cla co
thé déi vai viéc kho thé khi & nhirng noi cao hon.

Cudi cung, bat ky ca nhan nao nghiém tic véi hanh trinh leo ndi ciia minh déu phai c6
hiéu biét co ban vé anh hwdng cta cach thé dén viéc dap rng oxy cho cac md va co
quan ndi tang. T6i biét cé nhiéu ngwdi ngudi leo nui ¢b tinh thd manh hon dé cb gang
chéng lai cdm giac kho thé khi leo 1&n dén dd cao trén 2.500 mét. Bay gi® ban nhan thirc
duwoc rang day chinh xac la viéc khéng nén lam, va rat co thé sé gay ra cac triéu chirng
say do cao nghiém trong hon. Piéu dung dan can lam 1a bat dau véi diém BOLT cao dé
ludn hit thé bang mdi, thay dbi nhip dé va dé gidm cam giac kho thé.

it nh4t mét nghién cteu cho thay rang thdi gian nin thd 1a mot yéu td dw doan rat ding
vé say dd cao va thdi gian nin thé cang thap, thi khd ndng méc phai cac triéu chirng say
dd cao cang cao. Trén thuc té, nhi*rng nguwdi c6 thdi gian nin thé lau va nong do
hemoglobin cao trong mau sé c6 kha nang chiu dwng dwoc s tut giam bao hoa oxy.
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Mac du diém BOLT ly twéng cho méi ca nhan sé khac nhau, nhung c6 mét diéu ding
dé 1a diém BOLT dat 40 giay chac chén sé c6 kha nang phan khang t6t hon véi cac diéu
kién khi hau noi cao so véi diém BOLT tir 20 gidy tré xudng.

Ngan nglra mat nwéc thong qua thé bang mii

Khong khi & cac vung ndi va @ nhirng noi cao hon thi lanh hon va khé hon khéng khi &
noi gan muwc nwdc bién. Khi ban 1én dén noi cao hon, cdm giac khé thé sé tang 1&én va
c6 xu hwéng chuyén sang thé bang miéng. Tuy nhién, vi mét trong nhirng chirc nang
cta mdi la d& 1am &m va lam 4m khéng khi di vao, viéc thé bang miéng c6 thé dan t&i
mat nwéc, vi mot lwong &m dang ké da duoc st dung.

M6t yéu td niva la trong qua trinh thé ra, thd bang miéng hoan toan khdng hiéu qua trong
viéc gitr lai 6 &m. D& xac minh diéu nay, hay nhe nhang thé ra bdng miéng Ién thanh
ly va kiém tra hoi nwéc bam 1én d6. Bay gi¢r lam diéu twong tw nhung thé ra bang miii.
Ban sé& thay rang hoi &m con lai trén kinh sau khi thé ra bang mi la it hon nhiéu hon
dd Am con bam lai khi thé ra bang miéng.

Sw mét nwac nay co thé la nguyén nhan dan dén mat nuwéc thm trung, gay ra khd moi,
mleng va cb hong. Cac triéu chirng khac xuét hién do mét nwéc bao gém dau dau, mét
maéi va chong mat, néu luc & noi cao cé thé dé bi nham 1an véi say do cao. Nhirtng ngudi
thé manh va thé bang miéng chac chan sé méat d6 &m nhiéu hon nhiéu so v&i nhirng
ngwdi c6 thé tich thé binh thwérng va nhivng ngwdi thd bang mii. Hay nhé réng khong
c6 ctra hang tién lgi ndo & trén nui ca, co thé cang nhiéu dd6 am thi cang nhiéu thi ban
c6 thé dem it nwéc hon.

Cudi cting, hit khong khi lanh va kho qua miéng c6 thé khién duong thé bi thu hep. Khi
dwong thé co lai, cé cdm giac twong tw nhw thé bang éng hat hep,va két qua 1a thd kho
hon va nhanh hon dé bu lai cho dwdng thd hep. Bay la mot tinh huéng thuweng xay ra
déi voi nhirng nguoi mac bénh hen suyén,gay mat nwdc nhiéu hon va lanh duwéng thé,
c6 thé dan dén cac van dé vé ho hap nghiém trong hon.

Trong chuong tiép theo, chiing ta sé tim hiéu cac bai tap mo phong qua trinh huén luyén
d6 cao de tang kha nang van chuyén oxy trong mau, nang cao hiéu suat thé thao, hoac
dé chuén bj cho mét chuyén di I&n noi cao.
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CHUONG 7: MANG NGON NUI BPEN BEN BAN

Huén luyén vién dién kinh ngwdi Brazil ndi tiéng thé gidi Valério Luiz de Oliveira st dung
phwong phap nin thd dé huén luyén cac van déng vién Olympic nhw Joaquim Cruz va
Mary Decker, trong d6 Joaquim d3 thiét lap sau ky luc thé gidi trong cac gidi chay dua
cw li 800 mét dén mot d&m trong giai doan nhirng ndm 1970 va 1980.

Muc tiéu clia De Oliveira 1a gitp cac van dong vién git» visng phong dé & cudi dwong
dua ky khi cw li 400-800m. Ngoai ra con la dé cai thién tam ly s&n sang bang cach duy
tri sy binh tinh khi déi dién vai tinh trang thiéu oxy. Cudi ciing la rén luyén cac van déng
vién thoat li chi y vao viéc thé, thay vao dé bat ho tap trung vao cac bai tap chién thuat
va cach thirc chay. Phwong phap cua De Oliverira la truéng hop thu dwoc két qua truéc
rdi méi xem xét vé mat khoa hoc, nhwng nhirng li thuyét chac chan da dwoc chirng minh
la dung.

Phwong phap de Oliveira dwgc ap dung véi cac van déng vién nhuw sau:

- Van dong vién chay 200 m trén dwong thang véi téc d6 gan bang lic dua, va hit
vao roi nin thé trong 15 mét cudi cung.

« Sau 30 giay nghi mét, qué trinh gitr hoi dwoc I&p lai thém 3 1an niva
« Sau dé van déng vién nghi 3 phat dé héi phuc truwéc khi 1&p lai.
« Téng cong thi cAc van dong vién can thwe hién 3 hiép 4 1an nin thd.

Theo De Oliveira, “Moi ngu®i déu c6 kha nang nin thé thoi gian dai. Nhwng ban phai
thwe hién ba hiép nhw vay. Dén hiép cudi, ban s& cam thay v cung mét mai. Luc dé khd
c6 thé nin th& dwoc. Nhwng néu ban st dung phwong phap cua téi, ban sé thay dwoc
két qua ma né mang lai”.

De Oliveira str dung mét bai tap khac, trong d6 cac van dong vién chay cw li 400m va
800m nin thd trong 30 met cudi cling, mo6 phdng lai tinh trang gan nhuw kiét strc cua ho
khi dworng dua sap két thic. Viéc duy tri phong dd trong 30 mét cudi cling clia cudc dua
nhw vay vd cung quan trong. De Oliveira cho rang, “Diéu quan trong nhat la ban ban
phai gitr dwoc tw thé chay chuan xac béat ké co thé da kiét sirc nhuw thé ndo di chang
ndra.”

Joaquim Cruz, nguoi dwoc De Oliveira huan luyén theo phwong phap nay, da gianh
dwoc huy chwong vang trong cw li 800 mét khi thi dau & Thé van hoi ndm 1984 & Los
Angeles va doat huy chwong bac tai Thé van hdi ndm 1988 & Seoul. Nhirng thanh tyu
khac bao gdbm huy chwong ddng & cw ly 800 mét vao nam 1983 giéi V6 dich thé gi¢i va
huy chwong vang cuy li 1.500 mét trong nam 1987 va 1995 tai Pan American Games.
DPén cubi ndm 1984, anh 1a van déng vién vé dich hiép hdi thé thao dai hoc quéc gia va
nha vé dich Olympic; b4t bai trong tat ca bay tran chung két cw li 800m; 1a ngwdi chay
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nhanh thtr hai, thr tw, tht nam va the sau trong lich st thi dau cw li 800m; va dé dang
dwoc xép hang mét the gi¢i & cw ly 800 mét vao nam 1984.

Van doéng vién huyén thoai ngwoi Séc Emil Zatopek, duwgc New York Times md ta nhw
la mét trong nhivng van ddng vién chay cw ly Vi dai nhat tir truéc dén nay, ciing ap dung
viéc gilr hoi thé vao chuong trinh tap luyén thwong xuyén cta chinh minh. Zatopek la
mét ngwoi dan 6ng cé voc dang nhd bé, cao 5 feet 8 inch (vao khoang 1,72m-ND) va
nang & murc 139 pound (vao khoang 63kg-ND), nhung anh 4y da tim ra wu thé so véi
cac déi tha cta minh béng cach phat trién cac ky thuat dao tao sang tao cla riéng anh
ay, bao gdm luyén tap ngat quang va nin hoi. Trong khi di bd dén ché lam va di bo vé
nha mdi ngay, anh 4y di qua mét con dwdng c6 hang cay Dwong. Trong ngay dau tién,
anh da nin thé cho dén khi di dén cay dwong the tw. Trong ngay thr hai anh nin thé
cho dén khi di dén cay dwong thér ndm, anh tang khoang céach nin thé ctia minh méi
ngay Ién thém moét cay cho dén khi anh ta cé thé nin thé di qua hét hang cay. Trong mot
lan, Emil da nin thd cho dén khi b4t tinh. Mac du khdng can thiét phai tap luyén dén murc
nay, nhuwng téi 1ay lam tha vi khi nhan ra rang mot trong nhirng van dong vién vi dai nhat
da ap dung viéc nin thé tir rat lau trwde khi no tré thanh mot phan trong qué trinh dao
tao cho nhiéu van ddng vién ngay nay.

Kho khan trong viéc trinh bay chwong trinh hun luyén ca cac van déng vién la ho cb
gang gitr né nhw mdt bi mat. Khéng viéc gi phai tiét 16 cac ky thuat mang tinh céach tan,
dac biét la khi ching mang lai cho ban lgi thé so véi dbi thd. Cho dén hién tai, toi da lam
viéc voi mot sb van dong vién Olympic va van déng vién chuyén nghiép, nhirtng ngudi
da ap dung cac bai tap thé trong cudn sach nay vao qua trinh tap luyén cta ho. Can ct
vao sy chénh Iénh du nho (nhung vo cing quan trong) trong khac biét thanh tich gitra
mot van ddng vién wu ti véi nhivng nguwdi khac, toi biét rd vé thm quan trong cla viéc
gitr kin chwong trinh huén luyén.

Tuy nhién, déi khi cac goi y va théng tin chung cé thé duoc tiét 16 thdng qua bao chi,
cho thay rang ky thuat nin thé dang dwoc ap dung rdng rai hon trong cdng dong van
dong vién thé thao. Vi du: mot bai bao gan day trén trang web thé thao Eightlane.org da
béo céo rang Galen Rupp — dwong kim ki luc gia ngwdi My & cuw ly 10.000 mét va 3.000
mét trong nha, cling la ngudi doat huy chwong bac tai Thé van héi London 2012 — gan
day dé guc ngé trong qua trinh luyén tap Tai nghe cua Rupp da roi ra va "anh ay da
khong the nghe thay huén luyén vién cta anh 4y nhac nhé anh ay thd.” C6 thé suy ra
dwoc rang, cé vé nhw Rupp dé thye hanh nin thé trong cac budi tap ctia minh dé dat
dwoc cac gi¢i han ma huan luyén vién da dat ra. Xin lwu y rang nin thd dén mdc thiéu
khong khi nghiém trong la khong can thiét va khéng an toan. Dé tan dung ti da lgi ich
tr c&c bai tap nin thé trong cudn sach nay, chi gitr hoi thé cia ban cho dén khi ban cadm
giac can khéng khi & muc trung binh hodc manh. Cha y dén cuwéng do thiéu hoi ban
cam thay khi thwe hién méi bai tap va thé lai bang mdi khi ban cdm thay khéng con chiu
ndi. Ban sé& c6 thé phuc hdi nhip thé trong vong 2 dén 3 nhip thé sau khi nin thé.

E)0| v&i nhirtng nguwdi chwa quen, viéc cd y gitr hoi thd co vé ky la. Oxy can thiét cho sy
sbng, vay tai sao lai go bo co thé nhw vay? Ciing nhw rén luyén thé chét la mét hoat
doéng rat tw nhién cua con nguoi, viéc nin th& ciing vay. Khi con nhd, ban cé thé da nin
thé bat cir khi ndo can boi xubng nhat ddng xu hodc dé vat khac tr dwdi day hé boi.
Trong mét vai l1an khac, ban cé thé da tién hanh thi du v&i anh chj em hodc ban bé dé
xem ai c6 thé nin thé lau nhét, vwot qua dwoc mét phat nin thd c6 thé xem nhuw mét
thanh tich chap nhan duorc.
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Trong mu&i ba nam qua, hang nghin tré em da tham gia cac khda hoc cla toi dé giai
quyet tinh trang ho, thd kho khe, va cac triéu ching kho thd va hen suyén. Tré em tam
bbn tudi c6 thé thwe hanh mét sb bai tap nin thé khac nhau, méi bai tap sé phu hop cho
moét muc dich cu thé. Vi du: c6 mét bai tap nin thé dé& gitp thdng mdi,md tbai tap khac
gilip ngan viéc thé kho khé hoac ho, trong khi mét bai khac lai dwoc thiét ké dé cai thién
thé tich thé bang cach nin thé cang lau cang tbt.

Trong khi ngwdi Ién thoat dau cé thé canh giac véi viéc nin thé, tré em thich tha véi viéc
nay nhw ca gap nwaéc. Toi thwong lam viéc véi nam hoac sau tré em trong mét nhom,
khac nhau vé do tudi tlr bdn dén muwdi 1dm. Hoc vién méi bat dau dwoc cho lam quen
v&i cac bai tap nin thé trong khi di bd 10 bwéc. Sau 3 hoac 4 1an I&p lai, sb buwédc dwoc
tang 1én dan la 5, cho dén khi tré quen véi bai tap va cdm thay thiéu hoi & mirc do viva
phai. Hau hét cac em déu thanh thao bai tap nhanh chéng, va thwéng thi thd xem ai la
nguwdi co thé di nhiéu budc nhat khi nin thé.

Téi thwerng khuyén khich tré gitr hoi khi buéc 30 budc trong budi dau tién, va tang thém
10 bwdc méi tudn. Mot s6 tré tién b nhanh hon va cé thé hoc cach nin thd 1én dén 80
bwéc trong vong hai hoac ba tudn ma khéng bi méat kiém soat hoi thd hodc gap bat ky
cang thang nao. Ngay ca nhirng van dong vién chuyén nghiép ciing sé an twong bdi
thanh tich nay. Quan trong hon ca, theo kinh nghiém cta tdi, néu nin thé khi buéc dwoc
80 budc, tré sé khong con bi nghet miii, ho, thé kho khé ho&c hen suyén do van déng
nira.

Cai hay cla viéc nin thd 1a mac du tinh trang thieu khong khi c6 thé xay ra twong dbi,
nhwng nd hoan toan nam trong tam kiém soat ctia ching ta va chi kéo dai mot khoang
thoi gian ngan.

Déi v&i phu nir tién man kinh, ngwdi an chay hodc nhirng ngudi cé tién sir thiéu mau,
bd sung sét d& hd tro san xuét té bao mau dé binh thwéng cé thé can thiét. Néu trong
trwng hop ban van dung lién tuc cac bai tap nay, nhung diém BOLT cla ban khoéng
téng 1&n, thi can dén gap bac si dé kiém tra lwgng mau trong co thé. Néu Hemoglobin
cta ban thap, hay tham khao y kién bac si vé viéc bd sung sat. Di véi mot sé nguwoi,
toi da chirng kién s khac biét dang ké déi véi diém BOLT chi trong vong vai tuan ngén
ngui khi bé sung sat.

Céc bai tap luyén gitr hoi thé Tbi U'u Hoa Oxy sau day sé cung cap cac bai tap don gian
mo phong nhirng tac dong co loi cua viéc luyén tap & noi cao va cwong do cao trong
khi cho phép ban tap thé duc theo cach théng thuwdng. Mai bai tap cung cap ca phan
rng Hypoxic (thiéu oxy) va Hypercapnic (CO:2 cao). Viéc ket hgp ca hai phan &ng nay
tao nhirng thay déi quan trong trong co’ thé, vi du nhu:

» Giam d6 nhay cam v¢&i carbon dioxide

« Tang strc bén

» Giam cam giac khé chiu va mét mai do tich tu axit lactic

« Tang kha nang van chuyén oxy ctia méau

« Cai thién tiét kiém hoi thé
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« Cai thién VO2 max

Bang cach két hop nhitng ky thuat dé dang nay vao théi quen clia minh, ban sé thay
rang thoi gian nin thé tang 1én nhanh chong va ban sé bat dau thay ket qua tap luyén
va hiéu suat canh tranh cta ban.

Str dung may do néng dd Oxy trong mau (May do Oxy xung)

S dung thiét bj may do oxy xung cam tay dé do mirc d6 nap oxy cia mau co thé gitp
ban dat két qua t6t nhat _trong qua trinh thye hanh cac bai tap nin thé. Thuan tién va
khéng xam lan (khéng can dwa thiét bj vao bén trong co thé-ND), khi st dung may do
oxy xung chi can dat mot dau do trén dau ngon tay ctia ban dé do do bao hoa oxy (Sp0O2)
trong mau. May do oxi cé thé dwoc mua véi gia kha ré, nhung téi khuyén Ia nén chon
mot thwong hiéu ndi tiéng nhu NONIN dé str dung thuan tién hon. Mét trong nhirng loi
ich chinh cta viéc s dung may do oxy xung la ban cdm thay hao hing khi chieng kién
dwoc do bao hoa oxy giam khi ban thyc hién nin thé, xac nhan sy thanh céng cla bai
tap. Ngoai ra, thiét bj c6 thé giup dam bao rang ban khéng tap qua strc khi thdy SpO2
trong ban giam xubéng dwéi 80 phan tram.

D6 bado hoa oxy binh thwéng khi ta & dd cao muec nwéc bién bién dong tr 95 dén 99
phan tram (nhw chang ta da biét), trong khi viéc nin thé chi ¢o lgi khi mic SpO2 gidm
xudng duwéi 94 phan trdm. Ban dau, ban co thé khéng nhan thdy dé bao hoa oxy trong
mau giam nhiéu khi nin thé. Tuy nhién, v&i viéc luyén tap thwong xuyén va nin thé dwoc
lau hon, thi d6 gidm bao hoa oxy trong mau sé trd nén rd rang trong it nhat mét vai ngay.

Tac ddng cla viéc nin thé phu thudc vao hai yéu tb — dd bao hoa oxy khi tap luyén va
thdi gian tiép xac véi lwong oxy bi gidm — nhwng hay ct thwe hién cham va 6n dinh, dé
la cach lam dang, gibng nhw béat civ khi nao ban bat ddu mét chuong trinh tap thé duc
méi. D& khai thac t6i da Igi ich cia cac bai tap gilr hoi thd, bat ddu nhe nhang bang viéc
gitr hoi thé cho dén khi ban cam thiéu khong khi & muc trung binh trong hai hodc ba lan
nin thé dau tién truée khi dan dan tang thoi lwong va cweng d6. Bang cach nay, ban sé
kiém soat dwoc va cé thé luyén tap hiéu qua hon. Khi diém BOLT cla ban tang lén, ban
sé thay dé dang hon trong viéckiém soat cdm giac thiéu khéng khi va dd bao hoa oxy
trong mau cta ban sé bat du gidam dwéi 94 phan tram.

M6 phéng tap luyén & noi cao khi di bd

Chung ta sé bat dau bang viéc gi¢i thiu mét bai tap di bd don gian gilp ban dat duwoc
hiéu qua twong tw véi nhivng nguwdi trai qua qua trinh luyén tap thé chat cuwdng d6 cao
trong khoang thoi gian tr 10 dén 15 phat. Cai hay cla bai tap nay 1a n6 c6 thé duoc
thwc hién & bat ctir dau va bat ky lac nao, ngay ca khi chan thwong ngén can ban tham
gia vao viéc tap luyén binh thwong. Twong tw voi bat ky bai tap thé duc cuwéng do cao
nao, diéu quan trong la phai tap it nhéat hai gio sau khi an. Ciing nhuw ban thuéng nghe
khuyén nghi khéng nén di bd ngay sau khi vira &n xong, bai tAp nay cling mang lai hiéu
qua tét nhat khi ban thwe hién trong bung réng. Thwc hién bai tap nay khi vira an xong
khéng chi gay khé chiu, ma con gidam dang ké tac dung cla bai tap do qua trinh tiéu héa
lam tang nhip thé.

Trong bai tap nay, ban sé tap nin thé khi di bo. Trong 2 dén 3 1an nin thé dau tién, diéu
quan trong la ban chi nén nin thé cho dén khi cam thay hoi ngat thé, muc dich la dé co
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thé ban thich nghi nhe nhang vé&i mac 6xy thap hon. Déi véi cac 1an nin thé sau, hay
thr thach ban than bang céach nin th& lau hon dén khi cdm thay thwc sw can thé lai. Do
sw cham tré trong th&i gian van chuyén mach, nén thwong xay ra hién twong giam béo
hoa oxy, giam b&o hoa Ooxy khong dién ra trong th&i gian nin thé ma ngay sau dé. Vi
thé,dé dat dwoc hiéu qua cao nhat tlr bai tép, hay giam hit thé trong khoang 15 giay sau
khi nin thé bang céach hit th& ngan vao va thé nhanh ra bang mdi. Néu ban c6 mét may
do oxy xung, ban sé thay thich tha khi quan sat mrc do gidm bdo hoda oxy, viéc thuc
hién diéu nay giup md phdng hiéu qua qua trinh luyén tap & ving cao va dwa ngon ndi
dén vai ban.

Nin thé, Nin thé, Nin thé,

thidu kiing . thi€ukhong thidu 305 thor binh
khi miiic 30stho'binh (s e khéng khi thudng
trung binh thwong trung binh mirc manh

WL v
/\/T\/\_W/\/\/\LN:/\/\/\_,XV/\/\/\_.

Hit thé binh Giam hit th& Giam hit thr Giam hit ther
thwéng trong 155 trong 15s trong 155

* Di bo va gilr hoi: Sau mét phat di bo lién tuc, nhe nhang thé ra va véo mdi dé
nin thd. Néu ban cam thay kho chiu khi véo miii trong luc di bd & noi cdng cong, ban
khéng can véo mii ma chi can nin thé. Tiép tuc vira di vira nin thé cho dén khi cdm
thdy ngat khdng khi ttr mirc trung binh dén manh. Tha mii ra, hit vao bang mi, va
tdi thiéu nhip thé bang cach hit va thé ra nhirng hoi cwe ngan trong khoang 15 giay.
Sau dé quay lai nhip thé binh thwong.

« Tiép tuc di bd trong 30 giay va lap lai: Tiép tuc di bd trong khodng 30 giay
trong khi thé bang mi, sau d6 nhe nhang thé ra va véo mii. Vira di vira nin thé cho
dén khi ban cdm thay ngat khéng khi t&r mirc trung binh dé&n manh. Tha mdi ra va
gidm thiéu hoi thé bang cach hit thé nhixng hoi ngén bang mdi trong khoang 15 giay.
Sau do quay lai nhip thé binh thwong.

« L&p lai viéc nin thé tir 8 dén 10 1an: Trong khi tiép tuc di bd, thwe hién dong
tac nin thé trong méi phat hoac 1au hon dé khién co thé cam thay ngat khi tir mc
trung binh dén manh. Giam thiéu nhip thé trong 15 gidy sau méi lan nin thé. Lap lai
tdng cdng 8 dén 10 1an nin thé trong qua trinh di bd cha ban.
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Bai tAp nay sé mat khoang 12 phut dé hoan thanh va mang lai hiéu qua cao khi gitip co
thé ban lam dwoc nhiéu viéc hon voi it nd lwc hon. Lac dau, ban cé thé chi gitr dwoc
hoi thé trong 20 hoac 30 budéc r0| cam thay ngat khong khi cwe ki (hoac ngat nhe hon
trong trwdng ho'p ban bi hen suyén hoac kho thd). Khi s6 bwoc méi lan nin thé tang 1én,
muc do ngat khéng khi ma ban trai qua sé xuét hién tir cAp dd nhe dén trung binh roi
dén manh. Khi ban cdm thdy mirc d6 ngat ting I&n, cac co hé hap & bung hoac cb sé
bat dau bép chat hoac co that. Mét tac dung khac ma con co that mang lai do6 13 bat co
hoanh tap thé duc, do dé cling cb cac co hé hap chinh ca ban. Trong théi gian dainin
thé, khi ban cadm thdy cac co hé hap ctia minh bi co that, thi hay tha 1dng co thé.Cho
phép cac co cla ban tha 16ng ra khi ban nin thé. Thw gidn co thé theo cach nay cho
phép gitr hoi thé lau hon véi it cang thang hon.

Véi viéc thwe hién bai tp déu dan trong nhiéu tuan, ban sé thay minh bat dau cé thé
nin thé trong khi budc tr 80 dén 100 bwdc. Kha nang nin thé cta ban sé kéo dai hon
néu luyén tap va khéng gay cang thang cho co thé. Birng thwe hién bai tap nay qua
murc. Li twdng nhét la nhip thé cta ban sé& dé& dang phuc héi va tré nén én dinh trong
vong 3 hodc 4 nhip thd. Mac du bai tap nay la kha kho khan, dirng céng thang khi thuc
hién né.

Néu ban nhan thay b4t ky tac dung phu nao, chadng han nhw nhip dap cao hon hoac
manh hon binh thwéng trong mét khoang thoi gian dai sau khi hoan thanh viéc nin thé,
thi tét nhat 1& ban khdng nén thwc hién nin thé lau hon. Thay vao dé, hay tap trung thé
nhe nhan gtrong ca lic nghi ngoi va van déng thé duc thé thao dé mang lai loi ich cho
strc khée va tap luyén.

Gilr hoi thé ciing co thé duoc ket hop vai tan b, chay bo hoéc dap xe. Mac du s6 budc
trong ldc chay va nin thé c6 theé khdng bang so budc khi ban di bd thé nhwng chat lvgng
clia viéc tap luyén sé t6t hon vi lwgng CO2 tich tu trong mau sé dam dac hon.

Gilr hoi thé trong qua trinh luyén tap sé tao them mat tai trong ma ban chi cé thé dwoc
trai nghiém khi tap thé duc cwong do toi da.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét
90



1 phut 1 phut 1 phut

Dw&i day la bai tap nin thé cu thé ban cé thé thi trong luc di bd hodc chay bo:

« Chay va gitr: Chay tr mwoi dén muoi 1am phat, khi co thé ban bat dau nong
lén va d6 mé héi, nhe nhang thé ra va nin théd cho dén khi cdm thay ngat khéng
khi & mirc tr trung binh d&n manh. Thoi gian nin thé c6 thé dao dong tr 10 dén
40 bwdc va sé phu thudce vao téc dd chay va diém BOLT cla ban.

+ Nghi 1 phat va Iap lai: Sau khi nin th, tiép tuc di hoac chay bo va thé bang
miii trong khodng 1 phut, cho dén khi viéc hd hap co ban phuc hoi

« Lap lai ddng tac nin thé ttr 8 dén 10 Ian: Lap lai dong tac nin thé tr 8 dén
10 lan trong khi chay, sau méi 1an nin thd hay thé lai bang mii trong mét phat. Cac
lan nin thé phai that khé, nhwng van cho phép ban hd hap én dinh tré lai sau vai
lan hit thé.

Néu ban thay bai tap nay cang thang hoéc gap kho khan trong viéc phuc hdi hoi the sau
khi nin th&, dirng thwe hién bai tap nay cho dén khi diem BOLT da tang lén it nhat 20
giay.

Gilr hoi thé khi dap xe
Khi ban di xe dap, ban ciing c6 thé ap dung phwong phap tuwong tw:

_ + Sau khi co thé clia ban da nong Ién, thd ra va gilr hoi thé cta ban trong 5 dén 15
lan dap ban dap

« Tiép tuc th& bang mii trong khi tiép tuc dap xe trong khoang 1 phut.
« L&p lai bai tap nay ttr 8 dén 10 1an trong subt chuyén di ctia ban.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét
91



Gitr hoi the khi boi

Boi 16i 1a mon thé thao duy nhat ma thé tich thé bi kiém soat, b&i vi khi boi mat sé bj
ngup trong nwéc va trong lwong cta co thé & trén mat nwéc han ché viéc hé hap hon
nira. Thé bang miéng c6 I& 1a lwa chon tét nhat trong khi boi, vi thé bang mii c6 thé bj
ngat nwéec.

DPé két hop viéc gidm nhip thé trong khi boi, ban sé can ting sb sai boi gitra cac nhip
thd. Ban c6 thé lam diéu nay theo tirng buwéc, tang dan sb sai tay gitra cac nhip thé tir
3 dén 5 dén 7 va tiép nbi. Bai tap nay da tirng dwoc ap dung béi cwu van dong vién boi
16i kiém van dong vién ba mén phdi hop Sheila Taormina, cling chinh la ngudi tirng dat
thanh tich boi nhanh nhét trong Thé Van héi Sydney ndm 2000.Trong trao déi qua thw
v&i Taormina, ¢6 4y gidi thich cach ma bai tap gidm nhip thé dwoc si dung trong tap
luyén dé thach thirc cac van déng vién boi 16i dat thanh tich cao hon véi it nang lwong
tiéu tén hon. Tuy nhién, khdng gibng nhw mét sé mén thé thao khac, chang han nhw
khac cén cau dwdi nwéc, viec nin thd khdng bao gio dwoc day Ién mae tdi da, nham
dam bao an toan cho van déng vién.

Ngoai nhirng lgi ich vé huyét hoc tir viéc luyén tap nin thé, bai tap con cho thay rang
nin thé cling cai thién sy phdi hop khi boi. Sau khi tham gia huén luyén lién quan dén
hoi th®, cAc van déng vién boi 16i da cho thay su gia tang tdi da VO2 cling nhw méi lan
quat tay boi dwoc quang duong xa hon. Trong kiéu boi tw do, can phai quay dau sang
ngang sau mét vai lan quat tay dé Iay hoi. Tuy nhién, ct méi 14n van déng vién boi i
hit thé, lwc can thay dong lwc sé xuat hién, cudi cung dan dén Iang phi nang lvong va
gidm hiéu suat. Mét trong nhirng loi ich ctia diém BOLT cao d6 1a hé hap tré nén hiéu
qua hon, nghia 1a can it khéng khi hon trong qua trinh boi 16i. Gidm sbé lan thé sé& giam
thiéu lwc can, gitp tiét kiém ndng lwong dé cai thién hiéu suét.

Huén luyén twong tw cling da duwoc ~ap dung cho cac van dong vién khic cén cau duoi
nwdc, nhikng van dong vién nay biéu dién mén thé thao cua ho dudi mat nwdce trong
mot bé boi. Muc tiéu cla tro choi la chuy&n mét qua cau coé trong lvong doc theo day
hd boi bang cach st dung gay khic cén cau, ghi diém vao khung thanh cta ddi déi
phuwong. Do trd choi dién ra dwdi nwéc nén day dwoc xem nhuw mot loi thé, néu khéng
noi 1a thiét yéu, vi ngwdi choi cé thé gitr hoi thé trong thdi gian dai. Mot phan cia qua
trinh dao tao cac van déng vién khic cén cau duéi nuwdc bao gdbm 1ap di 1ap lai bai tap
nin thé d& dé gia tang kha nang kiém soat va kéo dai thi gian nhin thé, dan dén kha
nang tang suc chiu dwng CO2va tang thoi gian nin thé.

Céc nha nghién ctru diéu tra tac dong cuia viéc 1ap di 1ap lai nhirng 1an nin thé ngan khi
dwoi nwéc & nhirng ngudi choi khic con cau da nhan thay rang nhirng bai tap nhw vay
lam gidm tinh trang kho th& va tao ra ndng dé CO2 cao hon trong mau. Ngoai ra, chi so
lactate dwoc ghi nhan & nhirng ngudi choi khic cén cau dudi nwéc thidp hon so voi
nhirng ngudi chwra qua dao tao, cd nghia la con dau do tich tu axit lactic da dwoc giam
b&t. Nhirng van déng vién nay ré rang c6 kha nang chiu dwng cao dbi véi COz, rat co
kha nang 1a do ho cé kinh nghiém nin th& lau trong khi choi mén khac cén cau dudi
nwdc. Nhw ching ta da biét, giam phan &ng véi CO2 dan dén giam tinh trang kho thé
trong khi luyén tap b&i vi nhu cau hé hip dé loai bd CO2 dw thira thap hon. Piéu nay
cho phép van dong thé chat manh mé hon trong khi thé nhe nhang hon — tao diéu kién
cho co thé lam dwoc nhiéu hon véi it né lwc hon.
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M6 phéng nang cao vé huan luyén ving cao

D6 bdo hoda oxy binh thwérng & muwe nwéc bién dao ddng tir 95 dén 99 phan tram. Dé
thu dwoc loi ich tir qua trinh dao tao hypoxic (bai tap gidm oxy ngat quang), thi mirc do
b&o hoa oxy phai giam xuéng dwéi 94 phan trdm (va ly twéng la dwdi 90 phan tram).
Tac dung cta phwong phap nay phu thudc vao hai yéu t6: dd bao hoa oxy trong quéa
trinh ddo tao, va thoi gian tiép xic véi mare oxy gidm.

Giam d6 b&o hoa oxy xudng dwdi 90% trong thoi gian tir 1 dén 2 phut c6 thé lam tang
dang ké viéc san sinh EPO, va ap dung bai tap nay dem lai hiéu qua twong ty mét cach
dé dang.

Trwéce khi ban xem xét thye hién bai tap nay, vui long tham khao ki théng tin tir bac si.
Bai tap nay chi phu hop véi nhirtng ngudi co thé luc tét, stre khde hoan hdo, diém BOLT
trén mirc 30 gidy va da quen véi thye hién cac bai tap thé duc cuwdéng dd cao. Néi cach
khac, néu ban mudn thir bai tap nay, ban phai quen vai viéc trai qua tinh trang thiéu
khéng khi manh. Vui 1ong khéng thwc hién bai tap nay néu bat ki ndi dung nao sau day
twong wng v&i ban:

« Ban dang nghi ngd vé kha nang thuc hién cac bai tap hoat dong thé chat cwong d6
cao cta chinh minh

* Ban khong khoe.

« Diém BOLT cta ban ngan hon 30 giay.

« Ban hién khéng tham gia mét chwong trinh rén luyén thé chéat thwong xuyén.

Bai tap nang cao nay nham muc dich diéu chinh lai thanh phan clia mau va thay doi
mtrc do oxy va carbon dioxide (COz) Sau nhiéu thang thtr nghiém, t6i da phat trien bai
tap nay dé gidam do6 bao hoa oxy cia mau déng mach va dé duy tri me giam nay trong

nhiéu gidy. Téi da thwe hanh bai tp nay hang tram lan va dwa ra cac nguyén tac sau
gilp ban thyc hién né mét cach chinh xac va nhan thirc dwoc cac tac dung phu tiém an:
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Hit nhanh

A Fre L L s

40-60 bwdc 10 10 10 10 10
buée

- Dé diéu chinh mtre giam d6 b&o hoa oxy xudng dwdi 94 phan tram va ddm bao né
khéng xubng dwdi 80 phan trdm, viéc ¢ mot chiéc may do oxy xung chét lwong cao
hon phuc vu qua trinh luyén tap la that sy can thiét.

« Nén thwe hién bai tap nay khi bung tréng, tdi thiéu la 3 tiéng sau khi an.

» Lan nin thd dau tién dién ra khi ban bwdc tir 40 dén 60 budc, hodc cho dén khi ban
cam thay ngat khéng khi ttr trung binh dén manh.

« Sau lan nin thé dau tién, cac 1an nin thé tiép theo dwoc thwe hién c& sau mbi 5 dén 10
lan buarc.

+ Sau méi 1an nin thé, thd ra bang mii hodc hit mét ngén vao qua mii trwédc 1an nin thé
ké tiép.

* “Hit nhanh” c6 nghta la hit mét hoi nhé vao, muc dich la dé gidi tda cang thang hon 13
hit thé khong khi. Hoi nay chi dai khoang 10 phan tram cua hoi thé binh thuwdng

* Sw co that ctia co' hoanh s& manh 1én khi mirc thiéu khong khi tang dan. Hay thw gian
co thé khi dbi dién véi tinh trang thiéu khéng khi gia tang.

« Clr sau méi lan nin th&, dd bdo hoa oxy sé tiép tuc gidm bot.

« Tiép tuc quan sat may do oxy xung, d@m bao mc SpO2 khoéng roi xuéng dwéi 80 phan
tram.

« Thir thach chinh ban than ban nhwng dwng gay cang thang

« Néu tinh trang thiéu khéng khi qua manh, hay hit thé dai hon mét chit va tiép tuc thw
gian.
« Thyc hién bai tap nay trong 1 dén 2 pht.
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Muc tiéu clia bai tap nay la tao ra murc thiéu hut khong khi manh vira du & dé giam do
bado hoa oxy va duy tri né & mirc thap hon trong mét khoang thdi gian tir 30 gidy dén 2
phut.

Xin lwu y rang khdéng nén hodc tham chi khdng can thiét giam dd bao hoa oxy dwéi 80
phan tram. Duy tri d6 bdo hoa oxy dwéi 91 phan tram trong khoang 24 giay c6 thé dan
dén ting EPO lén dén 24 phan tram, trong khi duy tri d6 bdo hoa nay trong 136 giay c6
thé dan dén tang EPO lén dén 36 phan tram.

Pwa Chwong trinh Téi wu héa Oxy vao the nghiém

DAt nwéc Phap ndi tiéng voi cac su kién dap xe toan cau. N6 khéng chi la qué hwong
cta Tour de France ma con la noi ngw tri ctia nhirng ngon ndi huyén thoai nhw Mont
Ventoux va Col le da Madone,nhirng ngon nui nay thu hat nhivng tay dua xe dap ti khap
noi thé gi¢i dé chinh phuc nhixng con déc cheo leo nay. Van hoa dwdng dua nghiép dw
& dat nwoc Phap thinh virong thdm nhuan trong van héa dan gian, dat ra nhirng thach
thire gay gat dén mirc mét sbé van dong vién khong thé thi dau nhiéu hon mét vai moa
gidi do chan thwong, mét maéi hoac kiét strc.

Nick Marshall |a mét tay dua xe dap ngwdi Uc bat diu dua & Paris. Anh c6é hai con va |a
mot doanh nhan, Nick gap kho khan trong viéc can bang gitra trach nhiém céng viéc,
gia dinh v&i phwong phap ma anh cho 1a “phwong phap huén luyén cd hi”. Nick tim
kiém mét phwong phap tap luyén hiéu qué hon, anh bat dau van dung cach thé trong
yoga nang cao va sau do la cac ki thuat trong chwong trinh Oxygen Advantage dé tang
cwong strc manh nhung giam khoi lwong tap Iuyen tdng thé. Ban dau, Nick cé diém
BOLT chi 25 giay (s6 diém nay phd bién ngay ca & cac van dong vién wu td), nhung
bang cach thé bang mii, Thé Nhe Thé Bung, va md phdng qua trinh luyén tap vang
cao, diém BOLT hién tai ctia anh 4y thwéng xuyén dat 60 giay.

Nick ap dung chli yéu bai tap T6i U'u héa Oxy trong 30 phut méi ngay két hop voi
nhirng yéu cau sau:

1. Thé Nhe Th& Bang trong 15 phut.

2. M6 phéng Luyén tap vung cao trong khi di bd va nin thé khi buwéc tir 60 dén 80
budc.

3. Nghi ngoi trong 3 dén 4 phut.

4. Thyre hién 1 hiép bai tap M6 phong Nang cao vé Huén luyén & noi cao dégidm do
b&o hoa oxy trong mau déng mach xudng khoang 81 dén 84 phan tram.

Viéc &p dung céc ky thuat Oxygen Advantage da giup giam th&i gian mdi vong dua déng
thdi gidm trong lwong co thé va cai thién strc khde téng thé ctia Nick. Trong lic dap xe,
Nick da ching kién sy cai thién cha VO2 téi da va dém lactate khi nd lwc dap hét strc,
va nhip tim gidm trong ltc nghi mét. (Hé dém lactate dé& cap dén kha nang co thé bu dép
hodc trung hoa tac dong cua axit lactic khi tap thé duc cwéorng d6 cao.) Nick nhan dwoc
loi ich to I&n trong viéc gidm thiéu thoi lwong tap luyén dap xe trong khi van cai thién
déu dan thé lyc cha anh &y — diéu nay minh chirng ré rang anh la mét van déng vién
hoat d6ng hiéu suét hon.
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Huan luyén Téi Wu Héa Oxy: Lo ich Ngan han va Dai han

Huén luyén t6i wu hoa Oxy lién quan dén viéc tam bat co thé phai chiu d6 bdo hoa oxy
gidm. Diéu nay thudng dat dwoc bang cach séng hoac rén luyén & noi cao, nhung cac
bai tap nin thé cho phép ta dé dang dat dwoc két qua twong tw. Chi can thwce hién 5 1an
nin thé téi da co thé lam tang dang ké ndng do oxy van chuyén céac té bao hong cau
trong mau, nhung théng thuwdng nong dé oxy sé tré lai binh thuwong trong vong 10 phat
sau lan nin thé cudi cung. Diéu nay c6 nghta la luyén tap nin the chi phat huy loi ich
truéc cudc thi? Cau tra 1o 1a khdng. M6t sb nghién clru da chi ra rang c6 thé dat dwoc
nhirng cai thién lau dai dbi véi kha nang van chuyén oxy bang cach thwéorng xuyén dé
co thé tiép xtc véi ndng do oxy gidam. Néu ban két hop chwong trinh Oxygen Advantage
vao ché dé tap luyén théng thuéng cdia ban va thwe hanh thé bang mii trong thdi gian
nghi ngoi va hoat déng hang ngay, ban sé bat diu thay nhirng thay déi sinh ly thuwc sw,
nhirng thay déi nay cho phép ban nang cao thanh tich va tang stc bén trong ca thoi
gianngan han va dai han.

Loi ich cua viéc luyén tap ving cao ngoai thyc té va mo phong da dwoc nghién ciru
theo nhiéu cach khac nhau va két qua lap lai cho thay rang viéc tlep xtc lau dai véi ndng
dd oxy glam mang lai nhirng thay ddi co lgi cho nhirng ngwdi mudn tim cach cai thién
hiéu suat thé chéat cta ho.

Cac tho 1&n bang cach nin thé dwoc phat hién cé khi lweng hemoglobin nghi cao hon
5% so v&i nhirng the lan chwa qua dao tao, diéu nay cho thay rang viéc tap nin thé trong
thdi gian lau dai cé anh hwéng dén hiéu suat. Ngoai ra, 1a lach cla tho 1an bang cach
nin thé co6 kinh nghiém co bop manh hon trong luc nin tho, dan dén giai phong mot
lwong I&n hon té bao héng cu vao mau, cai thién viéc van chuyén oxy.

Trong chuong 1, toi da dé cap dén Don Gordon, ngudi da dat dén tAm cao méi trong
thanh tich dap xe cta chinh minh bang cach ap dung chwong trinh Téi Uu hoa Oxy.
Trong mét e-mail gan day, anh 4y cho toi biét ndng dd hematocrit ctia anh 4y 1a 52 phan
tram (tdng tlr 47 phan trdm) —ndng dd da cao dé& cung cap hiéu suat hiéu khi cao hon
trong khi van & trong pham vi binh thwong.

Nhuw t6i da dé cap & phia trén, khéng phai ai ciing c6 thé va ap dung viéc sdng & ving
cao dé thu duworc loi ich tr viéc tap luyén véi mirc oxy gidm, nhwng that may man chung
ta van cé dwoc nhirng két qua cé loi bang nhirng thay dbi it khdc nghiét hon trong thoi
quen sinh hoat va luyén tap.

Cau ngan nglr “st¢ dung hoac méat” cé thé dwoc 4p dung cho tat ca cac hinh thire dao
tao nhw thé hinh, thé lwc, va strc bén chi c6 thé dwoc duy tri théng qua viéc 18p di 1ap
lai va luyén tap lién tuc. Diéu nay cling dung déi véi hoé hap clha ban. Trudc tién, ban
phai hoc cach thé hiéu quéa va dang trong ca ngay lan dém, trong khi nghi ngoi va hoat
dong. Chi khi d6 ban méi nén ap dung Ky thuat Oxygen Advantage vao thoi quen tap
luyén va thi d4u thé thao. Bang cach luyén tap nhirng bai tap nay thuworng xuyén, ban sé
dwoc hwdng loi tir tat cd nhivng loi ich cia ddo tao d6 cao mang lai, ting VO2 tdi da va
vuot qua gidi han trwdc dé cua ban.

E)é tan dung téi da strc manh clia cac bai tap giam thé trong ky thuat Oxygen Advantage,
dieu quan trong la mang lai cam giac thw gién cho co thé khi ban tap thé duc va khuyén
khich giam thé tich thé. Tap thé duc voi tdc dd thé déu dén va dwoc kiém soat, va ban
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phai cam giac dwoc tinh trang thiéu khong khi. Dé tao ra cwong do Ién hon va mang lai
nhirng thay dbi sinh ly tich cwc tlr viéc dao tao thiéu oxy ngat quang, hay két hop viéc
nin thé vao qua trinh ren luyén thé chét ctia ban. Diém BOLT sé cung cap cho ban cac
phan héi lién tuc vé thé tich thé trong khi ban nghi ngoi va tap thé duc. Néu diém BOLT
clia ban gidm, diéu do c6 nghia |1a hoi thé cla ban nang hon so véi yéu cau cta quéa
trinh trao ddi chat. Didu nay sé& c6 nhirng tac déng tiéu cwc dén ca hiéu suét va stc
khdée. Quay lai cac bai tap trwdc dé va tap trung vao viéc dao tao lai théi quen thé cla
ban cho dén khi ban c6 thé cai thién diém BOLT ctia minh 1&én hon 30 giay.

Khi ban lan dau tién bat dau tap cac bai tap nay, thoi gian nin thé va diém BOLT cua
ban cd théngan, nhung voi sw tap luyén thwdong xuyén va cam két voi chwong trinh, ca
hai chi so trén c6 thé dwoc tang 1én trong mdt khoang thoi gian ngan.

M6t sé bai bao nghién clru da dwa ra két luan ma chung hd tro' cho nhivng phat hién cta
t6i, Nghién clru cac van dong vién cling nhw nhirng nguoi khdng phai van dong vién dé
xem tac déng cla cac bai tap nin thé dbi véi kha ndng chiu dwng carbon dioxide (CO2)
clia tirng ca nhan. Nhivng nghién ctru nay da phat hién ra rang thoi gian nin thé co thé
dwoc ting l1én do két qua cla luyén tap ngan han va dai han. Vi du, mét nghién ctru do
thi gian nin thé cda tinh nguyén vién thyc hanh céc bai tap nin thé trong luc ngadm mat
trong nwéc, cho thay thei gian nin thd tdng moét cach an twong l1én dén 43 phan tram
sau mét loat cac bai tap. Mot nghién ctu khac cho thay rang nhirng the 1an bang cach
nin thé v&i 7 dén 10 nam kinh nghiém c6 thé nin thé 1&n dén 440 gidy, so méc cao nhat
145 giay ma nhirng ngwoi khéng cé kinh nghiém dat dwoc. Twong tw, thoi gian nin thé
ma nhirng van dong vién ba mén phdi hop dwoc phat hién 1a tdng dang ké sau ba thang
ap dung phuwong phap nin thé.

Trwédc do, chung téi da nghién clru anh hwédng cda viéc giam phan rng (phan rng thé
may) v&i CO2, nhan thay rang hiéu suét thé thao tét hon, gidm khé thé va cai thién VO
t6i da. Biém BOLT cho phép ban do luong do nhay nay va cung cap mot phuong phap
hiru ich dé theo ddi tién trinh cta ban, cung cap cho ban ca myc tiéu dé phan dau (dat
dwoc diém BOLT 14 40 gidy) va cling co tich cyc rang ban dang thwc hién nhirng thay
déi thwe sw ddi véi co thé khi ban xem diém sbé cGa minh ting I&n. T4t ca cac bai tap
trong cudn sach nay nham muc dich tdng diém BOLT va cai thién kha nang chiu dung
CO2 cula co thé ban, va ban sé c6 thé nhan thay nhirng cai thién dbi véi strc khde va
hiéu suat ctia ban ngay ttr 1an d4u tién ban thwc hanh.
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CHUONG 8: TIM LAY “THE ZONE”

DPuoc xem la khoanh khac vi dai nhét trong lang quyen anh thé ky 20, "Tran chién trong
rirng gia" nam 1974 1a cudc do sire gitka nha vé dich béat bai hang nang thé gidi George
Foreman vé&i ciu vo dich Muhammad Ali. Sy kién dwoc té chire bdinha quang ba quyéen
anh Don King va dwoc tai tro béi King of Zaire véi 161 hira mang lai mét phan thudng
|&n cho nguwdi chién thang.

Khong ai nghi Ali c6 co héi danh bai Foreman. Xét cho cung, Foreman vira tré hon, vira
to con hon Ali va dwoc coi la vé sT manh nhat trong thé hé cta anh ta - khéng déi tha
nao truéc day cé thé tru hon ba hiép dau véi Foreman ca. Nhung Ali khéng chi co tbe
doé va strc manh, anh &y con st dung don tam ly va chién thuat dé tao ra loi thé cho
minh. Trong nhirng hiép dau, Ali da dua gié'n véi Foreman bang cach thwong xuyén dua
vao day thirng va che chan co thé, khién nhirng ci ddm clia Foreman tr& nén vé hiéu
va tw 1am ban than kiét strc. Dé&n hiép thtr by, Foreman da thAm mét, Ali chuyén sang
ché nhao, choc ngody v&i nhirng cau néi nhw "Nguwdi ta néi véi toi rang anh biét danh
dam co day!" va "Cé vay thdi ha George?"

O vong thir tam, Ali nhan thay thoi co hi da dén va anh 1ap tirc chop lay né, Ali tung
mot cl moc trai trévi giang lién sau d6 1a mét ci moc phai hiy diét khong kém. Foreman,
luc nay da glam phong d6 vi mét méi va mét tap trung, nga vat Xuong san, va mac du
anh ta da c6 géng ding day khi d&m dén chin, nhwng trong tai van cho két thac tran
dau. Muhammad Ali, mdt bac thay tam ly, da gianh dwoc mét chién thang knock out.

R4t it nguwdi co thé ngd dwoc két cuc ndy. Ca hai vé sT déu cé dong lwc nhw nhau dé
gianh chién thang, nhwng trong khi Foreman 1a chién binh manh hon vao thoi diém do,
thi nhirng I&i ché nhao lién tuc cta Ali déng mét vai trd quan trong trong viéc lam suy
yéu strc manh tinh than ctia Foreman, khién anh ta mét tap trung va binh tinh -day chinh
la co hdi cho Ali tAn cdng dbi thi. Bang cach kéo dbi thd ctia minh ra khéi viing kiém
soat (the zone), Ali da tao ra co hoi cho chinh minh va gianh lay chién thang day bat
ngd. Va chi mét gidy xao lang da co thé thay dbi két cuc ctiia mét cudc thw hung, diéu
nay cling dung dbi v&i bat ky sw kién ndo khac. Théng thwéng, cac van déng vién vuot
méat chién thdng khong phai vi ho thiéu kj nang,thé lwc, sic chiu dwng ma béi chinh
nhirng gi dang dién ra trong dau ho.

Khi nhac lai man thi d4u dang that vong, hau hét cac van dong vién déu cho biét rang
vao thei diém Ay "tam tri ho khéng & dd". Rén luyén tam tri vao flow (chi trang thai tap
trung cao dd, ghé trang pdn chi Vagabond dé doc nhé -ND) ciing quan trong nhw rén
luyén co thé. Nhw bat ky van déng vién nao cling biét,chi cAn duy nhat mét y nghi thoi
cling lam mét tap trung vao tran diu, pha héng cu danh, qué phat dén, cudc dua hodc
cli ném. Thé nhwng khi dang theo mach suy nghi, nhirng tap niém khong dwoc phep
chen vao. Nhirng tiéng la hét ctia khan gia phia déi tha bi phat I&, khdng con tw van ban
than vé mét sai pham trong tran dau, ciing nhw khdng suy nghi vé nhirng 16i 1dm da qua
va c& muc tiéu trong twong lai. Khédng mang tam li s thua. Khéng ki vong vao chién
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thdng. Ban khong lo Iang vé nhirng hanh déng hay phan (ng cla déi tht ma thi dau tw
nhién hét kha nang ctia minh. Khéng con gi 1a van dé véi ban. Ban chinh 1a hién tai, st
dung toan b6 sw tap trung cua tam tri trong trang thai khéng phan tan sy chu y.

“Trdi theo dong chay” 1a mét khai niém dwoc phd bién béi Mihaly Csikszentmihalyi, cuwu
trwdng khoa tdm ly hoc tai Pai hoc Chicago. CS|kszentm|haIy| mo ta “dong chay” la trai
nghiém “hoan toan dam chim vao mét hoat déng vi loi ich ctia chinh né. Ty ddng y thire
(vé ban than) s& mét di. Thai gian tréi nhanh. Moi hanh déng, chuyén déng va suy nghi
chéc chan sé ndi tiép hanh déng trwdc dé, gibng nhw choi nhac jazz. Toan bd con ngudi
ctia ban déu tham gia va ban dang st dung cac kj ndng ctia minh mét cach ti da.”
Trang thai tinh than nay déi khi cling dwo'c mo ta 1a dang & “in the zone” ho&c thoi diém
hién tai.

Dong chay (Flow) la trang thai tap trung cho phép ban hoan toan dam chim trong tinh
hudng hién tai. Hoa vao dong chay c6 nghia la khéng cé ranh gidi nao ton tai gitra ban
va hoat déng ma ban tham gia. Ngw&i choi va tro choi tré thanh mét. Ban nga - la cau
chuyé&n hw cdu ma chiing ta tao ra vé chinh minh, bj bé lai phia sau. Tw duy cé y thirc
chadm dut, van dong vién hanh déng mét cach tw phat. Bat ky cdm giac tw y thére ndo
cling dwoc dat sang moét bén, cho phép ban than dat dwgc sw chi tam va tap trung hoan
toan. Khi & trong dong chay, ban nang va tric giac dam nhan va hanh dong dung sé tw
dong xay ra, khong can y nghi cé y thie.

Khi & trong dong chay, ban khdng nght vé viéc ban gidi nhw thé nao, hay ban vd dung
ra sao, hoac khan gia nghi gi vé ban, ban sé lam gi vao ngay mai, hoac mai téc ctua ban
trong nhu thé nao. Nhirng tap niém dwoc tao ra béi cai tAm day bién dong bdng bién
mat.Kha nang tap trung dat mdéc cao nhat ma khong bi can tré béi nhirng tap niém.
Trong trang thai tap trung cao do nhw vay, ban hoan toan cé thé danh hét sw cha y cho
tro choi.

O trong dong chay cho phép mét tam tri tinh 18ng, yén tinh, khéng bi phan tan b&i nhirng
suy nghi ¢ y thirc. D6 1a mét trang thai lién quan dén viéc sir dung toan bé nao thay vi
chi cac qua trinh logic cGa ndo trai. Hdoa vao dong chay la phan dé cta nén gido duc
phwong Tay, véi muc dich duy nhét 1a phat trién va nudi dwéng mdi bd ndo phan tich,
suy luan va logic.

Chéc chan ban d3 tirng trai qua cdm giac mot hoat ddng chiém hét sy chi y va tap trung
cta ban dén mdc ban quén hét moi thir xung quanh minh. Khi ban tham gia vao nhirng
cong viéc sang tao nhw thé thao, viét lach, hdi hoa, am nhac va kich, chi tam trong nhiéu
gi® trdi qua ma khong dé y. Khi 4y vii cdng va diéu nhady hoa thanh mét. Hoa si va birc
tranh quyén lam mot. Ngu&i chay va dwong dua tré thanh mét.

Trong qua trinh luyén tap, van déng vién sé thwc hién lap di Iap lai cung mot déng tac,
thwec hién cac diéu chinh chinh xac dé tao ra chudi hanh ddng hoan hao, cho du dé la
ghi nhé dbi tha trong tran d4u, thwe hién déng tac danh goén, biét khi nao can birc pha
trong cudc dua, hodc mét qua phat dén. Theo cach twong tw, mot vé si phat trién cac
chuyén déng c6 kiém soat va hoan hao qua nhiéu ndm lién tuc I&p lai va tinh chinh. Mi
khi mét chuyén ddng dwoc 18p lai, ndo sé lwu trir thoéng tin va phat trién tri nhé co bap,
cudi cung cho phép thwe hién nhiém vu ma khéng can nd lwc co y thire. Vé ban chét, co
thé biét phai lam gi, tdm tri don gian chi can nhwong 16i. Khdng c6 chd cho suy nghi
trong cac hoat dong nhip d6 nhanh; nhirng suy nghi chi déng vai tro la sy phan tam. Mot
van dong vién & phong d6 dinh cao thi khéng nghi gi. Thay vao dé, ban nang sé hoat
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doéng, tri nhé co bap dam bao chuyén dong tw phat va 100% nang lweng dugc hudng
dén nhiém vu trwédc mat. “In the zone”, van dong vién nhan th4y rang céac phan (rng va
chuyén déng cuta ho dién ra ma khong can suy nghi c6 y thirc. Truc giac tiép nhan va
hanh déng dung xay ra mét cach tw nhién.

Trong Grand Prix Monaco nam 1988, Ayrton Senna da dé dang vwot I1én dan trwdc cac
déi tha ctia minh, ké ca déng doi dang lai mét chiéc xe twong tw. Ké lai cudc dua, Senna
giai thich cach anh 4y dat dwoc diéu nay ma khéng can phai cé y thirc hay nd lwc: Dé
ban nang dan dét, anh 4y cdm th4y nhw thé vong dua da tré thanh mét dwdng ham, va
du anh 4y c6 lai nhanh dén dau, thi con dwérng van réng mé dé anh cé thé chay nhanh
hon.

Vao “The Zone” theo y mudn

“The zone” chi don gidn & hanh ddng trong tinh trang khéng can suy nghi. Khi tam tri
tinh 1&ng va nhirng suy nghi khéng con bi phan tam, ban c6 thé danh cho hoat déng sw
cha tam va tap trung hoan toan. Viéc cé thé tap trung ma khéng bi phan tan suy nght
xac dinh sy tap trung trong tw twédng, mot thudc tinh quan trong dé thuwec hién dung bét
ky hanh déng va dat dwoc bat ky muc tiéu nao. Mot tam tri ludn hoat déng tich cwe dan
dén gidm sy tap trung vi moi suy nghi nhé déu gay xao l&ng nhiém vu tredc mét. Vi du,
mot nguoi dang doc cudn sach nay véi tam tri dang hoat ddng tich cwe, du cham chu
nhin vao trang sach nhung sw chil y clia anh &y dang & noi nao do trén mét chuyén tau
khéng bao gi¢» két thac ctia nhivng dong suy nghi I&p di 13p lai va vo ich. Mac di mat
anh ta c6 thé ddi theo tirng cau chir, nhwng tam tri anh ta thi khong. Khi anh 4y két thic
trang sach, khdng chac anh 4y sé nhé dwoc nhiéu nodi dung cla né.

Ngay nay, khi ching ta danh nhiéu thoi gian hon dé giao tiép qua mang xa hoi, choi
game va luot Internet, kha nang tap trung cda chung ta ngay mot giam dan. Theo chuyén
gia truyén cam hirng quoc té Kevin Kelly, chlng ta hién dang song trong mét xa héi thiéu
sw cha y. Mat sé da chuyén tir hoi thoai sang thuyét trinh va tir déi thoai sang doc thoai.
Chung ta khéng con danh cho nhau sy quan tam nhw truwéc, cling khdng danh théi gian
dé quan sat nhip thé ctia chinh minh hay dé cho tam tri tinh 1ang.

Ted Selker cua Vién Cong nghé Massachusetts ung hé quan diém nay, cho rang vi
Internet cung cap qua nhiéu sv lya chon, nén cudi cung chung ta danh thoi gian dé
chuyén tr th&r ndy sang thr khac, rit ngan théi gian chi y va hinh thanh théi quen kém
tap trung. Selker néi rang ban chét cua viéc lwét web khién cho kha nang tap trung clia
chang ta chi cé 9 giay - gibng nhw ndo clia mét con ca vang.

Poc mot mau tin trén New York Times, t6i rat ngac nhién khi biét rdng cac con cta cb
nha sang lap Apple Steve Jobs van chwa dwoc lam quen voi iPad. Khi nha bao Nick
Bilton hai Jobs liéu cac con ctia 6ng c6 thich thiét bi nay khong, éng tra I&i: “Chang chua
st dung no. Chung t6i han ché cho con cai ching téi s& dung céng nghé & nha ”.

Lap trwéng nay da dwoc 1&p lai bdi mot sb giam déc diéu hanh cong nghé, nhixng ngudi
dat ra cac tiéu chi rat nghiém ngat vé thdi lwong trai nghiém, s& dung man hinh cta con
cai ho vi tat ca déu qua hiéu vé tac dong cua thoi gian dai nhin vao man hinh. Khi thé
gi&i hién dai ngay cang tré nén phu thudéc vao man hinh va thiét bj, chirng nghién cong
nghé c6 kha nang c6 1ap moi ngudi véi thé gidi xung quanh, lam gidm di sy twong tac
xa hdi va gia tang hoat dong tri oc.
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Bau 6c hoat déng qua mirc khong chi lam kém tap trung va néng sudt ma con dan dén
gia tang cang thang, lo Idng va tram cam - tat ca déu gop phan gay ra cac van dé strc
khde tam than va giam chét lwong cudc séng.

Tam quan trong cta mot tam tri tinh 1&ng va cé thé kiém soat khéng dwoc danh gia qua
cao. M6t van dong vién cé tam tinh sé tan dung tét kha nang tap trung va cé thé vao “the
zone” theo y mudn, nhwng mét van déng vién cé tdm dong sé ¢4 dau 6¢ day nhirng suy
nghi khéng can thiét va sé kho vao dwoc “the zone”. Néu tam tri hoat dong qua mirc
trong cudc sdng hang ngay, thi kéo theo tam tri ciing sé& hoat dong qua mtrc trong khi
choi thé thao. Chi khi tam tri two’ng déi tinh trong cudc song hang ngay binh thuwong,
van déng vién mai co thé vao “the zone” trong khi thi dau. Tam tri tinh 13ng c6 thé dat
duoc théng qua viéc cé diém BOLT cao, st dung thién dinh va phat trién nhan thic vé
tam tri.

Tét nhién, ban c6 thé di xuong quan bar dia phwong cia minh va uong sau hoac bay ly
bia I&n. Bung vay, cach tiép can nay sé giup tam tri yén tinh. Nghe cé vé hap dan, nhung
viéc dat dwoc trang thai tinh than & noi ma suy nghi chim trong rwou sé khong co loi
cho s tinh téo va tang hiéu suéat lam viéc. Vi thé, trong hang ngan nam, con nguwdi da
thwe hanh céc hinh thie thién dinh khac nhau dé tinh lang va ché ngw tam tri. Thién cho
phép ban chi y dén suy nghi, cdm xdc va tinh cdm cdia minh, déng théi gidam bét tap
niém.

Ryan Giggs c6 man chao san lan dau tién cho cau lac bd béng da Ngoai hang Anh
Manchester United la trong mla gidi 1990-91. La ciu tha xuét séc nhét trong lich st
bong da Anh, Giggs da gianh dwoc 13 huy chwong Premier League, 4 huy chuwong vo
dich FA Cup, ba huy chwong v6 dich League Cup va hai huy chuwong vé dich Champions
League. O tudi t&r tuan, khi hau hét cac cau tha cung Itra da gidi nghé tr lau, Giggs van
tiép tuc choi béng chuyé&n nghiép & Premier League. VAay bi mat ctia anh 4y la gi? Theo
Giggs, nhan thirc v& ban than la mét yéu tb chinh trong sw nghiép kéo dai ctia anh ay:
“Sy tap trung vao ban than la vd cung quan trong, ngay khi chi danh mét gio thu gian
va thién dinh hang ngay,” anh néi.

Tay golf tr&? danh Tiger Woods ciing néi tiéng véi viéc st dung thién dinh dé cai thién
tran d4u cda minh. Cha cuta Tiger, Earl Woods, la nguwdi c6 céng trong viéc phat trién
Ssw tap trung clia con trai minh. Earl Woods giai thich rang, ong lién tuc c¢d gang danh
lac hwéng con trai minh, khi cau thwe hanh ci xoay ngu®i, bang cach danh roi tai gon
hodc hét I1én nhirng I&i tuc tiu. Earl Woods tin rang Tiger c6 thé 1a “tay choi golf da den
d4u tién trng dwoc 16n 1én & Hoa Ky” va da kiém tra kha nang tap trung thién dinh cta
anh 8y tw khi con rat nhé. Va dw doan cta nguwdi cha da thanh hién thwe: Tiger Woods
la tay golf s6 mot thé gidi trong nhiéu tuan lién tiép hon bt ky tay golf nao khac trong
lich st». Khd nang choi thé thao mét cach truc quan dwa vao viéc hoan toan ddm chim
“in the zone”, noi hanh déng phu hop xay ra mét cach dé dang va ngwdi choi gon va trd
choi tré thanh mét. Trong bd phim The Legend of Bagger Vance, huan luyén vién ndi
tiéng mo ta cu xoay ngwdi hoan hao 1a hai hoa véi “tivng hanh déng hoa thanh mét chubi,
nhat quan véi nhau”.

Pé dé dat dwoc dén cip bac nay va tiép can tri théng minh trwc giac, can phai tap cho
tam tri tinh lang. Tri tué trwc giac khdng phai “hoc” ma quan trong la “hanh”. Nhirng
nguw®i mang lai sy thay déi I&n va thanh cong trén thé gi¢i nay déu da tiép can véi no.
DPéi voi mot sé ngudi, n6 1a mot qua trinh tw ddng. Dbi véi nhivng ngwdi khac, bao gdbm
ca ban than toi, n6 phai dwoc phat trién. Mét vi du rd rang vé tri théng minh trwc quan
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c6 thé dwoc tim thdy & Steve Jobs quéa cd. Trong mét cudc phdng van véi ngudi viét
tiéu st Walter Isaacson, 6ng md ta viéc quan sat cach nguwdi An Do sbng dwa vao truc
giac cta ho hon l1a ly luan phan tich cia phwong Tay. Jobs tin rang tri théng minh truc
gidc manh hon tri théng minh dwoc tén sting trong thé gi¢i phwong Tay. Jobs |a mét
nguw®i mo méng, gat logic sang mét bén va tiép can sirc manh cua tri thdng minh toan
cau théng qua mot tam tri tinh lang. Chinh nhé trwe giac va sw sang tao ndy ma cac san
phadm nhw iPhone, iPad va Mac da ra doi.

Trong quéa khtr, thién da goi 18n mot hinh anh tiéu cwe nhw mét bai tap hippie duwoc thuc
hanh b&i nhivng ngwei khéng c6 gi hon dé 1am. Tuy cham nhwng chac chan hinh &nh
nay dang dan thay ddi, vi cac nha khoa hoc da bt dau nhan ra nhiéu loi ich cta viéc
tinh tdm, chang han nhw gidm lo 1&ng va cai thién sw chi y va tap trung trong nhirng thiy
thach cang thang.

M6t nghién cteu ndm 2014 da diéu tra xem liéu céc ky thuat dya trén thién chanh niém
c6 anh hwéng dén kha nang phuc héi ctia Thiy quan luc chién Hoa Ky hay khéng. Tam
trung ddi bo binh thdy quan luc chién gom 281 binh sT dwoc chia ngau nhién thanh hai
nhom. Mot nhom duwoc giang day trong l&p hoc hai muoi gio vé chanh niém va thuc
hanh cac ky thuat nay it nhat nlra gi& mdi ngay trong tam tudn. Nhém thé hai khong
dwoc dao tao vé chanh niém. Ca hai nhém sau d6 déu tham gia huén luyén trong diéu
kién chién trwdng. Trong mét bao cao dwoc cong b trén Tap chi Tam than hoc Hoa Ky,
cac nha nghién ctu két luan réng nhwng ngwdi linh thuy danh b thye hanh chanh niém
da cai thién chat lwong glac ngu, giam cang thang, nhip tim va nhip thé héi phuc nhanh
hon sau khi huan luyén chién d4u chuyén sau.

Trong cac nghién ctu khac véi Thiy quan luc chién Hoa Ky dwoc dao tao vé cac ky
thuat dwa trén chanh niém, quét ndo cho thay nhirng diém twong ddng véi cac binh si
Lwe lwong ddc biét va van déng vién Olympic, va viing néo chiu trach nhiém kiém soét
ndi so hai da thwe sw bi thu hep. Trong chién tranh, kinh doanh, thé thao, hoac tham chi
cudc sbng gia dinh binh thwdng, mdt tAm tri binh tinh, chd tdm va tw chd ludn gitp dua
ra quyét dinh tét hon. Gilr sy tap trung hoan toan trong mét tinh huéng cing thang la
diéu can thiét néu ban nhirng hanh déng dwoc thwe hién dung huéng.

Cho dén gan day, ngudi ta thwdng tin rang ndo bd ngirng phat trién khi ching ta dén
tudi trwdng thanh. Chi trong vong vai ndm gan day, cac nha khoa hoc da phat hién ra
rang bo ndo co thé dwoc thay dbi bang cach thwe hanh thién chanh niém. Day 1a moét tin
cwe Ky quan trong, khéng chi dbi véi nhirng ngudi choi thé thao ma con dbi véi bat ky
ai bi lo I&ng hodc trAm cam. Kha nang mang lai nhitng thay dbi trong ndo cé thé cho
phép moi ngudi kiém soat lai sirc khde tam than cla ho thay vi chap nhan sw phu thudc
subt doi vao thudc than kinh.

Céac nha khoa hoc than kinh tr cac trwdng dai hoc danh tiéng nhat trén thé gidi, bao
gdbm Harvard va MIT, d4 tién hanh nhiéu nghién ctu dé diéu tra nhirng thay déi dién ra
trong ndo cta nhirng ngwdi thién dinh. Cé bang chirng chac chan rang nhan thirc & thoi
diém hién tai thwc suw thay ddi bo ndo, lam cho nhiéu ving hoat ddng manh mé va hiéu
qgua hon. Mét nhom cac nha khoa hoc tir Bai hoc British Columbia va Pai hoc Céng nghé
Chemnitz da tbng hop di liéu tlr hai mwoi nghién ciru diéu tra hién twong nay. Dang
cha y, tat ca cac nghién ctru déu chira rang thién chanh niém lam tang mat do chét xam,
gitp x& ly théng tin hiéu qua hon. Chup MRI cho thay it nh4t 8 ving khac nhau cia nédo
da tang hiéu qua, bao gdm ca vung ndo trwdc va ving hai ma, dong vai trd trong kha
nang gitr sw chu y, nudi duwéng cam xuc tich cwe va duy tri sw 6n dinh vé cdm xic cua
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chiing ta. Nhitng ngwdi thién dinh cam thay hanh phic hon véi ban than, cé kha nang
chong lai sy phan tam tot hon va hoc hoi tir kinh nghiém trong qua kht, tat ca nhirng
dac diém can thiét trong cuéc song hién dai ngay nay.

Cham ngén cb cua Hy Lap cé cau “biét chinh minh” dworc viét & tién sanh ctia Dén the
Apollo & Delphi. M3c du y nghia chinh xac ctia né thuwéng la chi dé tranh luan cla cac
hoc gid, nhwng trong bdi canh khai thac strc manh cda thién dinh, nhirng 1&i n6i nay ludn
di kém v&i sw that. Khi ban chanh niém, ban nhan thirc rd hon vé cudc doc thoai ndi tam
cua minh, cho phép ban dirng chu ky cta cac qua trinh suy nghi cwéng bach va bwéc
ra khéi nha tu cGa sw ty nghi ng® ban than. Chi khi ban nhan ra rang ban la t nhan cta
tam tri thi ban mai co6 thé thoat ra dwoc. Va mac du cac bire twéng va chuwéng ngai co
thé khong phai |a bé téng va thép, nhwng viéc ban bi giam cam trong suy nghi c6 thé c6
anh hudng dang ké dén kha nang tap trung va kha nang hoat déng cta ban.

T6i mubn chia suy nghi thanh hai loai: nhirng suy nght thwe té, hivu ich va phuc vu cho
mot muc dich, va nhirng suy nghi méat tap trung, khéng phuc vu cho muc dich nao ca.
DPé quyét dinh mét phwong hwéng hanh déng va dat dwoc bat civ didu gi trong cudc
sbéng, nhirng suy nghi thiét thyc 1a diéu can thiét. Ngwoc lai, nhirng suy nghi méat tap
trung, vo bd, I&p di 1&p lai chi lam phan tan sw tap trung cta ban va ngan can ban buéc
vao “the zone”.

Nhi*ng suy nghi thuc té sé giip mét van déng vién 1ap k& hoach cho mét sy kién sap
t6i, Ién lich tap luyén va td chirc bat ky cdng viéc hau can nao nhu dat phuong tién di
chuyén ho&c ché &. Trwdc tran du, mot van dong vién cé the hwéng suy nghi ciia minh
vao viéc luyén tap lai ci danh hoan hao ho&c hinh dung vé chién thdng cudc dua moét
cach tu tin. Hinh anh tinh thAn nhw thé nay cé thé 1a sw chuan bi hiru ich va 1a mét cach
tich cwc dé stir dung suy nghi cta ban.

Tuy nhién, nhitng suy nght bi phan tam sé theo thoi quen khong tét va khdng hop 1y,
thwong dién ra mot cach vo thire dén mre chiing ta khong nhan thtre dwoc chung. Kiéu
suy nghi nay tao ra cang thang, tiéu hao ndng lwong ctia ban va khién ban mét tap trung.
Nhw nha van nguoi Ireland, Oscar Wilde da tirng noi, "Suy nght la thtr khdng lanh manh
nhat trén thé gidi, va con ngwdi chét vi né cling gibng nhw ho chét vi bat ky can bénh
nao khac."

Suy nghi la mét thoi quen. Chang ta da dwoc day cach suy nghi béi nhirng anh hwéng
cua xa hoi, gido duc, ban bé va gia dinh cua ching ta. Twr khi con nhé, chung ta da cé
diéu kién tin rang suy nghi la mét diéu tét - da bao nhiéu 1an ban dwoc bao 1a “hay nghi
vé nd” hoac “hay suy nght lai"? Phat trién tri 6¢ thanh mot céng cu phan tich sac bén rd
rang la rat hiru ich dé dat dwoc thanh twu trong thé gidi hoc thuat va céac sinh ké khac,

va trong khi diéu quan trong la hoc cach suy nght, cling nhw hoc cach ngieng suy ngh|

Ciing giéng nhw ngon Ikra mang lai sy thoai mai va am ap tlr cai lanh, né cling co6 thé la
mot strc manh hdy diét khi mat kiém soat. Tam tri 1a mot con dao hai lwdi twong tw.

Tai thoi diém nay, ban cé thé nghi, Anh 4y dang néi vé céi gi vay? T6i ludn kiém soat
tam tri cda chinh minh! Nhwng ban cé thyc sw khdng? Lam thé nao ban c6 thé dé dang
tat suy nghi ctia ban? Téi mudn ban thir mot bai tap don gidn: Dirng suy nghi va quan
sat mat bao lau trwdc khi nhirng suy nghi dau tién xuét hién. C6 18 14 5 hay 10 giay?

Mcrc dd ban kiém soat tam tri 90a_ minh phu thudc vao viéc ban cé thé khéng suy nght
trong bao lau. Ban cang c6 thé dé dang thoat khoi suy nghi, thi kha nang tap trung va
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tap trung cla ban cang tét. Hau hét moi ngudi chi cé thé giai tda tam tri trong vai giy.
C6 kha nang la tam tri ctia ban kiém soat ban nhiéu hon ban c6 thé twédng twong. Tin
tbt 1a c6 nhiéu loi ich tir viéc kiém soat cac qué trinh suy nghi cia ban. Hoc céach lang
dong tam tri rat dé thwc hién véi mét chit tap trung va thwe hanh. Hay coi d6 1a moét tho
thach, giéng nhw bét ky hinh thirc tap luyén méi nao khac, nhung mét hinh thic tap
luyén chéc chén sé cai thién strc khde va thanh tich thé thao cta ban.

Budc dau tién dé thoat khéi cam bay clia mot tam tri ban ron va kiém soét qua trinh suy
nght ctia ban 1a nhan thirc dwoc nhirng suy nghi bén trong dau cta ban. it khi ching ta
quan sat tam tri ctia minh. Hiém khi ching ta nhan thirc dwoc hoat ddng suy nghi cta
minh va anh huédng cta né dén tam trang, cang thang va hiéu suét. Pwa suy nghi clta
ban 1&n hang dau trong tam tri cia ban. Khi ban 1an dau tién quan sat hoat déng trong
dau, ban c6 thé thay rang suy nghi ctia minh tré nén khuéch dai. Diéu nay don gian la
vi chiing dang dwoc ban giam sat k§ lwéng hon la chay an. Ban ciing cé thé phat hién
ra rang nhirng suy nghi 13p di lap lai twong tw da chay qua tam tri ban kha lau, co thé
trong nhiéu ndm. Pay ciing la diéu binh thwéong, vi vay dirng chi trich ban than. Quan
séat tam tri 1a mot hoat ddng tich cwe nhéat, cho phép ban nhan ra né hoat ddng nhw thé
nao. Nhan thirc nay la budc dau tién cho phép ban thoat khai nhirng cam bay cua tam
tri va cai thién kha nang chu tdm va tap trung trong tw twéng.

Khi ban danh th&i gian quan sat suy nghi cia minh, ban sé nhan ra mirc d6 thwong
xuyén bi mac ket trong diu. Khéng can phai phan tich hay danh gia nhirng gi dang dién
ra trong tam tri ban - ldam nhw vay sé chi khién ban cé thém nhiéu suy nghi. Tam tri
khéng bao gi® tinh lai bang cach dat cau hdi thém, va suy nghi qua nhiéu la théi quen
ma ching ta mudn giadi quyét. D& budc ra khdi vong suy nght lién tuc nay - dé dwa né
ra khéi dau va vao bat diu sbéng thay vi nght - ban phai hoc cach ché ngw tam tri cta
minh.

Chi can thwc hién cam két chu y dén suy ngh| cua ban dinh ky trong ngay, ban cé thé
kiém soat cong cu quan trong nhat ma ban s& hivu — s&rc manh cda tam tri ban. Tri 6¢
minh ma&n déng mét vai trd quan trong trong viéc xac dinh chat lwong cudc sbng cua
ban: Tam tri tinh 1d3ng mang lai loi ich cho gidc ngd, tam trang va strc khde cla ban,
trong khi tdm tri ddy nhirng suy nghi khéng ngirng va sw xao lang sé lam giam kha nang
phat huy hét tiém nang cla ban.

Diéu dac biét quan trong |a phai quan sat nhirng suy nghi cia ban khi c6 mét ludng suy
nght tiéu cuc 1an at. Pirng dé ban than bj choang ngop béi sw thiéu tw tin va lo Iang.
Tam tri khong thé phan biét gira mot sw kién twong twong va mot sy kién thuc té; co
thé cling vay, ca hai déu glong nhau. Néu ban dang cam thay cang thang hoac suy nghi
qua nhleu vé quyét dinh ctia huén luyén vién hoéc lo I&ng vé viéc bi loai khéi ddi hoac lo
lang rang ban s& khéng thé hoan thanh cudc chay tw thién nay, co thé clia ban sé& phan
&ng nhw thé sy kién da dién ra. Ngay khi ban nhan ra mét ludng suy nghi lo lang, hay
cha y dén anh hwéng cia né dbi voi co thé ban. Dau hoac bung clia ban c6 cam thay
cang thang khéng? Hoi thé ca ban cé nhanh hon khéng? Nhirng suy nght tiéu cwc va
lap di lap lai khién ban cam th4y budn nén? Céach ban suy nghi quyét dinh cadm giac cta
ban va cach ban cdm thay phan héi lai cach ban suy nghi. Viéc nuéi duwérng mot cach
dién cudbng nhirng suy nghi va cam xuc tiéu cwc chac chan sé dan dén hiéu suét thi dau
va strc khoe kém.

M&i khi ban thay dau minh day nhirng chuyén phiém, hay ty héi ban than xem ligu tat
ca nhirng suy nght va phan tich nay cé thwe sw hivu ich hay khong. N6 dwa ban dén noi
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nao? N6 co gilp giai quyét van dé nao khong? Néu ban cir suy nghi theo cach nay, liéu
né co thé giai quyét tinh hinh khong, hay do6 chi 1a mét vong lan quéan cua lo lang theo
thoi quen? D&t nhirng cau hoi nay cung cap cai nhin sau sac vé ban chét ctia nhirng suy
nght l&p di I&p lai va cach n6 &nh hwdng dén cudc sbéng ctia ban. Viéc nhan ra rang
nhirng suy nghi tiéu cwc nay khéng phuc vu muc dich gi cho ban nhwng c6 thé mang lai
doéng lwc can thiét d& ban thoat khoi cai bay tam tri ctia minh.

Hay kién nhan véi sy quan séat ctia ban. Luc dau, cé thé nhivng suy nghi trong dau ban
van khong suy gidm, ban bat ddu cdm thiy sw cang thang xuét hién, khi tim ban dap
nhanh hon, bung ban cén cao va tdm tri ban mudn dinh céng. Theo thoi gian, véi sw
tap luyén, ban sé hoc dwgc cach tinh tam va kiém soét lai. Quan sat suy nghi ctia ban
nhiéu lan nhét c6 thé trong subt ca ngay, dac biét |a khi dbi mat véi thir thach. C6 khi
ban s& dé& dang dé cho tam tri minh yén tinh; va lic nao dé, sw xuat hién ctia cdm xuc
lai gay kho khan cho ban. Du thé nao, hdy quan séat cach suy nghi tiéu cwc anh hwéng
dén co thé cla ban va ty hoi ban than xem nhirng kiéu suy nghi nay cé hiru ich cho ban
hay khong. Chi can tw hoi ban than cau héi nay, ban sé c6 thém nhirng nhan thirc vé
cudc séng ctia minh va cho phép ban hiéu ré ban than minh hon.

Theo th&i gian, néu ban luén quan sat nhirng suy nght cia minh va quan sat tac dong
cta chung 1én co thé ban, ban sé thay minh tbn it nang lwong hon cho nhitng suy nght
khong co két qua. DPau 6c¢ ban s& minh man hon, co thé thodi mai hon va cudc séng
cling tr& nén dé dang hon. Ban sé& nhan thay nhiéu hon nhitrng gi dién ra xung quanh
minh va it bé I1& hon.

C lap lai, réi 1ap lai nhirng suy nght, sé cwc ky hao ton strc lyc, gay cang thang, mét
mo6i va dau dau. Ban cang danh it khoang trong cho suy nghi tiéu cwc, ban cang co
nhiéu khoang trong cho nhirng diéu tich cwc, cho nhirng cai thién trong cudc doi ban.

Hay xem xét vi du sau:

Michael dang lai xe dén mét budi huan luyén quan trong, va biét rd rang anh sé dén
mudn. Khi anh &y hwéng tam tri ctia minh vao twong lai, anh 4y twéng twong ra phan
trng t&r huan luyén vién va cac dong doi ciia minh. Bj chiém hiru b&i nhirng suy nght linh
tinh, lo Iang vé két qua, ket trong xe, va noi chung la bét lwc, co thé Michael cam thay
cang thang, con dau dau xuat hién, va anh 4y bat dau lai xe nhanh hon binh thuwéng.

Alan cling dang 1ai xe trén dwong dén cting mét budi huan luyén quan trong ay. Va c6
kha nang réat cao la anh 4y ciing sé& dén muén. Alan biét rang minh dang c6 gang hét
strc c6 thé dé dén noi dung gid va lo lang ciing khong thé dwa anh 4y dén d6 nhanh
hon, Alan tap trung vao hoi thé ctia minh, quan sat luéng khéng khi khi né di vao va ra
khdi co. Thinh thodng suy nghi vé viéc di muén lai bat dau xuét hién trong tam tri. Alan
nhan ra n6 va anh ay ty héi ban than liéu nhixng suy nghi nay cé hiru ich khong. Biét ro
rang lo 1ang sé chi khién ban than cing thang va mat tap trung, Alan da chu y tré lai voi
hoi thé cdia minh, gilr cho minh binh tinh va thw gian.

Bay gio, hay twdng twong ca Michael va Alan bi mét chiéc xe khac cat dau, budc moi
ngudi trong sé ho phai dap phanh. Ban nghi ho sé phan &ng thé nao? Rét co thé,
Michael dang chim trong con thinh n va bop coi mét cach gian dir. Mat khac, Alan chon
khéng phan (rng va khéng bi cuén vao tinh huéng.
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Trong vi du nay, ca hai déu dwoc dua ra cung mét thir thach, nhwng trong khi mét ngudi
phan trng gian git» ngay lap tirc thi ngwoi kia lai chon cach cho qua. Khong nghi ngo gi
rang moét ngwdi cang thang hodc lo 1&ng phan (rng manh mé hon véi mét sw kién kho
khan hon mét ngudi twong dbi binh tinh. Gitr tam tri tinh I&ng gitp ban xem xét tinh
hudng mét cach khach quan hon va gilp lwa chon céach tng pho, tét hon han viéc dat
minh vao thé bj déng trong th&i diém nay. Alan c6 s lwa chon dé& phan &ng lai hoac
khéng. Ban nang cta Michael d4 chiém linh trwéc khi anh co thé dwa ra quyét dinh tinh
tao.

Ngoai viéc quan sat nhirng suy nght cla ban, diéu quan trong khdng kém la cé thé 1am
cho tam tri cGa ban yén tinh. Két hop véi nhau, nhirtng kj ndng nay sé& nang cao kha
nang vao “the zone” ctia ban trong khi choi thé thao. Khi ban 14n d4u tién thwc hanh
thuan héa tam tri ctia minh, ban sé thdy nhirng suy nghi mét tap trung xam nhap vao
dau ban sau méi vai giay la diéu binh thwdng. Trén thwe té, ban nén chuan bj déi dién
viéc ching xuét hién. Birng nan 16ng - nhirng suy nghi dén dap nay da dwoc hinh thanh
qua nhiéu nam va sé can thoi gian dé loai bd. Tirng I&p suy nghi d& dwoc thém vao bdi
moi anh hwéng trong cudc séng clia ban: gido duc, tdn gido, xa hoi, cac mbi quan hé va
cong viéc. Tam tri chi don gian 1a d& phat trién moét thoi quen x4u; né biét cach suy nght
nhwng khéng thé ngrng suy nght.

Khi ban mai bat diu thwe hanh thién, ding voi that vong khi tam tri minh c& nhw di trén
may, b&i vi diéu dé chac chan sé xay ra. Nhiéu nguwdi tir bé thién dinh qua nhanh khi ho
thay rdng n6 khéng thé khac phuc ngay lap tirc. Ban cé thé cdm thay chan nan néu suy
nghi cia ban khéng tat nhanh nhw ban da hy vong, nhung hay cbé gang xem viéc thuc
hanh chi 1a: thwc hanh, khéng phai la mét két qué hay muc tiéu cb dinh.

Y dinh cla ban trong khi thién 1 hdy né lwc chuyén tdm dé tr& nén y thirc vé tam tri cta
chinh ban, quan sat nhirng suy nghi cta ban va don gian la gi¢ tam tri tinh lang va &
hién tai. Nhirng suy nghi s& dén va di. D4 la ban chét cta tadm tri con ngwdi. Mbi khi ban
nhan thay tam tri minh dang lang thang, tat ca nhirng gi ban can lam 14 nhe nhang dua
sw cha y tré lai véi hoi thé hodc dwa nhan thire vao bén trong co thé cda ban.

Trong subt th&i gian hoc & trwdng, dai hoc va nhirng nam dau di lam, tam tri ca téi hoat
déng cwe do. Toi tin rang suy nghi 1a moét diéu tich cwe nhwng khéng c6 cach nao dé
phan biét nhirng suy nghi thwc té v&i nhivng cach nghi 1ap di 1&p lai, khong can thiét
ho&c tiéu cwe. Phan I&n thei gian toi sdng trong dau minh, luén & ché d6 ty déng lai, ma
khoéng nhan ra nhirng suy nght lién tuc chay qua tdm tri minh nhw thé nao. Pau 6c hoat
déng nhw vay lam gidm sw tap trung cla tdi - dé dat dwoc diém cao, téi can phai danh
nhiéu gi® hoc tap va téi cdm thay khé khan trong viéc lwu gilr théng tin vi don gian la toi
khéng con chd tréng trong dau. Khi dén ky thi dai hoc, tdi da miét mai nhéi nhét con chiy
vao dau trong subt 3 thang rong ra tai Thu vién Berkeley tai Trinity College Dublin. Mét
gid truac khi kiém tra, toi lai dén d6 voi tht cd cac ghi chd ctia minh dé tom tat lai vao
phat cudi va c6 sy tham gia cla ban t6i Terry, ngu®i da khéng chuan bi gi ca. Trong khi
ky nghi dwoc dung dé nghién ctieu mon kinh té, Terry da danh toan bd thdi gian ca minh
dé thiét lap mot dich vu khai thué. Anh &4y da mwon céc ghi chd cla téi va nghién ctwu
chdng chi trong 15 phit. Khi téi quan sat sw tap trung dé dang va tuyét déi ctia anh Ay,
t6i nhan ra rang Terry s& hiru diéu gi d6 ma t6i khéng cd. Sw tap trung cua téi vao thdi
diém d6 rat kém nén t6i rat dé bj phan tam, va b4t c& sy tap trung nhd nhoi ndo ciing
phai dén tlr nd lwc dén ép ban than chi tam. Khi nhan dwoc két qua, téi da thang thét
khi phat hién ra rang Terry da dat cing mot mae diém véi téi. Nhirng gi anh 4y dat dwoc
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trong 15 phut da khién t6i mat ba thang. Day chinh xac la s khac biét gitka mot tam tri
nang suét, tap trung va maot tam tri mat kiém soat.

Pé t6t nghiép dai hoc, t6i tiép tuc hoc tap nhiéu gi®, trong quéa trinh nay toi lién tuc déi
dién v&i cang thang, mét méi va cac van dé vé hé hap nghiém trong, hoan toan khéng
biét rang tam tri dang chéng lai chinh téi. Hai mwoi ndm sau, khéng cé gi ngac nhién khi
cong ty ctia Terry c6 méot nghin nhan vién, gianh dwoc vo sb gidi thwéng vé kinh doanh
va dich vu khach hang.

MGt b 6c¢ tang dong, nhay tlr suy nght nay sang suy nght khac, la con dia hat can nang
suét, né lyc sang tao va chét lwong cudc song. C6 mot tam tri tap trung co I€ 1a tai san
I&n nhét trong méi buéc di ctia cude ddi, bat ké nghé nghiép hay phong cach séng cia
ban.

Sau khi tét nghiép dai hoc, t6i @m nhan céng viéc quan ly cap trung tai mdt cong ty cho
thué xe hoi co try s& tai Hoa Ky. Chung t6i dwgc hoc ve triét ly cta cong ty, lam viéc
theo khuén khd va dwoc khuyén khich cdng hién nhitng ndm thang tét dep nhét cda
cudc doi minh vi lgi nhuan. Chang t6i da dwoc chi dan chinh xac cach tra I&i dién thoai,
cach giao hang cho khach hang tiém nang va cach ban thém cac khoan mién trir thiét
hai do va cham. Phai dat dwgrc muc tiéu, phai quan ly nhan vién va phai ban hang trén
dién thoai ca ngay. Mdi sang thir Hai, toi so’ hai y nght di lam. T6i la mot xac séng & tudi
hai mwoi bén. Tam tri téi khéng nglrng, cang thdng ngay cang cao, cang nghi dén viéc
nghi viéc, tam tri cGa téi cang khién téi bi mac ket trong no.

Dung luc t6i sdp phat dién, t6i nghe ndi vé mot khda hoc phat trién ban than va chép lay
co hdi ghi danh. Trong subt khéa hoc, nguei hwéng dan da néi vé tdm quan trong cla
tam tri tinh 1ang va hwéng dan ching téi cach thién dinh don gidn. Sau budi hoc dau
tién, tdi nhan thay nhan thirc ctia minh dét nhién ré rang va nhe nhang hon rat nhiéu.
Su cang thadng da roi khdi dau toi, tam tri toi tinh lang hon, va lan dau tién tdi cam thay
tam tri nhe nhang va rd rang. Khi t6i di bd vé nha, dwdng nhu suy nghi cia tdi bi dep
hét sang mot bén, cho phép tdi tap trung toan bd sw chi y ca minh vao canh vat, am
thanh va mui hwong xung quanh. Téi da di bé xuéng phé Grafton & Dublin nhiéu 1an
trwdc day, nhuwng chwa bao gid téi thue sy & do. T trudc dén gidr, sw chd y cla toi la
nhirng suy nghi van vo trong dau. Toi da di bd tr du nay dén dau kia ctia con phé ma
khéng nhé bat ky khia canh nao cla cudc hanh trinh. That khé dé két ndi véi cudce sdng,
ho&c 1a mét phan ctia cudc séng, khi tat ca sw chi y cia ban 1a nhirng thir mac ket trong
tam tri ban.

Sang hom sau, t6i thay tam tri minh lai quay cudng v&i nhirng 107 y nghT v& van bén
trong, nhung trai nghiém kho quén hém trwdc van con trong toi. ‘Duyén may nay xay ra
vao cudi nhizng nam 1990, va trong nhirng thang sau dd, t6i da no lyc hét minh d& mang
tam tri tinh lang nay vao cudc song cua minh. Téi da co nhiéu thang trdm trong hanh
trinh dau tién dé tinh tm - c6 nhirvng ngay tam tri tdi mat kiém soat va tdi cdm thay nhw
minh chang di den dau - nhwng gio tdi xem khoang thdi gian yén tinh mdt minh dé la
lic t6i c6 nang suat nhat.

Chung ta thwong hay tin rang phai lién tuc Iam cho ban than ban rén méi c6 thé 1am viéc
hiéu qua va thanh céng. Niém tin nay, hinh thanh nén tang cta x& hdéi hién dai, va né
kha 1a dién rd. Chung ta la con nguoi. Chang ta séng ch&r khéng don thuan chi la tdn
tai. Trong cac budi hoi thao cla t6i, sinh vién thuwéng ngac nhién khi nghe rang néu toi
dwoc lwa chon gitra bang cap ctia minh - cai ma tdi da lam viéc rat cham chi dé co duorc,
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va hoc cach gidm suy nght, t6i s& khéng chat chan chir ma chon ngay phuwong an thi
hai.

Toéi cb gang hét strc dé bién cudc sdng ctia minh thanh mét cudce thién dinh, va téi wéc
tinh rang hoat ddng suy nghi cla téi da giam khodng 50% ké tiv |an du tién tdi bat dau
tap tinh tam. Gi® day, suy nghi cla tdi thwc t& hon: Téi dat ra muc tiéu ctia minh, quyét
dinh hanh déng va bat dau dat dwgc ching. Boi vi ¢6 nhiéu khoang trong hon gitra
nhing suy nght, c6 chd cho nhitng y twdng va giai phap sang tao dén. Toi dwa tam tri
minh vao trang thai tinh lang nhiéu 1an trong ngay bang cach tap trung vao hoi thd hodc
chd y vao nhirng thay déi bén trong co thé. Tat nhién, nhirng suy nghi tiéu cuc ddi khi
van xuét hién; Thinh thodng toi van cdm thay kho chiu va tire gian, va tdi khdng gap van
dé gi khi phai dbi dau va thach thirc nguwdi khac néu bi khiéu khich, va day 1a mét phan
cbt 16i ctia sy séng. Trong tw nhién, déng vat ddi khi sé& chién dau, nhwng sau cudc dbi
dau, ching sé di con dwong riéng, tiép tuc séng cudce sdng clia chung thay vi dam chim
trong nhirng chuyén da qua hang gio lién. Thién nhién van déng déng thoi véi thoi gian.
R4t thwong xuyén, chung ta danh phan I&n cudc doi clia minh hodc mac ket trong qué
kh& hodc lo 1ang cb gang hwdng toi twong lai. Lam thé nao ma chung ta c6 thé st dung
toan bd sirc manh cla bd ndo, néu tat cd sw chi y cla ching ta déu danh cho nhirng
suy nghi theo thoi quen?

K& tlr khi tdi hoc cach tinh tdm, mét trong nhirng diém khac biét chinh trong cuéc séng
ca t6i la khi dbi méat v&i thir thach, t6i cdm thay it ndn Idng hon va cé thé phuc hbi sau
th4t bai nhanh hon nhiéu. Bang cach danh thirc nhirng gi dién ra trong tam tri, tdi c6
nhiéu lwa chon hon vé viéc tdi tiép tuc vé&i dong suy nghi hay buéc ra khoi né. O tudi
déi mwoi, ti chwa bao gid nhan ra rang minh cé sw lwa chon nay. Cho dén khi téi hiéu
rang minh la t0 nhan cta chinh tam tri minh, t6i da khéng thé phan biét dwoc dau 1a
nhirng suy nghi tiéu cwc va dau la con ngwdi that ctia minh. Bang cach gidm manh
nhibng suy nghT vé nghia, tam tri ctia toi gio' day co thé tw do tap trung vao bat ctr diéu
g| t6i chon. O tu0| bédn mwoi mét, sw chu tam, nang lwgng, sy tap trung va hanh phuc
cla t6i da tang gap mwoi lan so véi khi téi mwdi sau tudi - va tat ca nhirng gi tdi 1am 1a
hoc cach ngirng suy nght.

Cudc sdng cla tdi da hoan toan bién dbi béi ba ky thuat don gian: thé nhe, hoa nhap
véi co thé bén trong va dwa sy chd y cla tdi vao khoanh khac hién tai. M&i cach lam
nay déu la cong cu giup toi cai thién chat lvong cudc sdng, gidm bét cac hoat dong suy
nght khéng can thiét, gitp tiép can tri tué truc quan va cho phép t6i sang tao trong cong
viéc. Nhirng bai tap day hiéu qua nay rat don gian, d& hoc va co thé dé dang két hop
vao cach sbng cta ban. Thwe hanh cac ky thuat nay thwdng xuyén dé bat dau héi phuc
tam tri va dau 6c tinh téo.

Lan theo hoi thé dé bwéc vao “The Zone”

Phwong phap thién thé thao nay dwa trén bai tap “Thé Nhe dé Thé Bung”, da duoc gidi
thiéu & trang 74. Muc tiéu la theo déi nhip thé cua ban va mang lai cam giac thw gian
khap co thé dé gitp tam tri tinh lang. Theo d&i hoi thé lién quan dén viéc quan sat chu
ky & méi 1an hit vao va thé ra, day l1a mét phwong phap don gian, hiru ich dé ban tap
trung vao bén trong, loai bd moi suy nght khéng can thiét.

Khi m&i bat dau thie hanh thién, hay c¢6 gang chon mét noi ma ban sé khong bi phan
tam. NgOi & tw the thang gilp ban tap trung, va nham mat dé hwéng sw cha y cda ban
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vao bén trong. Véi kinh nghiém, dan dan ban c6 thé thic hanh viéc quan sat hoi tha va
tap trung vao co thé bén trong trong bat ky hoat déng hoac tinh hudng nao.

Theo ddi hoi thd 1a mét hoat ddng bam sinh cla con ngwdi va da duoc thwe hanh tir
thdi xa xwa. Hoi thé 1a ciu ndi gitra tam tri va co thé. Dé tham gia vao “the zone” trong
bét ky loai hinh thi d4u thé thao nao, co' thé va tam tri phai dwoc hop nhét véi nhau dé
ban cé thé hoa lam mot véi cudc choi.

C6 thé cdm nhan dwoc hoi thd dang di vao va roi khdi co thé & bén diém riéng biét. Dau
tién & khu vwc ngay bén trong mii, th&r hai 1a khu viec & phia sau cb hong, tht ba Ia
chuyén déng cla ngwc va thi tw la chuyén dong cla bung. Ban cé thé thay tap trung
vao mot diém dé dang hon la tap trung vao nhiéu diém - hay thir dé y khi ban thwc hanh
dé xem nhirng cdm nhan nao 1a tw nhién nhat déi véi ban.

DPé béat dau, hay dat mot tay 1én ngwc va mét tay dat 1én bung, ngay trén rén. Theo dbi
hoi thé cta ban khi no di vao 16 mii hoac di xuéng cb hong. Tap trung vao khu vyc ban
dang thd - ban dang st dung ngwc hay bung dé hit vao? Ban c6 cam thay Iong nguc
cGa minh ndi 1&én va ha xuong theo tirng nhip thd, hodc ban cam thay bung cda minh
chuyén déng lén xuéng nhe nhang? Birng thay ddi nhip thé cta ban, chi can quan sat
nd. Luc dau, ban cé thé thay tam tri minh lang thang - dirng lo l&ng néu diéu do xay ra
ma chi can dwa s chd y cda ban tré lai hoi th& mét cach nhe nhang.

Khi ban quan séat nhip thé ctia minh, hay tiép tuc thw gidn co thé bén trong. St dung
nhirng 1&i ddng vién tinh than, thAm bao cac co & ngwc va bung cda ban thw gian. Khi
ban cam thay co thé nhe nhang, hay thé mét cach cham rai. Khéng can cb y can thiép
vao cac co thd bang cach lam cang ching hodc han ché nhip thé cta ban. Thay vao
dé, chi can cho phép hoi thé cla ban tré nén cham réi va nhe nhang, s& dung cac ménh
lénh tinh than dé thw gian co thé.

Muc tiéu & day la gidm nhip thé ctia ban dén mac tao ra cdm giac déi khéng khi tr nhe
dén trung binh. Nhu cau vé khéng khi nay phai cdm nhan dwoc nhwng khéng qua manh
dén murc thé clia ban tang téc, hoac co bung ctia ban co lai, hodc nhip thé cla ban tré
nén hén loan. Néu ban thay rang nhip thé cta ban bj réi loan do d6i khi, hay tam dirng
bai tap trong khodng 15 giay va tiép tuc khi nhip thé cta ban tr& lai binh thwdng. Hay
thtr thwe hanh cach thé nay trong 10 phat hoac lau hon.

T4t ca céc loai bai tap thd déu hiru ich cho viéc tap trung vao tam tri va vao khoanh
khac hién tai. Tuy nhién, viéc tao ra va duy tri tinh trang thiéu khéng khi c6 thé chap
nhan dugc trong qua trinh luyén tap nay c6 thé 1a cdng cu lam cham hoat déng cla tam
tri hon niva. Khéng c6 gi gidbng nhw cam giac thiéu khéng khi dé tap trung sw cha y vao
hoi thd. Mét lgi ich bb sung cla viéc thé nhe la kich hoat phan ng thw gian cla co thé,
biéu hién bang viéc tdng san xuat nwéc bot trong miéng. Ky thuat va tac dong cla viéc
gidm nhip thd dwoc tim hiéu chi tiét hon trong chwong 4.

Khi Ian dau tién toi bat dau str dung phwong phap quan sat hoi thé nay trong khi thién
dinh, déi khi tdi cdm thay that vong khi thay tam tri minh lang thang. Diéu nay |a tw nhién.
Trén thwc t&, ban dau ban nén biét rang tam tri cia minh sé di lang thang. V&i viéc luyén
tap, tam tri cha ban sé it di lang thang hon, khoang cach gilra cac suy nghi sé tang Ién,
va ban sé& cam thay hanh phuc va tinh tao hon.
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Bang cach thuc hanh thién dinh thwéng xuyén, ban sé thay rang sy chiy khéng con
chiém qua nhiéu th&i gian trong tam tri ctia ban, né dwoc tach biét khai cudc séng, dirng
lai & nhirng diéu ban khéng thé thay dbi va nhirng diéu chwa xay ra. Trong mudi lam
ndm qua, t6i da hoan thanh mét sé thoi gian “im lang quy gid” - mét chudi mwdi ngay
lién tuc khi t6i thire day luc ndm gid sang va thién dinh cho dén khi bat dau di ngu lic
tam gio tdi. Chia khéa xe, may tinh, dién thoai va vi tién déu dwoc cat di. Sw im lang
nay bao gébm sy im lang cla lwdi va tam tri - khdng néi chuyén hay suy nghi. Vao cubi
muwdi ngay, tam tri cha tdi sdc nhw dao cao, binh tinh, tinh tdo va tap trung.

DPéi v&i nhirtng ngudi bat dau thién, ngay ca mot khoang thoi gian ngan 10 phat quan
sat hoi thé cling c6 thé mang lai nhirng thay déi lon trong cudc song cua ban. Danh hai
tuan dé quan sat hoi thd cia ban thuwéng xuyén subt ca ngay. S6 1an ban cha y dén hoi
thé cda minh trong ngay quan trong hon khoang thoi gian ban quan sat hoi thé cua
minh trong khi ngdi thién. Hay xem va cdm nhan sy khac biét ma phwong phéap luyén
tap nay mang lai cho sw chil tdm va tap trung cla ban trong khi choi thé thao va trong
cudc sdng hang ngay cla ban.

Két ndi v&i co thé bén trong dé vao “The Zone”

Tap trung vao ban than bao gdm viéc dwa sw chi ¥ ra khdi tam tri va hoa nhap véi diéu
ky diéu Ia co thé con ngudi. C6 mét tri thdng minh khac hoat déng trong co' thé chang
ta, I&n hon nhiéu so vai tri thdng minh cta tri 6¢. Méi khoanh khac, hang ngan chirc
nang tw déng dién ra trong co thé ma khéng can bét ky sw chi dao nao tlr tam tri. Tri
théng minh cda tri 6¢ chi & moét phan nhé cha tri théng minh tw nhién nam trong co' thé.
Hay xem xét nhiéu chirc ndng tw ddng quan trong ctia co thé, chadng han nhw thé, nhip
dap cua tim va qua trinh tiéu hoéa - nhirng suy nghi cé y thire lGc nay 1a khéng can thiét
cho nhirng qua trinh day phirc tap va khong biét mét maéi nay, nhwng hay twéng twong
néu chi mét trong nhirng hoat ddong nay la trach nhiém cuta tam tri con nguwdi. Ngay ca
khi tam tri chi chju trach nhiém diéu khién tirng hoi thé - mét quy trinh twong déi don
gian - thi cling khéng chéc chiing ta c6 thé kéo dai hon mét gid. Co thé con ngudi la
mot diéu ky diéu va hoat ddng dwa trén mét tri théng minh bam sinh khéng 16 dén con
ngudi khé co thé tao ra mdt san phadm cdng nghé so sanh dwoc. Bat chap nhirng nd luc
hét minh ctia con nguoi trong viéc phat trién moét loai robot twong déng véi co thé con
ngudi, cac vat mau dau tién rat kho x& Iy va chi cé kha nang x& ly mét sé chire nang
nhé. Tri thdng minh tw nhién cw tri co thé bén trong con ngudi cuwc ki tuyét diéu, tat ca
chang ta déu c6 thé tiép can véi cac kha nang ciia né mién 1a ching ta khéng dé tam tri
lam lu m& nd. Chi don gidn bang cach danh sw chi y ctia ban tir suy nghi khéng ngirng
va huéng cac giac quan cla ban vao co thé bén trong, ban sé c6 thé thu hat tir sw tinh
lang va tri théng minh & do.

Trong thé gi¢i phwong Tay, ching ta hiém khi tap trung vao co thé bén trong triv khi c6
diéu gi d6 khéng 6n. it khi ching ta chu y dén co thé khi n6 khong bi dau. Hiém khi
chang ta thwe sy trai nghiém co thé ctia minh nhw con séng va cdm nhan dwoc sy rung
dong ctia nang lweng cong hudng & d6. Co thé 1a két ndi clia ban voi nang lweng nay.
Néu ban chua bao gi& hwdng sw chi y vao co thé bén trong cia minh truwéc day, hay
bat d4u tir tr. Néu ban da hoc dwoc cach ddi theo hoi thé va thé cham ban sé thay diéu
nay twong dbéi dé thuc hién.

Nham mat lai va tap trung vao moét tay cdia ban. Hwéng sw tap trung cia ban vao ban
tay va cdm nhan no t bén trong. Nhdm mét lai, hdy cadm nhan nhirng cdm giac bén
trong cla ban tay. Ban c6 thé bat du nhan thay nhiét do ctia khéng khi trén da cta ban,
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ho&c ban c6 thé cdm thay nhirng cdm giac tinh té ctia co thé bén trong. O lai véi nhirng
cam giac nay mot chat va lang I€ quan sat ching. Khi ban tap trung vao cac cam giac
noi co thé bén trong & ban tay, hay chuyén sw chl y sang canh tay cGa ban. Bay gi¢
hay cdm nhan cam giac co thé bén trong & ban tay va canh tay cta ban. Birng phan
tich hay suy nghi vé né, chi can cdm nhan no.

Tlep theo, tap trung vao ngwc va tap trung vao bén trong khoang mét phat. Ban c6 thé
cam thay bé mét cla quan 4o tiép xic véi da hodc co6 thé cadm thay hoi néng téa ra tir
ngwc. Sau khoang mét phat, hay cha y dén viing bung va kiém tra xem cé cang thang
khong. Néu bung ban cang I&n, hay twéng twong né dang dan dan thw gian. Cam nhan
viing xung quanh bung nhe nhang diu di khi cdng thang tan bién. Tam tri ctia ban cang
hoat déng nhiéu, da day cla ban sé& c6 xu huwéng that chat hon. Thw gian khu vuc nay
bang cach s dung tri twdng twong cdia ban va cho phép moi cang thang bién mat.

Bay gio hdy cam nhan trwd'ng nang lwong ctia ca hai tay, ca hai canh tay, ngwc va bung
cta ban cung mét lic. Gir sw chd y ctia ban & d6. Mién 1a sw ch y cha ban vao co thé
cta ban, n6 khéng phai la tam tri ctia ban. Hoat ddng suy nghi khéng ngirng ctia tam tri
s& dan cham lai khi ban van tap trung vao co thé bén trong.

V&i mot chit luyén tap, ban sé co thé tap trung sw chl y vao co thé bén trong ctia minh
tr dau dén chan. Phan tan sy chi y cta ban khap co thé bén trong d&c biét hivu ich
trong qua trinh luyén tap thé chat va thi dau, va bai tap nay c6 thé gitp ban vao “the
zone” theo y muén.

Séng trong hién tai dé bwéc vao “The Zone”

Bang cach theo déi hoi thd va dua s chu y vao co thé bén trong, chling ta c6 thé dua
sy chu y ctia minh vao khoanh khac hién tai.

Thoi diém hién tai la thoi diém duy nhat ma cudc séng thue sw dién ra. Ban khong thé
sbng lai cudc séng clia ban trong qua khir, cling nhw ban khong thé séng cudc séng clia
ban trong twong lai. Khi twong lai dén, n6 1a hién tai. Hay séng tron tlrng phut giay &
hién tai. Brng danh toan bd cudc doi cta ban, cling nhw cach ma hau hét loai nguoi
song mac ket trong chinh tam tri ban. Lam thé nao ban c6 thé lién hé véi thue té cude
séng néu ban quéa ban rdn tap trung vao nhivng ky e, nhirng lo Idng va nhirng diéu co-
thé-xay-ra?

M6t cach thwe hanh don gidn dé ban tap trung vao khoanh khac hién tai la hoa nhap véi
mai tredng xung quanh. Ching ta két ndi véi méi triedng xung quanh bang co thé, thong
qua nam giac quan la thj giac, am thanh, xdc giéc, vi giac va khiru giac - khéng phai
bang nhan thirc tri tué. Hay tir bd thoi quen phan tich, danh gia, dan nhan va so sanh
moi thir ban thdy. Thay vao dé, hay nhe nhang tap trung vao méi trudng xung quanh
ban ma khéng can dén nhirng dong suy nghi danh gia théng thwdng. Budng bd sw chi
y ra khéi suy nghi va nhin xung quanh. Thwc sw nhin, nhw thé ban dang nhin thady moi
ther 1an dau tién. Khi ban nhin, hdy bét dau lang nghe nhirng am thanh to nhé xung
quanh ban. Khi ban nhin va l&ng nghe, hdy cdm nhan sirc ndng ctia co thé, cho du ban
dang dung, ngdi hay nam. Cam nhan hoi &m hodc hoi lanh cta khéng khi trén khuén
mat ctia ban. Cam nhan quan 4o trén lwng cta ban. Mang lai cho ban nhirng giac quan
khac vé khiru giac va vi giac. Bay gi¢ ban dwoc giai phong khoi suy nghi. Gio day, ban
khéng con tleng on bén trong va sy ph|en nhiéu. Ban giébng nhw mét dira tré, lan dau
tién nhin thady moi thir. N that don gian dang khéng?
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Séng cudc séng hang ngay cta ban trong “The Zone”

Viéc tinh tam khong nén chi gidi han trong thoi gian thién dinh chinh thre. Thay vao dé,
thién dinh nén & trong toan bd cudc séng cta ban. Khi thye hién cong viéc hang ngay,
hay chi y dén hoi th® va cdm nhan bén trong co thé cha ban. Khi ban xem TV, dwng
pho6 thac toan bd sw chd y vao man hinh, ma hay dadm minh vao co thé bén trong cda
ban. Khi ban di ho&c chay, hdy theo nhip tw nhién ctia hoi thé va trai déu sy cha y cta
ban khap co thé. Quét khap co thé xem cé cang thang nao xuét hién khong va tha léng
cho nhirng viing co bj cang, khuyén khich co thé thw gian. Sy cang thdng ctia cac nhém
co trong khi choi thé thao sé phan tac dung va tiéu hao néng lwong - hdy hoc cach nhan
biét nhirng ving co nay trén co thé ban va tap lam tan bién con dau nhirc bang surc
manh cula tam tri.

Pé quan séat sy thu gian hoan toan cla tat ca cac nhém co, hay xem video vé loai bao
dém khi ching uyén chuyén chay hét téc lwc. Cac nhém co chan trong hoan toan duoc
tha 16ng va mém ra khi ching di chuyén. Bao dém c6 thé danh toan bd nang lwong cho
tbc dd ctia minh théng qua viéc thw gidn hoan toan khi chay. Tap chay bang toan bd co
thé thay vi chi dung dau. Hay twéng twong ban dang chay ma khéng can dau. Khéng co
dau trong sudt thdi gian chay cha ban. Chay véi moi té bao trong phan con lai cla co
thé ban. Hop nh4t véi tivng chuyén déng va trd thanh mét véi nd. Mang lai cdm giac thw
gidn khép co thé trong khi ban van déng, cho phép ban hoa minh vao trang thai “dong
chay” va buéc vao “the zone”. Ty 1& cudc sdng hang ngay cla ban khdng bj can tré béi
suy nghi cang Ién, ban cang dé dang budc vao “the zone” trong khi thi d4u.

Mot tam tri tap trung va khéng bi phan tam

Hay twdng twong moét tay choi bi-a cy phach dang thdng muwdi van lién tiép. Trong moi
hiép, anh ay déu trong trang thai dong chay (flow), thic béng vao 16 mét cach de dang
trong khi sép dat dwérng co hoan hao cho cu danh tiép theo. Cudc choi ciia anh Ay dién
ra rat tw nhién va dé dang.

Tw tin vao phong dé hién tai, anh ta quyét dinh dat cwoc ndm dé la va cwoc rang anh ta
sé thang trong tro choi tiép theo. Gier day, anh Ay choi khdng phai vi thich tha hay vi dé
trai nghiém niva. Bay gi& anh ta c6 mét ly do tham kin, va tdm tri ctia anh ta bi phan chia
gitra viéc dat cwoc va choi bi-a. Chi mét phan sy chi y ctia anh ay van con tap trung
vao duwong co. Anh 4y da mét tap trung, va do dé anh chudc 13y thét bai.

Ronan O’Gara la mot cwu cau thd cda lién doan bong bau duc trng choi cho Ireland va
Munster. DPwoc nhiéu ngwdi coi la mét trong nhirng ngudi choi & vi tri fly-halfs (fly-hafts
con duoc goi la ngudi td chire 16i choi cho ca ddi) gidi nhat trong thé hé ctia minh, anh
da gianh dwoc bbn Triple Crowns véi Ireland va hai Cap Heineken véi Munster. Anh
cling ghi dwoc nhiéu ban thang cho Ireland hon bat ky ciu thd nao khac trong lich st
va la cau tha khoac 4o nhiéu thir ba trong lich st¥ lién doan béng bau duc.

Vi chubi thanh cong lién tiép day an twong, ai cling cho rang O’Gara sé buéc vao tran
d4u mot cach tran day tw tin. Tuy nhién, trong mot cudc phdng van véi dai truyén hinh
qudc gia Ireland, anh dy da mo ta cach anh &y wéc minh cé thé "Cuwdi va thoai mai hon",
dac biét 1a trong phdn m& dau cua tran du noi ma anh 4y sé "nén mira, dat cau hadi vé
moi thtr, mat ngul, cdm thay thap thém va di dao" dé cb gang dap tat nhirng cdm xuc tiéu
cwc bén trong ciia minh. O’Gara khéng la ngwdi duy nhét trai nghiém cadm giac lo lang
trwdc tran d4u, va chic chan cdm xdc nay da dwoc chia sé bdi nhiéu van dong vién
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chuyén nghiép khac, nhitng ngwdi voi cam giac tw hao va cong hién cho doi tuyén va
dat nwéc clua ho, dat ra ap lwc rat Ion cho ban than.

Day la khia canh cla thé thao chuyé&n nghiép ma hiém khi dwoc néi dén. N6 duoc dau
sau nhitng blrc man va an khoi tam nhin, trong khi thé gi¢i chi nhin thay nhitng man
trinh dién cla tai ndng, strc manh, tbc dé va ky nang. Sau hon mét thap ky thi dau o cap
do chuyén nghiép, tam Ii Ronan O'Gara bat dau 6n dinh chi khi anh ay biét rang sap tw
gid sy nghiép thé thao chuy&n nghiép: "Chi 18 thang cubi cling nay, tdi mai co thé bat
dau tan hudng cudc choi voi khoang thdi gian ngan ngi con lai nay. "

Tai sao c6 qué nhiéu lo l&ng va cang thang dwoc tao ra trwdc moét cudce thi? Ngay truéc
ngay thi dau, tm tri cGa rat nhiéu van déng vién sé trai qua hang tram suy nghi “diéu gi
sé xay ra néu’: Piéu gi sé xay ra néu toi cadm thdy khéng 6n? Néu toi bj chan thuong thi
sao? Néu t6i mac 16i thi sao? Néu tbi chdn nham nguoi thi sao? Néu téi khéng duoc
chon thi sao? Piéu gi sé xay ra néu toi thé hién khong tét va bj loai khéi déi? Khi tri
twdng twong chay loan, nhirng dw doan vé tat ca nhirng tinh huéng cé thé xay ra trong
trd choi chat chéng, dan dén cang thang than kinh va lo ldng dén mic mét tap trung.
Trong thyc té, c6 rat nhiéu bién sb anh hwéng dén két qua murc tri 6¢c khéng thé doan
trwdc duoc diéu gi sé xay ra. Khong chi vay, tri 6¢ con co kha nang tao ra mot bo phim
vién twdng dai tap vé Ien nhirng két cuc tdi t& hon nhiéu so véi nhirng gi thuc sw co the
dlen ra. Didu can thiét la phai hiéu rang trong bt ky tinh huong nao cling cé nhiéu yeu
t6 nam ngoai tm kiém soéat ciia ban va mac du ban da cé géng hét strc nhwng van la
mot phan cua tdng thé Ién hon. Ngadm nghi vé bat cir diéu gi nam ngoai tm kiém soat
clia chung ta chi don gian la mét sy phan tam va lang phi néng Iuong C6 niém dam mé
véi nhirng gi ban lam va mong muon thwe hién hét kha nang cla minh 14 tat ca nhirng
diéu quan trong. Moi thir khac déu nam trong tay cta vi try, vi vay thuc sw khong co ich
gi khi phai lo 1dng vé né. Trudc mot cudc thi hoac sw kién, hdy quan sat cac kiéu suy
nght tiéu cwc hodc nhirng suy nghi linh tinh |1&p di 13p lai va dwa ra quyét dinh tinh téo
dé tranh suy nghi vé nhirng diéu ma ban khéng kiém soat dwoc.

Toi c6 thé khéng phai 1a mét van ddng vién, nhwng t6i ¢ thé hiéu qua trinh suy nghi qua
nhiéu dén mdc n6 nubt chirvng chinh t6i. LA mot cau bé muwdi sau tudi xuat than tr Cong
gido, dwoc hoc trong mot ngdi trwong toan nam sinh, t6i dac biét ngai ngung khi noi
chuyén v&i cac ¢o gai. Thinh thoang, mét cé gai téc vang rat quyén rd di cung chuyén
xe buyt v&i téi dén tredng. Toi khao khat dwoc tro chuyén voi cd gai nay, mo vé nhirng
gi toi sé ndi, lo Iang rang cd 4y sé phii phang ti chéi tiép chuyén vai tdi. Vao mét ngay
dac biét, cd &y ngoi ngay bén canh t6i, va tim ti dap thinh thich, t6i khdng néi dworc 101
nao. T6i hoan toan bi mac ket trong sw do dy va ngdi im 18ng trong sudt cudc hanh trinh
dai mwdi dam. Toi da bién khoanh khc nay thanh mét thir gi d6 qua Ién, qua hoanh
trang, dén néi n6 khién t6i s¢ hai dén mirc muodn x6n ra quan. Trong nhan thirc cudi
cung, tat ca nhirng gi toi thue sw mudn lam chi don glan la bat chuyén, chao va h0|
chuyen hoc hanh cla c6 4y thé nao, hdi ban bé cta cd 4y ra sao va co thé chia sé vé
s& thich &m nhac ctia chdng téi nira. Tat c& déu rat ngay tho va trong sang, nhwng suy
nght qua mirc da théu dét nén mét nhiém vu bat kha thi, gan nhw thé toi chuan bj hoi
cwdi co gai do vay.

V@i kinh nghiém va sw ty tin, chiing ta hoc dwoc cach déi phé tot hon véi nhieng tinh
hudng nhw thé nay, nhung bang cach mai suy nght qua mdrc trong moi hanh déng, chidng
ta tao thém nhirng rao can khéng can thiét cho con dwd'ng dan dén thanh céng. Khéng
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con nghi ngd gi ntra, néu toi it nght dén viéc bat chuyén voi co gai, thi diéu do sé dién
ra mot cach tw nhién va dé dang khi tinh hudng xay ra.

Méac du c6 mot ap lwc nhét dinh sé giup chung ta tap trung, nhuwng suy nght qua nhiéu,
lo IAng va so hai vé nhirng gi c6 thé xay ra chi gay ra mat tap trung vao cudc thi. Vao
dém trwdc moét sy kién Ién, ban co thé nam trén giwong va twdng twong ra moi tinh
huéng c6 thé xay ra, trong khi thyc té, mét gidc ngdi sdu mai thue sy 1a diéu ban can dé
dam bao mét man trinh dién tét vao ngay hém sau. D6 |a thei gian dé 1ap ké hoach va
né co 18 hiéu qua hon khi ban c6 thé tap trung vao no la cach tét nhat. Khéi dong khi
tredc tran dau, tap luyén, dién tap va thdo luan vé cac chién thuat cé thé gip giam cang
thang va giai quyet nhirng b4t &n, nhwng viéc nam thao thirc lo 1ang vé nhirng gi co thé
xay ra sé chi khién ban méat tw tin hon va cé kha nang lam héng sw tap trung ctia ban
trong ngay hom do.

biéu quan trong la phai theo d6i mét cach nhat quan sw hiéu qua cda suy nghi cla ban.
Khi ban bat ddu nhan thay nhirng suy nghi twong tw len 18i trong dau minh quéa nhiéu
lan, hay tw hdi ban than liéu nhirng suy nghi nay co6 thwe sw phuc vu cho mét muc dich
nao dé hay khéng. Chang c6 hiru ich cho viéc dé ra chién lwoc hoac gidi quyét tinh
hudng khéng? Hay né dang gilr ban trong mét vong luan quén cla sy dién r6? D&t cau
hai vé tinh hiru ich cta suy nghi cho phép ban xac dinh suy nghi ndo hivu ich va suy
nght nao tiéu cuc va lap di lap lai. Mac du ban khéng thé ngdn nhivng suy nghi nay xuét
hién, nhwng ban cé thé hoc cach gidm bét chiing bang cach tinh tam va tap trung vao
hoi thé gitra nhirng lan suy nght qua nhiéu. Sau dé, néu ban cam thay can phai suy nght
thém vé bat c(r diéu gi dang lam phién ban, hay danh vai phut dé tha 1dng suy nghf truéc
khi hoa nhap lai v&i sy yén tinh clia hoi thd. Xen ké gilra suy nght va tinh lang tao ra
khoang trong gilra cac suy nghl dé cho phép cac y twéng moi xuat hién. Nhirng suy
nght xuét hién sau sy im lang cua thién dinh cé thé rAt manh mé, sang tao va tryc quan,
va c6 thé cung cap cho ban gidi phap cho nhirng lo 1dng mét cach tw nhién. Cach thirc
twong tw tat nhién ciing c6 thé ap dung cho cudc sbng hang ngay.

Thwe hanh thién dinh va dat dwoc tam tri tinh lang & nhirng ky thuat cwc ky co gia tri
dbi véi cac van dong vién hoac bat ky ai bi lo l1ang, gip ban giam suy nghT bén trong va
tap trung vao nhirng gi quan trong. DPé gidam bét sw lo 1ang va cang thang trwdc tran
d4au, ban sé can phai tiép can trd choi tir mét tw duy khac. Tham gia vao mén thé thao
cta ban chi dé trai nghiém, vi ban thich n6. Khi mong muén duy nhét cta ban & trai
nghiém trd choi hodc 1a ban sing, 1a phat bong, hodc la dua mét minh, thi khéng co
déng co bén trong. Diéu nay khdng cé nghia la ban sé thwc hién don gidn cac chuyén
doéng - khéng, khdng hé. Khi ban choi hoac chay hodc ban sting hoéc dap xe chi dé trai
nghiém, tam tri cGa ban sé khong bi phan tdm va trang thai tinh tao cao do sé xay ra. O
trang thai nay, ban sé thi dau & phong dd cao nhét.

DPA4u tién, hay tan tam dé thuc sy trai nghiém mén thé thao cia ban trong cac budi tap,
noi khéng ¢ gi dé& mét. Trai nghiém hoan toan mén thé thao cda ban bang cach phan
tan sy chd y cta ban trén toan bd co thé va tiép xic véi cac giac quan cta ban. Theo
thoi gian, ban sé cam thay thoai mai khi “trai nghiém” mén thé thao ctia minh bat ké murc
dd canh tranh nhw thé nao, cho phép tri nhé ctia co bép hoat ddng tron tru va dé dang.

Hay wu tién tap trung toan bd sw chd y vao co thé va trai nghiém hién hiru cha toan bd
co thé. Trong cudc dua, hay tuan theo ban nang va nhip diéu tw nhién cta co thé ban,
dé bd nhé co bép quyét dinh qua trinh hanh déng: IUi lai bao xa, khi ndo thi vuwot, phai
di chuyén theo hwéng nao tiép theo. Trwédc khi thwe hién mot qua da phat dén hodc mot
KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

114



hanh dong c6 yéu té quyét dinh clia tran dau, hay tap trung vao hoi thé cta ban va st
dung hoi thé nhw mét cai neo vao co thé bén trong cua ban.

Bét c(r khi nao ban thay tam tri minh dang suy ngam vé mot sw kién sép tdi, hay ngay
lap tlre tap trung vao hoi thé hoac co the bén trong cua ban. Néu ban dang cb gang qua
strc dé gianh chién thang, qua lo Iang vé két qua, lo I&ng vé dbi tha canh tranh va nhirng
th4t bai trong qua khir, hodc danh quéa nhiéu thdi gian dé& phan tich moi déng thai tiém
an, tm tri cta ban sé bj chia ré va ban sé mét tap trung.

Cai thién qua trinh oxy héa nao

Viéc cac van dong vién cang thang trwdc khi thi d4u |1a diéu hoan toan binh thwong.
Nhuwng trong khi mét chit lo 1ang gitp ching ta tinh tao, thi qua nhiéu c6 thé gay ra hién
twong tang thong khi, 1am gidm lwong oxy ctia ndo. Ban c6 thé khéng phai di thi, nhung
tinh than tinh tdo, sw tap trung va hoat ddng nhan thirc binh thwéerng 1a nhirng diéu kién
tién quyét dé dat dwoc nhirtng man trinh dién tét nhat.

Ngoai viéc chl y theo dbi hoi thé va chiém Iinh co thé bén trong, Bai tap Hbi phuc Hoi
thd sau day rat hiru ich trong viéc tran an tinh than trong nhirng ngay va dém trwdc khi
thi d4u. Khi cang thang, hay nin thé! N6 ciing hivu ich cho viéc phuc héi sau tap thé duc
va tang diém BOLT cla ban. C6 diém BOLT cao sé gip loai bd tac déng cla sv lo I&ng.

& & &
BANA I

.
Hit nhe Th& nhe Gilrhoithd  Tho Tiép tuc cho dén khi
vao ra 2-5giay binh thwong binh finh lai
10-15 giay

2-5gidy 2-5¢gidy 2-5gidy  2-5gidy
W MWW W v
10 giay. 10 giay. 10 giay. 10 giay.

Thuwc hién mét loat cac lan nin thd ngan theo cac hwéng dan sau:
« Hit vao va thé ra ngan va nhe nhang bang mdi.

« Gilr hoi thé cla ban trong 2 dén 5 giay.
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« Sau méi lan nin thé, hay thé binh thwdng trong khoang 10 gidy. Birng xen vao, hay
gay can tré cho hoi thé clia ban.

« Tiép tuc thyc hién dong tac nin thé ngan sau dé hit thé binh thwéng trong khoang 10
giay.
« Thwe hanh bai tap nay trong it nhat 15 pht.

C6 diém BOLT it hon 20 giay trong khi nghi ngoi cho thay tinh trang thé qua nhiéu méan
tinh (tang thong khi). DPé dat dwoc hiéu suét tdi wu vé hiéu qua hd hap, sirc khoe tim
mach va cung cap oxy dén cac mé va co quan, diém BOLT it nhat 40 giay la can thiét.
Cac nha nghién clru da quan sat thay rang ting théng khi anh hwéng dang ké dén hoat
doéng tinh than cling nhw cac kha nang thé chat. Mot nghién ctru diéu tra cac vu tai nan
may bay khong thé giai thich dworc da kiém tra kha nang s dung thiét bi diéu phdi cla
cac phi cdng may bay phan lwc sau mét théi gian ngan thé qué nhiéu. Két qua cho thay
hiéu suét tinh than gidm sut ti 15 dén 30 phan tram khi ndbng dd carbon dioxide trong
mau gidm dang ké&. Mot nghién ctru khac cho thay khi téng thong khi lam giam néng d6
carbon dioxide trong déng mach, cac thay ddi sinh ly xay ra trong ndo, gay chong mat
va cac van dé vé tap trung. CAc nha nghién ctru phat hién ra rang gidm muc dd carbon
dioxide sé anh huwéng khong tot dén hiéu suat - cai ma can sy tap trung, chu y, khién
thei gian phan &ng cham dan va gia tng sai s6. Cac triéu chirng cla tang théng khi va
lo 1&ng twong tw nhau va dwoc phat hién c6 mdi lién hé trong mét sé truéng hop. Mot
nghién ctu tir khoa tdm Iy hoc va thdng ké tai Dai hoc Albany & New York cho thay
nhirng sinh vién c6 mc dd lo lang cao c6 mirc dd carbon dioxide thap hon va tan suat
hd hAp nhanh hon so véi nhivng sinh vién c6 mic do lo I&ng thap. Két qua cda nghién
ctru nay khéng cé gi dang ngac nhién khi ban xem xét cac tac déng cua tang théng khi:
chéng mat, nhirc dau, dau ngwc va choang vang. Cé phai sv lo lang dang gay ra tinh
trang tang théng khi, hay sy tang théng khi dang gay ra s lo 1dng? Nhw chung ta da
biét, tdng théng khi lam gidm ndng dd carbon dioxide trong mau. Diéu nay dan dén thu
hep cac mach mau va gidm lwong oxy cung cap dén ndo. Mot bd n&o thiéu oxy sé lo au
va dé bi kich déng hon, va khi né tran ngap nhirng suy nghi tw twéng twong ra ra, lo
lang sé xuat hién. Cai nay gop phan vao cai kia, tao ra mét vong ludn quan va tu kéo
dai.

Toi nhé rat rd da tham dw modt trong nhivng ky thi cudi cuing cda téi tai trwérng Cao dang
Trinity & Dublin. Trong khi cé gang thw gian, t6i da di bd mét doan ngén trwdc ky thi, khi
dé téi hit mét hoi that Ién bang miéng. Téi da thd gap va thém nhirng 1an thé 16n, né da
gay choang vang va chéng mat. Toi khong biét rang sv lo lang va cb v hit thd sau “tinh
tam” cua toi thwe sw lam mét oxy trong ndo cla téi - khdng phai 1a mét diéu nén lam khi
can phai hoan toan tinh tao va tap trung. Thwdng thi day la mét hoat ddng vo thirc ma
cac van doéng vién hay thwc hién ma khéng hé nhan ra. Tuy nhién, dai da s cac van
doéng vién ciing cdm thay rang hit thd sau la co loi. Niém tin 1a c6, nhung khéng phai lic
nao ho ciing y thirc dwoc viéc thwe hanh né. Thé qué nhiéu khéng bao gid 1a cau tra 1o
dé cai thién hiéu suét, va néo bd can dwoc cung cap day di oxy néu ban mudn phat huy
hét tiém nang thwc sy cta minh.
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Giac ngu chat lwong dam bao hiéu suat thi dau

Dé gitip duy tri tam tri binh tinh va tap trung, ban phai ludn cé giac ngl chat lvong tot,
dac biét la trong thoi gian dan dén ky thi, bieu dien hoac thi dau. Co6 diem BOLT dwdi 20
giay va thé bang miéng khi ngu c6 thé dan den nhiéu triéu chrng sau:

* Ngay

« Ngung thé khi nga (nin thé nhiéu Ian trong dém)

« Giac ngu bj gian doan

+ Mét nga

« M6t cai dau ludn nhay sbé

+ Ac mong

« D6 md hoi

« Can di vé sinh vao khoang 5 hodc 6 gi¢r sang.

* Khé miéng khi thirc day

* Swong mu nao khi thirc day

« Mé&t mai la diéu dau tién khi thirc day vao budi sang

» Mét mdi trong ngay

* Kém tap trung

« Céac bénh vé dworng hod hap trén hoac dwdi

Thd bang miéng trong khi ngl tao ra sy mat mat dang ké ctia carbon dioxide dong thoi
bé qua lgi ich cla nitric oxide, dan dén viéc gidm diém BOLT budi sang. Giai phap dé
th& tot hon vao ban dém la Thd Nhe dé Tho Bung vao ban ngay va dac biét la trede khi
ngl. Dé giam va cudi cung loai bd thd bang miéng vao ban dém, hay lam theo cac
hwédng dan sau:

* Tranh an trong vong 2 gi¢ trwd'c khi ngu, vi qua trinh tiéu héa lam tang nhip thé.

* Gilr phong ngu cdia ban mat mé va théng thoang (nhwng khéng lanh). Mgt can phong
néng burc va ngdt ngat sé chi lam tang nhip thé.

» Ngli nghiéng vé phia truwéc hoac bén trai; Nam ngtra khi ngti cho dén nay la tw thé toi
té nhat, vi khéng han cheé viéc thé claa ban.

- Dam bao rang miéng ctia ban dwoc dong lai khi ban ¢6 gang ngd (ban c6 thé deo bang
Micropore 1 inch trén méi nhw dwoc mé ta trong chwong 3 dé gitp dam bao diéu nay).
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« Thwe hanh quan trong nhat dé ngan chan tinh trang thd nang nhoc vao ban dém la
Thé Nhe dé Thé Pung trong 15 den 20 phut truwde khi di ngl. Bai tap nay dac biét tét dé
xoa diu tam tri va gilp ban c6 giac ngl sau trong nhitng dém trwde khi thi dau.
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PHAN IlI: Bi MAT CUA SUC KHOE

CHUONG 9: GIAM CAN NHANH CHONG MA KHONG CAN
AN KIENG

Péi v&i nhiéu van déng vién cudi tuan, ddng lwc dé tap thé duc la gidm vai can dé co
strc khde tot hon, thém tw tin va cdm giac sung stec sau khi tap. Khong thé phd nhan
rang tap thé duc |a mét cach tét dé& cai thién strc khée va gidm can, nhung né chi giai
quyét dwoc mot nlra van dé. Gidm can chi xay ra khi lwgng calo ching ta dét chay Ién
hon s6 lwgng chiing ta nap vao. Ngoai viéc dé mat dén may dém buoc chay, ching ta
cing can tranh xa ban an ra. Day la diém ma nhiéu nguoi gap phai that bai, két thic
bang moét ché dd an kiéng“yo-yo“cua viéc giam can roi lai tAng I&n v vu trong mét chu
ky lap di lap lai day that vong.

Trong hon mét thap ky, t6i da chirng kién hang tram ngu(‘)’i dat duoc phuo’ng phap an
toan &c ché sy thém an dan dén gidm can én dinh, hiéu qua bang cach str dung ky thuat
giam hoi thé. Nhirng nguoi st dung phwong phap nay thwong giam duoc tlr 2 dén 6
pound (tw 1 dén gan 3kg) chi trong vong hai tuan. Ngoai ra, moi nguoi thwong thdy minh
&n ubng lanh manh hon véi it c6 cadm giac thém thye phdm ché bién sdn va tang cudng
lwong nwéc tiéu thu. Hon thé nira, phwong phap nay gidp gidm can va thay dbi thoi
quen an udng theo huéng tich cwc mot cach dé dang va khong tdn nhiéu céng suc.
Trong nhiéu tred'ng hop, gidm can the sy chila mét Ioi ich phy, vi hau hét nhirng nguoi
tham gia déu ap dung cac bai tap tho dé khac phuc bénh hen suyen cheeng roi loan lo
au hoac ngay ngu. Diéu duy nhat ma ho dwoc huwéng dan vé ché do an udng la hay &n
ltc déi va dirng lai khi cAm thay vira da.

Khi Eamon bwéc vao tudi ngii tuan, dng da nang hon 260 pound (117kg). Ireland dang
trai qua mot thoi ky kho khan vé kinh té va cong viéc kinh doanh ctia Eamon khong duwoc
tét cho 1am. Sw cang thang gia tang khi 6ng gdng minh chéo lai cong viéc kinh doanh
da khlen Eamon lao vao an udng nhiéu hon bao glo’ hét. Gan nhw mbi dém 6ng 4y déu
xudng quan rwou gan nha dé gap g& ban bé va giai tda néi budn ctia minh. Chi trong
vong hai ndm, Eamon duwoc chan doan méc bénh cao huyét 4p va bénh tiéu dwong loai
2.

Trong nhiéu n&m, Eamon d& séng mét cudc séng thodi mai véi sirc khde tbt. Khi con
tré, 6ng choi thé thao va tap thé duc thwdng xuyén. Gior day, 6ng thay minh bi mac vao
mot vong ludn quan cha cdm giac thap thém va chan nan, khong thé tap trung phuc hoi
lai cong viéc kinh doanh hay strc khée cua minh nhw trvéc. Sau sy ra di khdng ngd cua
mot ngudi ban than, Eamon da quyét dinh rang vay la qua dd véi 6ng ay va tw dan ban
than: “Minh phai thay ddi cudc doi théi”. Pay chinh la I&i canh tinh danh cho 6ng ay.

Khi Eamon lién hé v&i téi dé gitp gidm mirc do cang thang, dng Ay da tuyét vong trong
viéc cai thién tinh hinh cGia minh: "Céng viéc kinh doanh cuda téi khién t6i hoan toan mét
mai, t6i khéng ngl vao ban dém va tham chi khéng thé suy nghi nhw binh thuwéng.”
Trong tam chinh cla t6i la gitp éng 4y tré vé trang thai strc khde tbt bang cach diéu
chinh lai nhip thé. Vé&i sy gia tang nang lweng va sw tap trung, nhirng lgi ich con lai sé
tw nhién ma dén.
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Diém BOLT kh&i dau ctia Eamon chi 1a 8 gidy va 6ng 4y thé hién nhirng dac diém cla
mot ngwdi dang phai déi mat véi cang thang va lo I&ng: hit that manh t& phan nguc trén
va thé dai thwong xuyén. Budc dau tién ciia Eamon la hoc cach thé bang mii ca ngay
lan dém, danh thoi gian dé thuw gian va thién dinh, dbng thoi thire hanh bai tap thé nhe
dé thé dung. Cang thang la vAn dé chinh can dwoc glal quyét va hoc cach tinh tam la
mot phan thiét yéu dé giai quyét cac triéu chirng khac cla 6ng ay.

Déi v&i nhirtng ngudi bi tiéu duwéng va cao huyét ap, khi tap cac bai tap gidm nhip thd
can phai that cham va nhe nhang, dé khéng tao thém ap lwc cho co thé. Gidm nhip thé
thuong dan dén giam lwong dwéng trong mau, va mac du day la mot diéu tét, nhung
viéc giam qua nhanh lai c6 thé gay ra cac anh huong tiéu cuc. Khi dlém s6 BOLT cua
Eamon tang Ién, ca thubc diéu tri tiéu duwdng va cao huyet ap cla dng 4y déu dwoc bac
sT gidm boét. Néu ban bi huyét ap cao hoéc tiéu dwéng, diéu quan trong 1a phai hdi y kién
chuyén gia y té cla ban trwéc khi bat ddu chwong trinh gidm nhip thé.

Phac db clia Eamon nhu sau:

« Thuwe hién 10 phat Théd Nhe dé Thé Bang (trang 74), 4 1an méi ngay, v&i 1 bai ngay
triwde khi di ngu va 1 bai ngay sau khi thirc day.

* Dirng lai va quan sat hoi thé trong 1 dén 2 phat vao céac thdi diém khac nhau trong
ngay dé giam thieéu suy nghi qua murc.

« Bang kin miéng truwéc khi ngt d& ddm bao thé bang mdi vao ban dém.

» Thyc hanh Bai Tap Phyc Hoi Hoi Thé (trang 91) bat ctr khi nao 6ng ta cam thay lo lang
hoac cang thang.

« Di b trong tw thé ngam miéng trong 30 phat mbi ngay.
+ Cha y dén cam giac thém an va chi &n khi déi.

» Giam uong reou xudng khong qua 2 phan rwou mbi dém trong tuan dau tién. Tl tudn
thr 2, giam ubng rwou méi toi

Ngay tir dau, Eamon da nghi ng® liéu nhirng ky thuat nay co thwc sy hiéu qua hay
khéng. N6 dbi lap voi tAt cad moi thir ma 6ng ay da duoc tw van cho dén nay - cac nha
tri liéu chirng cang thang da khuyén khich 6ng 8y hit th® sau - va viéc gidm nhip thé
dwéng nhw ngwoc lai véi nhivng gi 6ng ay can.

Trong budi tw van dau tién cda ching tdi, Eamon da thyc hanh Bai tap phuc hdi hoi thé
la nin thé trong 5 gidy, sau dé 1a thd binh thwéong trong 10 gidy. Ong Ay tiép tuc diéu nay
trong khodng 5 phut trwdc khi nghi ngoi. Sau bai tap Hoi phuc hoi thé, tdi yéu ciu Eamon
dat tay I&n ngwc va bung, ddng th&i dung tay 4n nhe dé 1am cham nhip thé va tao ra sw
thiéu hut khéng khi nhe. Ong tap thé nhe dé thé dung trong 3 phat. Mac du cdm thay
thém khéng khi nhe, nhwng trong vong vai phat, 6ng ta bat dau cdm thay dau 6c dan
thw thai. Téi kha chéc rang day la budc ngoat déi véi Eamon. Thé nhe da cai thién lwu
lwong mau va oxy trong co thé chi sau vai phat - gitp éng ay virng tin hon véi phwong
phap cula toi.
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Ké tr do, t6i gap Eamon méi tuan trong mét thang. Biém s6 BOLT cua 6ng ay da tién
bo 6n dinh, va dén tuan thir tw, nd da tang 1én 27 giay. Giac ngu cua ong ay da tét hon
rat nhiéu, khién ong 4y cadm thay tinh tdo hon khi thirc day va dng 4y da trai qua mot sw
cai thién dang ké& déi voi stre khde clia minh. Huyét ap cao va Iuo’ng dwong trong mau
clia Eamon ciing gidm, trong khi bac si quan sat sy tién trién ctia 6ng 4y va thay dbi
thuéc theo tinh trang strc khde ctia Eamon.

M6t tac dung phu tich cuc khéc tir viéc gidam nhip thé d6i voi Eamon 1a nhu cau &n udng
giam di. Sy thém an cia 6ng ay th4p hon nhiéu so véi binh thuo’ng va 6ng ay da bé han
rwou vao cac budi toi trong tuan. Khi mrc do cang thang giam xuong,bng sé it bi rrvou
va thirc an cam dé hon rat nhleu Ban beé va hang xom cta Eamon da co nhung &1 tan
dwong vé vé ngoai clia 6ng ay b&i gi day khi can nang cua 6ng 4y da giam dwoc hon
35 pound (16kg). T6i da gap ong ay mot vai lan ké tir do, va mac du tién d6 diém BOLT
ctia 6ng ay ¢6 hoi cham lai, nhuwng 6ng 4y khéng chi gidbng mét ngwdi khac ma con cadm
nhan dwoc diéu d6. Cau chuyén ctia Eamon ndi bat trong tam tri téi khi 6ng 4y da dat
dwoc rat nhiéu thanh twu méac du c6 rat nhiéu diéu phién nhiéu va khoé khan dang dién
ra. Ong cwc ky tan tdm va tuan theo tirng nhiém vu ma éng ay dwoc giao. Théng thudng,
nhirtng ngudi cé strc khde khong &n nhéat 1a nhivng ngwdi nhat quyét theo chwong trinh
dé lay lai strc khée. Pau khé cé thé 1a mét ddng lwc rat hiéu qua, nhwng tham chi con
t6t hon néu ban chi thwe hién mét vai thay déi nhé hiéu qua trwdc khi ban dat dén diém
dét pha.

Muc tiéu clia t6i cho chwong nay la cho ban thdy mébi quan hé gitra hoi thd va tiéu thu
thirc an, ch&r khéng phai cho ban biét nhirng gi va nhirng gi khdng nén &n. Tat nhién,
c6 nhirng loai thyc phdm tét nhat nén &n diéu d6 hoac loai bé hoan toan khoi ché dd an
kiéng, va nhirng thwe phdm nay da dwoc ghi chép lai trong hau hét cac cubn sach vé
strc khde va ché dd an udng. M6t cach tiép can hivu ich hon nhiéu la xem xét ly do tai
sao ban c6 thé mac ket trong ché dd an kiéng yo-yo vinh vién hoac tiép tuc d4u tranh dé
gidm can va cau tra 1&i c6 thé gan hon ban nghi.

Chiing ta c6 thé song ma khong c6 thirc &n trong nhiéu tuan, khong cé nwéc trong nhiéu
ngay, nhwng khéng c6 khong khi chi trong vai phat. Xét vé tam quan trong doi voi sy
sbéng con, hoi thé dirng dau danh séach, tiép theo la nwéc, thire 8n & vi tri cudi cung. Cac
chuyén gia y té, van dong vién va nhirng nguo’l khong tap luyén déu chu y dén thirc &n
hon la hoi thé cta ho, nhuwng diéu gi sé xay ra néu ching ta chuyén dbi trong tam nay?
Cai thién diém BOLT cla ban trong 10 gidy va ban sé thdy sy thém an cta minh thay
dbi. Cai thién diém BOLT cla ban 1én 40 giay va cudc sdng ctia ban sé thay déi.

Viéc mét cdm giac them an va két qua la can nang binh thwong khi dat duoc diém BOLT
cao hon co thé 1a do sw két hop ctia moét sb yéu td, bao gom pH mau cia mot nguwoi
thay dbi vé murc binh thwéng, tac déng cla viéc luyén tép & d cao mo phong hoac don
gian la cam giac thw gian tang 1én giup glam an uong theo cam xdc. Trong phan nay,
chung t6i sé xem xét tung yéu t6 nay dé gilp giai thich tai sao cac bai tap Oxygen
Advantage lai gilip giam cam giac them an.

Nhing ngudi thiva can cé xu huwéng co thoi quen thd kém, chédng han nhw gidm théng
khi man tinh, thwong xuyén thé dai va thé ttr miéng va nguwc trén. Tang thém vai can
khién chang ta thé nang nhoc hon, va khéng chi trong khi tap thé duc - thé tich thé ciing
tang Ién khi nghi ngoi. Dwa trén quan séat cla t6i, c6 mét mbi quan hé rd rang gitra thé
tich thé va lwong thirc &n tiéu thu. Cau hdi dat ra la liéu thwe phdm da qua ché bién va
tao axit c6 dan dén sy phat trién cla théi quen thé kém hay c6 thé la do théi quen thé
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kém dan dén cam giac thém an thwc phdm da qua ché bién va tao axit? Theo kinh
nghiém cua t6i, c6 mot vong 1ap phan hoi gitra thd va tang cén, va chu ky nay phai bi
pha v& néu sy thay doi xay ra.

Thang do pH do tinh axit va kiém, ndm trong khoang tr 1 dén 14. Trong thang nay, 1 la
axit nhat, 14 1a kiém nhét va 7 1a trung tinh. Nhw ching ta da thay trong ChU’O’ng dau
tién, carbon dioxide déng mét vai trd quan trong trong viéc diéu chinh d6 pH ctia mau.
Co thé ching ta c6 gang duy tri trang thai can bang dwoc goi la can bang ndi méi, bao
gdm huyét ap binh thwong, lwong duwéng trong mau binh thwéng va pH mau binh
thwong trong pham vi hep 7,35 va 7,45. Sw can bang hoa chat nay dwoc phdi va than
kiém tra. Néu dd pH trong mau gidm xubng dwéi 7,35, né sé tré nén quéa chua, khién
lwong thé tang Ién do phdi hoat déng dé diéu chinh ndng dd pH bang cach thai bét khi
cacbonic (vén c6 tinh axit). Tinh trang thira axit trong mau c6 thé xay ra khi ching ta &n
thwc pham ché bién va tao axit, ddn dén thé nang hon va céc triéu chirng day hoi, 1&
do va tang can.

Nguworc lai, mét ngwdi &n qua nhiéu thuwdng xuyén sé thai ra qua nhiéu carbon dioxide,
lam tdng d6 pH trong mau lén mdc kiém trén 7,45. Mot gia thuyet cho méi quan hé gitra
an qua nhiéu va ting can la co thé thém thwc pham da qua ché bién va tao axit trong
nd lwc binh thuwérng hoéa dd pH trong méu. Thé tich thé dung va moét ché dd an ubng tét
phdi hop véi nhau dé gitr cho d6 pH trong mau & mirc can bang lanh manh.

Trong subt qua trinh tién héa, con ngudi da thich nghi rat tét dé déi pho véi cang thang
ngan han. Trong thoi gian cang thang ngén, lwong thé tam thoi ting 18n khi phan (ng
chién d4u hoac bé chay dworc kich hoat. Khi cang thang da tan bién, thé tich thé sé binh
thworng héa mét 1an niva, cho phép carbon dioxide tich tu va khéi phuc dd pH binh
thworng. Tuy nhién, khi bi cang thang trong thdi gian dai, viéc &n qua nhiéu lién tuc sé
lam giam Iwgng carbon dioxide trong théi gian dai, cé nghia la d pH trong mau khéng
c6 co hoi dé tré lai binh thwdng.

Céc chuyén gia y t& ndi tiéng trén thé gidi khuyén ban nén an cac loai thwc pham tao
kiém nhu trai cay va rau qua va tranh nap thtra cac thwc phadm tao axit nhw protein déng
vat, ngii coc va thie phdm ché bién sén. Va méc du da sé ching ta déu biét y nghia cla
viéc &n ubng lanh manh, nhwng sy cdm dé cta cac loai thwe phdm ché bién sén va co
dworng ddi khi khéng thé bd qua. C6 phai ching ta chi lam theo nhu cau clia co thé minh,
hay cé cach nao dé loai bd nhirng théi thuc dbi véi thwe phdm khéng lanh manh mot
cach tw nhién?

Hét 1an nay dén lan khac, téi da chirng kién nhirng thay dbi dang kinh ngac trong ché do
an cua cac hoc sinh cua t6i, nhirng ngwdi hoc cach giam tha, thuo’ng ma khong can
phai c6 y né tranh hay y chi. Nh@rng ngwdi nay, khi dwoc chi ra cach giai quyet thoi quen
thd kém va tang diém BOLT cua ho I&n it nhat 10 giay, sé tw ddéng nhan thay che dod an
udng cta ho thay dbi thanh thwe phadm lanh manh thay vi thwe phdm ché bién sén. N6
dat ra mot cau hadi: Liéu thé c6 phai la mdi lién hé con thiéu trong phan Ién cac chuong
trinh giam can?

Pha v vong ludn quén cla thwc pham tao axit va tang thé tich thé chac chan la mot
yéu td gilp gidm can va giam cam giac thém an, nhwng co nhung yéu td khac can xem
xét khi xem xét mdi quan hé gitra hoi thé va ché dd an udng, chang han nhw tac déng
cta huan luyén md phéng vung cao.
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Tir nam 1957, cac nha khoa hoc da xac dinh rang dong vat gidm can khi séng & d6 cao
lon. Nguwoi Sherpa va nhiing ngucyl khac cw tri 1au dai & d6 cao ciing thuwéng gay hon
S0 v&i nhitng ngudi déng cap ¢ myc nuoc bién. Dya trén quan sat nay, da co nhiéu
nghién ctru chi ra loi ich cta viéc sébng & dd cao nhw mét cach dé& giam béo phi. Ly do
cho viéc giam can lién tuc nay dwdng nhw trung hgp véi cam giac chan an khi & dé cao
I&n do giam dd bao hoa oxy trong mau.

Trong céc thlr nghiém véi chudt, ngudi ta thay rang tiép xic vira phai véi dd bdo hoa
oxy thdp hon cé thé 1am gidm trong lwong co thé va quan trong khéng kém la lwong
dweérng trong mau va cholesterol trong mau. Cac nha nghién ctru két luan rang diéu nay
la do than tang tbng hop EPO. Kham pha nay c6é mét sw cong hwdng dic biét voi
chwong trinh Oxygen Advantage, vi nin thé& da dwgc chirng minh la lam tang EPO 1én
dén 24 phan tram.

Tat nhién, song & d6 cao la khong kha thi hodc tham chi la bat kha thi vé mat kinh té doi
v&i hau hét moi nguwoi, va trd tréu thay, béo phi cling la mot yeu td nguy co phat trién
chung say nai cap tinh. Nhung ban khéng can phai leo ndi dé gidm can bén virng va
hiéu qua. Cac bai tap giam nhip thé nhw nhung bai tap dwoc thwe hanh trong chwong
trinh Oxygen Advantage cung cap mét gidi phap thay thé thiét thwc va dé tiép can cho
viéc luyén tap & do cao.

Luyén tap do cao c6 thé dwoc mé phdng bang cach két hop gitr hoi thé vao bai tap thé
chét cling nhw luyén tap gidm nhip thé khi nghi ngoi. Bbi véi nhivng ngudi cé diém BOLT
dwéi 10 giay hoac nhirtng ngudi c6 bat ky mdi lo ngai nao vé sirc khée tir trudce, toi
khuyén ban nén bat du bang cach lam quen vé&i viéc thé bang mii ca ngay lan dém.
Tw d6, ban c6 thé thwe hanh bai tap Breathe Light to Breathe Right trong 10 phut, 4 14n
mot ngay dé gidm lwong thd vé binh thwdng va tang diém BOLT cda ban. Ngay ca mét
cach tiép can nhe nhang nhw thé nay ciing c6 thé du dé bat dau gidm cam giac thém an
va giup dat dwgc muc tiéu can nang khée manh

Dbi v&i nhivng ngudi co diém BOLT trén 20 gidy va twong dbi khde manh, ngoai viéc
luyén tap bai tap trén, ban ciing c6 thé bat diu két hop gitr hoi thé vao bai tap thé chéat
ctia minh d& md phdng bai tap luyén dd cao, nhw mé ta trong chwong 7. Gir. hoi thé
khi di bd, chay bd hodc chay dé tao cdm giac déi khéng khi tlr trung binh dé&n manh lam
gidm d6 b&o hoa oxy trong mau xudng dwdi 94 phan tram, cé thé dan dén &e ché cam
giac thém &n. Toi khuyén ban nén thém nhirng bai tap nay vao ché dé luyén tap hién tai
ctia minh dé giup chwong trinh dé duy tri 1au dai hon.

Mét ly do khac khién viéc tap luyén mo phéng vung cao co thé gop phan giam can la di
bd hodc chay bo voi the bang mii cho phép co thé hoat déng v&i oxy (hiéu khi), trong
khi két hop nin th& méi phat hoac 1au hon khlen co thé hoat ddng ma khong can oxy
(theo phuwong phap ky khi). Trong trang thai yém khi, co’ thé budc phai dét chay calo ti
cac kho du trir chat béo dé tao ra nang lvong. Két h_0’p cé cac bai tap aerobic va ky khi
vao chwong trinh dao tao clia ban sé dan dén tang lwong calo dét chay va gidm can.

Cudi cung, c6 cac yéu td cdm xic va tam ly can tinh dén khi tim ra nguyén nhan dang
sau sw gia tdng cdm giac thém an va tang can. Méi quan hé gitra cang thdng va ting
lwong thirc an da dwoc ghi nhan rb rang, voi thirc an thwong mang lai sy phan tam
hoac thoai mai dé loai bd cam giac tirc gian hoac co don, hoac cac van dé tai chinh ho&c
mébi quan hé. Téi twéng twong rang hau hét ddc gia sé tirng trai qua cam giac nay, vao
ltc nay hay luc khac, nhu cau an ubng cta ho tang I&n khi ho budn chan, cang thang

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét
123



ho&c cdm thay thap thédm. Day hau nhw 1a mét théi quen vé thire, gibng nhu ngudi hit
thubc sé& cham thuéc ma khéng hé cé y thirc nao dé lam nhw vay. Nhu thé trén ché do
lai tw ddng, ching ta thAy minh di dé&n ta lanh hoac ta dé tiéu thu b4t cr thir gi trong tam
mat, méac du khéng c6 cdm giac doi thue su.

Trong mét nghién ctru do Bai hoc Minnesota thwc hién, dir liéu dwoc thu thap tw hon
12000 ca nhan dé xac dinh mdi quan hé gitra méi cang thang nhan thirc va hanh vi strc
khde. Két qua cho thdy mirc cang thang cao dbi v&i ca nam va niv cé lién quan dén hat
thuéc, ché dd &n nhiéu chat béo va giam tap thé duc.

Vi sy cang thang duoc biét 1a 1am tang tiéu thu thirc &n, bat cl thi gi gilip giam tac
dong cua cang thang déu c6 thé hiru ich nhw mot bién phap hd tro giam can. Trong subt
cudn sach nay, téi thuwérng xuyén thdo luan vé tdm quan trong cda viéc thu hat sw cha y
cta ban tlr tam tri va phan tan no ra khap co thé, tap trung vao hoi théd hodc khoanh
khac hién tai.

Khi sw cha y clGa ban tap trung vao nhitng cdm giac cla co thé bén trong va hoi thé,
ban sé& khong thé duy tri nhirng suy nghi lo Iéng cang thang va mét tap trung. Nhirng
phwong phap thién nay da dwoc con nguoi str dung trong hang nghin nam, va ngay nay
nhiéu nghién ctru cho thay loi ich cua thién nhw mot phwcyng tién gilp gidm can. Kiém
soat cang thang va trdm cam c6 thé co6 loi cho viéc duy tri gidm can lau dai va trong khi
viéc giam mot vai can twong déi dé dang véi mot loat cac bai tap thé duc c6 cha dich va
&n uéng lanh manh, thi Chén Thanh 1a dé dat dwoc va duy tri can nédng ly twéng cha
ban — khéng ai muén danh ca cudc ddi vat 16n véi ché dé an kiéng han ché.

Bai tp Thé Nhe dé Thé Bung trén trang 74 duwoc thiét ké dic biét dé giap ban tap trung
sy chd y ra khoi tam tri va chuyén né vao hoi thé. Bai tap nay dwoc thwe hién khi ngdi
hodc nam, nhung van phai danh mét lwong tap trung va chi tam nhét dinh dé theo dbi
hoi thé vé nhe nhang cho phép n6é gidm bét nham tao ra sw thiéu hut khdng khi cé thé
chiu dwng dwoc. Quan sat hoi thé cla ban, lam né cham lai va mang lai cam giac thw
thai khdp co thé tw ban than né da la mot cach thién dinh. Mét lgi ich bd sung cua viéc
thwe hanh bai tap nay va hit théd bang mi 14 cai thién qua trinh oxy héa trong co thé, do
do lam gidm s kich thich va céng thang cla té bao nio.

Thién khong nhét thiét phai & ngéi trong tu thé kiét gia va phat ra tiéng “om”. Luc dau
can tim mét chd ngdi yén tinh dé c6 thé tap trung quan sat hoi tho dé luyén tap, nhung
theo thdi gian bai tap nay co thé mang lai hiéu qua cho cudc sdng cta ban. Nhw d& mé
ta trong chuong 8, hay bién cudc sbéng cla ban thanh mét cudc thién dinh bang cach
chuyén sw cha y ra khéi dau va vao khoanh khac hién tai. Khdng thé trai nghiém cudc
sbng khi ching ta trén tranh n6 bang cach dé tam tri thwong xuyén bi chiém dong bdi
nhirng lo I&ng va cang thang. Ban khong chi la mét cai dau. Trén thyc té, hay tuwdng
twong ban 1a nguwdi khéng dau. Bat ké ban tham gia hoat ddng nao, hay tap trung sw
chd y cta ban ra khéi dau, vao co thé va chuyén sang hoat déng d6. Tré thanh hoat
déng. Va ban ciing cé thé ap dung ly thuyét nay vao théi quen an udng ctia minh. An
udng la mét chirc ndng co ban thuwdng nhan dwoc rat it sy quan tam co y thirc trong
théi quen ban rén hang ngay cua chung ta. Théng thwong ching ta thwdng nhét thire
&n vao miéng mot cach vo thire, tham chi khdng thwe sw ném dwoc bat cv thi gi sau
miéng &n dau tién. Lan t&i khi an, hay quan sat xem ban thwc sy nhan thiy két cau, mui
vi va mui cla thirc &n bao nhiéu lan. Ban da &n gan hét bira an ctia minh véi sy cha y
cta ban & noi khac? Hay ban da trai nghiém nhirng diéu ky diéu vé cdm giac cla thirc
&n, tirng miéng mot?
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Tessy, 41 tudi coi minh la mét ké hay lo 1ang bam sinh. La con c&, c6 thuong cam thay
CO trach nhiém qua I6n déi voi gia dinh va nhirng dira em ctia minh; trong subt thoi tho
4u, cha me co khdng ngirng cung cb quan diém rang vai tro chinh ctia Tessy la thé hién
mot tAm guong tét cho em trai va em géi cda co.

O trwdng, cd Ay xuét séc trong ca thé thao va hoc tap va tap trung vao viéc dat duwoc
diém cao nhat — bét cr diéu gi khac ngoai diém A déu khéng thé chap nhan duorc.
Nhirng lan nhan diém C, c¢d va bé me sé rat kho chiu. Trong mét 1an nhw vay, cha co da
dén mirc dan thé diém cda cd vao ctra ti lanh d& nhac nhé moi ngwdi trong nha rang
nhirng diém nhu thé nay la khéng thé dung th.

Doi khi dbi voi Tessy, dwdng nhu cha me ¢6 dang ¢b gang hién thwc héa tham vong
cta chinh ho thédng qua cd, nhung diéu d6 la khéng thé thue hién dwoc. Anh trai va em
géi cla cd it bj &p lwc hon nhiéu, it phai lam bai tap vé& nha hon va it [am viéc nha hon,
va tan hudng nhiéu tw do hon. Nhirng bat binh déng nay tham chi con rd rang hon trong
nhirng ndm tudi thiéu nién cta ho khi nhirng dra tré dwoc phép xem tivi hang gi® va di
dv tiéc trong khi Tessy dwoc cho la sé tap trung vao viéc hoc ctia minh.

Tessy ngay cang cam phan cha me minh. Cd ghét thuc té 1a c6 mét bd quy tac cho co
va mot bd quy tdc khac cho anh chi em clia cd. Qua sw ubn nan ctia cha me, Tessy cdm
th4y minh ludn phai la mét ngwdi [am hai ldong moi nguwdi va cau toan, va néu khdng dat
dwoc ky vong cao, cd 4y sé cam thay rat tw ti va chi trich ban than.

Moi chuyén ap dén cach day mot ndm khi me cla Tessy dén thdm va & lai ca thang.
Sau dé, Tessy nhan ra rang tinh cach cao ngao ctia me c6 da khién Tessy cdm thay
cang thang dén mlc ndo. Du d3 trwdng thanh t lau nhung Tessy chwa bao gi® thoat
khdi sw quan tam cta ngwdi me hdng hach, ngudi da khuyén nha, dé danh cé va ludn
noi rang co biét diéu gi 1a tét nhat cho minh. Khi me ¢b gia hon, Tessy chon céch gilr
hoa khi va tiép tuc gidu nhem cam xic ctia minh hon 1a thdng than néi ra véi ba.

Khong ngac nhién khi chuyén tham clia me Tessy rat cang thang. Bé danh lac hwong
cang thang, Tessy thay minh ngay cang an nhiéu hon. Bat c& khi nao cd cdm thay moi
th tré nén qua stre, €0 s€ nau mot biva an hoac dén mot quan an dia phwong dé giai
tda cdm xuc cGa minh. C6 Ay tan hwéng niém vui dwoc ndu nwéng, ném thir va va bay
gi® thirc &n con phuc vu thém mét muc dich niva 1a gidp cb Ay giai sau.

S&u tuan trwdce, tdi nhan dwoc mot cudc goi tr Tessy phan nan rang cé 4y ngay cang
cam thay khé thé. Cam giac chong mat khi lai xe khién cd cam théy rét lo lang cho sirc
khée clia minh, nghi ngd c6 chuyén nghiém trong hon dang xay ra, cd bt dau kho thé,
khong thé dwoc mot hoi thda man.

Nhan ra sw tlrc gian trong giong néi clia Tessy, tdi da dé nghi cé 4y dén gép toi vao ngay
hém sau. Cd giai thich tinh huéng dan dén sw thay ddi nhip th® ctia minh va viéc st
dung thtec &n 1am tha vui gidi sdu. C6 ay y thirc vé viéc c6 mét chiée “Iép dw phong”
quanh eo, diéu nay khdng gitp ich gi cho 1dng tw trong clia c6 &y va cd 4y lo lang vé van
dé hoé hap ctia minh — da dén IGc phai thay dbi.

Chuing t6i bat dau bang cach do diém s6 BOLT cua Tessy va nhan thdy né la 10 giay.
Mac du chu yéu thé bang mii, nhwng c6 lai ding phan nguc trén dé thé va thé dai déu
dan. Toi gidi thich v&i cd ay rang hoi thé t6i wu nén khéng thé nhan ra va khéng nghe
thdy, v&i nhirtng chuyén dong nhe nhang tr bén dwédi co hoanh. Tuy nhién, trong qua
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trinh thé cang thang, diéu nguoc lai dién ra, dan dén thé tich the Ion khong can thiét va
tat ca cac van de lién quan cda no. Tessy can hoc cach thd cham va nhe nhang de dua
co thé vao trang thai thw gian.

Dau tién, t6i yéu cau co 4y dat mot tay 1en ngwc va mét tay trén ron va nhan biét dwgc
nhip thé cua cb 4y, cdm nhan khong khi khi n6 di vao va roi khoi co thé c6 4y. Khi cod ay
co y thirc vé nhip thd cda minh, t6i yéu cau cb ay thd nhe nhang dé tao ra sy thiéu
khéng khi c6 thé chap nhan dwoc trong vai phut. Tessy cam thay kho chiu véi cdm giac
déi khong khi, vi vay toi yéu cau co 4y gidm thoi gian tap thé duc dé nhe nhang diéu hoa
co thé co Ay thich nghi véi cam giac nay. C6 lap lai 3 hiép, méi hiép 1,5 phat, gitka ching
nghi 1 phat va nhanh chéng quen véi viéc luyén tap.

Dé giup cod &y nhanh chéong tlen bd, t6i quyét dinh day cd Ay bai tap di bd véi nin thé.
Pong tac nay bao gém viéc co ay di b6 voi miéng ngam trong khoang 1 phat hoac lau
hon, sau d6 nhe nhang thé ra bdng mdi va dung ngén tay véo mii dé gitr hoi thé trong
10 bwdc. Sau mébi 1an nin thd, Tessy tiép tuc bwéc di trong khi thé bang miii trong 1
ho&c 2 phut, sau doé thé ra bang mi va nin thé. Tessy thay bai tap nay thoai mai hon
nhiéu va tiép tuc tdng thdi gian nin thé 1&n 15 va sau dé la 20 bwéc. M6i lan cd Ay tién
l&n, tdi déu kiém tra dé dam bao nhip thé ciia Tessy van dwoc kiém soat va

chéng may choc c6 da co thé nin thé dwoc 30 bwdc, tham chi con cam thay dé chiu voi
cam giac thiéu khi. Tessy giai thich rang co &y thay viéc gidm hoi thé khi di bd sé dé
dang hon 1a ngdi yén vi cé ay biét rang con déi khéng khi chi 1a tam thoi.

Tessy da co tién trién tot d&n mirc ching toi quyét dinh chuyén sang thé bang bung dé
thay déi kiéu thé cua co 4y tlr nguc trén sang co hoanh va g|a| quyet tinh trang an qua
nhiéu kinh nién cua co ay. Dbi voi bai tap nay, téi da yéu cau cd 4y ding 1én, vi tw thé
thang ding cung cap mot tw thé Iy twdng cho viéc thd bang bung va hwéng dan don
gidn sau cho c0 ay:

« Hit vao - nhe nhang cho phép bung cia ban huwéng ra ngoai.
* Thé ra - nhe nhang dé bung ca ban hwéng vao trong.

Bang cach tap trung sw chu y vao ngwc va bung, Tessy co thé chuyén tir thé bang ngwc
sang thé bang bung mot cach dé dang Budrc tiép theo 1a nhe nhang [am mém va lam
cham nhip thé ctia c6 Ay dé tao ra cadm giac doi khéng khi thodi mai. Tessy tap thé nhe
trong 3 phut trwdc khi nghi khoang 1 phat. Sau 3 hiép cua bai tap nay va nghi ngoi trong
thdi gian ngan, tdi do lai diém BOLT cla cb va thay né da ting 1én 23 giay. Sy thay dbi
manh mé nay dbi v&i diém BOLT cla cd 4y dién ra trong mét phién duy nhéat kéo dai
mot tiéng rudi va Tessy cdm thay binh tinh hon, tinh tdo hon va kiém soat nhip thé tt
hon nhiéu. Diém BOLT thuéng khdng tdng qua nhanh, nhwng tuy tieng thei diém 1a co
thé&! Tuy nhién, nhw t6i da giai thich véi Tessy, diém BOLT cao d6t ngdt clia cd Ay sé
gidm lai trong vai gi®& sau dé, nhung cé thé 13y lai dwoc théng qua viéc thwe hanh céac
bai tap ma cb 4y da hoc.

Vai tuan sau khi chang t6i gap nhau, Tessy ké rang mét hém cd dy da cdm thay vé cling
khat nwéc, gan nhw co thé co 4y dang khan cip dé tw bu nwéc bang nwéc loc sau nhiéu
thang phu thudc vao dd ubng c6 ga. Quéa phan khich trwéc sw tién bd ctia minh, Tessy
cam thay binh tinh hon, tran day nang lwong hon va khéng con tim dén thirc &n cho
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thoai mai, cb da giam dwgc 10 can chi don gian nho thye hanh tinh Iang, nhe nhang va
giam nhip thé.

Bang cach thwc hanh cac bai tap Oxygen Advantage va cai thién cach th&, ban sé dat
dwoc diém BOLT cao hon va gidam cdm giac thém an. Lang nghe co thé cla ban va
quan sat nhirng gi n6 dang noi v&i ban. Chi quen voi cam giac doi thye sy chir khong
phal an vi buon chan hoac phan &ng véi cang thang hoac trdm cam. Lan t&i khi ban
cam thay mudn di dén ta lanh hodc &n mdt biva &n nhe, hay tw héi ban than, "Téi c6 thwe
sy cadm thay doi khéng?" Bang cach chi &n khi co thé thwe sy can thire &n, ban sé tan
dung tbi da kha ndng kim ham sw thém &n moét cach tw nhién, déng thdi gidm can va
duy tri mét ché dd &n ubng lanh manh c6 thé dat dwoc va don gian. Ban c6 thé tim thay
chwong trinh chi tiét dé gidp gidm can & trang 282.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét
127



CHUONG 10: GIAM CHAN THUWONG VAT LY VA CAM GIAC
MET MOI

Anh trai téi Lee va vo anh 8y, Marie, da ngoai 30 tudi va séng véi hai con cda ho tai thi
trAn Navan & Ireland. Céng viéc, cudc sbéng gia dinh va cudc sdng xa héi cta ho déu
xoay quanh viéc rén luyén thé chat va chuan bj cho cac sy kién dworng dai, va cl vai
tudn ho lai tham gia cac cuéc thi ba mén phdi hop, chay marathon va tham chi l1a siéu
viét da. Hau hét moi ngwdi bén ngoai vong tron thé thao cia ho coi ho nhw nhitng nguoi
nghién tap thé duc, va thinh thoang, vi mét chat quai dan, mét ngudi anh em khéac cla
t6i - Dave, ngwdi khdng tap thé duc gi ca - giri cho Lee nhirng bai b4o gan day nhat mé
ta cuong do tap luyén qua cao gay hai cho stre khde, lam tang nguy co phat trién cac
tinh trang khac nhau hoac gay t&r vong soém. Co6 vé nhu khéng lay gi lam vui hon cho
mot ké chi sudt ngay dan mat vao tivi 1a tuyén truyén nhirng nguy hiém cuda viéc tap thé
duc v&i nhirng ngudi lam viéc do.

Nhi*ng bang chirng vd can cr cho rang cac van dong vién cé thé co6 nguy co bi bénh
ndng sém trong cudc sdng hoac chét tré hon so v&i phan con lai cha dan s, mac du
dang & trong tinh trang thé chat cao nhéat. Va trong khi nhivng loi ich cla viéc tap thé
duc dé duy tri strc khoe tdt déu dwoc tat cd cac co quan y té chap nhan, thi cé khi nao
viéc tap thé duc chi don gian la qua mec ca vé chat va lwong?

Dé diéu tra mdi quan hé gitra tudi tho va sy thanh cong trong sw nghiép, Gigo su Richard
Epstein va Catherine Epstein ti Trung tam Ung thw Kinghorn & Sydney, Australia, da
phéan tich mot nghln cao pho cta New York Times duoc xuat ban tlr ndm 2009 dén ndm
2011. Két qua cta ho cho thdy nhirtng ngudi choi thé thao sdng trung binh 1a 77,4. nadm,
trong khi tudi tho dai hon cé thé dwoc tim thay trong quan ddi, kinh doanh va chinh tri
noi cac ca nhan séng lan lwot 1a 84,7 nam, 83,3 nam va 82,1 nam. Va trong khi 77,4
tudi 14 d6 tudi chin mudi, tai sao cac van dong vién phai sbng ngén hon nhirng ngudi cd
|& danh it thoi gian hon cho sirc khée va thé chéat ctia ho?

Ngoai cac van dong vién chuyén nghiép séng ngén hon so v&i cac ddng nghiép cua ho
trong thé gidi kinh doanh, c6 nhiéu bang ching cho thay tap thé duc cwérng dd cao lam
tang cang thang oxy héa cé thé gop phan gay ldo héa sém, tbn thwong tim va sa sut tri
tué.

Liéu rang hau hét cac chuyén gia y t& khuyén khich tap thé duc dé co sirc khée tét, da
tinh dén viéc tap thé duc co6 thé gay hai trong nhirng treéng hop nao chwa? Va, quan
trong hon, ching ta cé thé lam gi dé g&t hai nhirng loi ich ctia hoat ddng thé chat ma
khong khién strc khoe cia chiing ta gép nguy hiém? Chia khéa dé tra |oi nhitng cau hoi
nay dwdng nhw nam & viéc kiém soat mac do cang thang gay ra cho co thé khi tap thé
duc — cu thé hon la cang thang oxy hoa, 1a két qua cia qua nhiéu gbc ty do trong hé
théng ctia ching ta.
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Gbc tw do la cac phan tir dworc tao ra do sw phan hay oxy trong qua trinh hoat dong trao
dbi chat. T4t ca chung ta déu tao ra mot lwong goc tw do nhat dinh thong qua hoat dong
thé, nhwng mire binh thuwdng khong gay ra van dé gi vi co ché bao vé cla co thé c6 thé
vo hiéu héa cac phan tlr bang chat chéng oxy héa nhw glutathlone ubiquinone, flavonoid
va vitamin A, E, C. Nhwng khi kha nang chdng oxy héa cta ching ta bj l&n at béi qua
nhiéu géc tw do, cac té bao co thé bj tbn thwong va strc khée ctia chang ta bj &nh hwéng
xau. Pay la nhirng gi dwoc goi la cing thang oxy héa.

Céc gbc tw do c6 kha nang phan (rng cao va tan cong cac té bao khac, gay tén thwong
cho cac mo va anh hwdng tiéu cyc dén lipid, protein va DNA. Trong qua trinh luyén tap
thé chét, chung ta tao ra nhiéu goc tw do hon binh thuo’ng do sy gia tang nhip thd va
trao doi chéat, co thé dan dén sw mat can bang gitba viéc san Xuét cac goc tw do va cac
chét chéng oxy hda can thiét de giai doc chung, dan dén yéu co, mét maéi va tap luyén
qué strc. CAc cudc diéu tra vé rén luyén thé chat, tap thé duc nhip diéu thwong xuyén,
chay marathon va cac cudc thi khac nghiét da lién tuc phat hién ra rang mirc d6 chéng
oxy hoa giam sau hoat déng thé chat cwdng dé cao hodc canh tranh kh&c nghiét, trong
khi san xuét gbc tw do tang 1én.

Trong mot bai bao dwoc xuét ban trén Tap chi cda Vién Dinh duéng Hoa Ky, Guillaume
Machefer va cac déng nghiép da diéu tra xem liéu viéc chay qué sirc c6 lam gidm kha
nang chéng oxy hoa clia mau hay khéng. Cac mau mau dwoc thu thap tr sau van déng
vién dwoc dao tao tét tham gia cudc thi siéu viét da cé tén 1a Marathon of Sands. Trong
cudc dua duoc coi la mét trong nhirng cudc dua chan khac nghiét nhat trén trai dat, cac
déi tha chay twong dwong véi sau cudc dua marathon théng thuwéong trong sau ngay
trong sa mac Sahara, trong d6 ho dwoc yéu cau mang theo thirc &n ciia minh. Cac mau
mau dworc 1y tr nhirng van dong vién chay 72 gio sau khi hoan thanh cugc dua, voi
cac nha nghién ctru ghi nhan “su thay déi dang ké kha n&ng bao vé chat chong oxy héa
cla mau” va két luan rang “sw canh tranh khac nghiét nhw vay gay ra sw mét can bang
gitra chat oxy hda va bao vé chéng oxy hoa.

Trong nd lwc gidi quyét sy méat can bang c6 kha ndng gay bat lgi nay gitra chat chéng
oxy hoa va cac gbc tw do, cac van déng vién thuéng dwoc khuyén khich st dung liéu
lwong I&n chat chdéng oxy hoa thuweng xuyén. Thoat nhin, diéu nay cé vé gibng nhu mot
l&>i khuyén dang dén, nhwng cac nghién cliu kham phé viéc st dung chat chéng oxy hoa
trong ché d6 an udng dé giam cang thang oxy hoa va chan thwong co do tap luyén da
cho két qua khéac nhau.

Mot phwong phap thay thé va hoan toan tw nhién dé bao vé chéng lai sy tich tu qua
mUrc cua cac goc tw do la bd sung tap thé duc thuwéng xuyén véi viéc nin thé va dé tang
diém BOLT cua ban. Phwong phap nay ré, khdng doc hai va it gay tranh cai hon so voi
cac chéat bb sung, mang lai hiéu qua bao vé chéng lai cang thdng oxy héa. Viéc nin thé
sau khi thé ra lam giam do bdo hoa oxy, lam ting axit lactic. Dong théi, néng d6 carbon
dioxide ciing tang lén, dan dén ndng dd cac ion hydro ting lén, lam axit héa mau thém.
Viéc luyén tap 13p di 13p lai cac bai tap nin thd sé lam mét tac dung cla axit lactic, khién
co thé thich nghi dé tri hodn tinh trang nhiém toan (tang axit trong mau) va gidp van
doéng vién cé thé ran manh hon ma khéng gap phai tinh trang mét mai.

Nghién ctru da chi ra rang cac bai tap nin thé co thé cai thién kha nang chiu dung cua
mot ca nhan déi véi tinh trang gidm oxy mau (Iwong oxy trong méau thap) va gidm ndng
do axit trong mau, loai bd stress oxy hda va giam sy tich tu axit lactic. Cac van dong
vién c6 kinh nghiém luyén tap nin thé 1au ndm, chang han nhw tho I1&n, da chirng minh
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giam rd rét tinh trang nhiém toan trong mau va stress oxy hoa trong cac nghién ctru, cho
thay rang viéc thyc hanh kéo dai cac bai tap nin thd co the la cong cu dé tranh nhirng
tac dong tiéu cwe cua viéc ty do. cac goc do tap thé duc tao ra.

Nghién ctru kéo dai ba mwoi ndm da diéu tra cac yéu td gidm thiéu cing thang oxy héa
do tap thé duc, xem xét cac loai hoat déng khac nhau, thoi lwgng, cuwéng do va kha
ndng cla ca nhan. Liéu lwong tap thé duc chinh xac tat nhién sé khac nhau & méi ngudi
tly theo tinh trang thé chat va théi quen tap luyén, nhwng két qua ca nhiéu nghién ctu
cho thdy tt nhéat c6 thé tranh duwoc stress oxy hoa bang cach tap thé duc thuwdng xuyén
két hop v&i tap luyén gitr hoi thd. Co thé rat tét trong viéc thich nghi véi cac hoat dong
thé chat nhat quan nhung khéng phai lic ndo ciing cé thé phan rng di nhanh dé bao
vé ban than khoi dong chay dot ngét ciia cac gdc tw do sinh ra do tap thé duc cwdng do
cao khéng thwdng xuyén. Tap thé duc vai 1an mét tuan véi cwdng do vira phai, thoai
mai dé ban c6 thé phuc hdi dé dang la cach tét nhat dé ting kha nang phong thia chéng
oxy héa tw nhién cltia co thé va giam stress oxy hoa. Tuy nhién, néu ban [a moét “chién
binh cudi tuan” tap rat it hodc khong tap thé duc trong tuan nhwng lai tap luyén cwdng
dod cao vao cubi tuan, ban cé thé gay hai nhiéu hon Ioi.

Céac ché do luyén tap nghiém ngat hon ciing co thé cung cap sw bao vé day da khoi
stress oxy hoa, mién la cwong do va thoi lwong dugce tang dan lén; mét van dong vién
thi dau chuan bi cho mot sy kién sap t&i s& can c6 mot khoang thoi gian du dé co thé
cta ho chéng lai stress oxy héa. Cac nghién clru chi ra rang cac van dong vién duoc
dao tao tét hoan toan cé thé dbdi phoé véi cang thang oxy héa do luyén tap va thi dau
cwdng do cao sau khi chuan bj dung cach — trén thuc té, mot lwong nhé stress oxy hoa
tham chi c6 thé c6 loi cho co thé trong viéc tdng cuworng kha néng phong thd chéng oxy
hoa.

Trong khi nhip thé tang 1én mét cach tw nhién khi luyén tap thé chét, nhitng ngudi co
diém BOLT thap thé nang nhoc hon binh thuO’ng, tao ra so lwong gbc tw do tham chi
con I&n hon so véi toc dd lam viéc thé chat cda ho. Mat khac, diém BOLT cao hon twong
ing v&i thé tich thd thap hon, tao ra it gbc tw do hon va gidm nguy co tén thwong co,
chan thwong, mét mai va l&o héa sém — tham chi c6 thé kéo dai tudi tho. Ky thuat gidr
hoi thé cung cAp mot cach don gidn va hiéu qua dé tang kha ndng bao vé chéng oxy
héa & cac van dong vién tap luyén cwdng do cao va co thé dé dang két hop véi luyén
tap thwong xuyén.

Alan 1a mét tay dua xe dap nghiép dw & dé tudi ddi muwoi séng & b bién phia tay Ireland.
Vi ban tinh canh tranh cGia minh, Alan da gianh chién thang trong nhiéu cuédc dua,
thwéng danh bai nhirng tay dua day dan va kinh nghiém hon minh. Anh 4y tim dén toi
dé nho gitp d& vi anh &y nhan thay rdng déi khi anh &y phai mét nra gio» d& phuc hoi
nhip th& sau mét cudc dua. M4t qua nhiéu thoi gian dé Iy lai hoi thé - ngay ca sau khi
hoat ddéng gang strc - la moét diu hiéu rd rang cho thay Alan da cb gang day co thé cua
minh qua stre trong khi thi dau. Bang nhw téi dw doan, diém BOLT cda anh &y do dwoc
trong 15 gidy, nghia |a thé tich thé cda anh 4y I&n hon nhiéu so v&i mirc can thiét.

Tinh trang khé thé ma anh éy trai qua sau khi tap thé duc cho thay co thé anh &y dang
phai c6 gang bu dap Toi giai thich v&i Alan rang mac du anh ay rg rang la khée manh
va c6 kha nang chién thang cac cudc dua, nhung anh ay thuc sy dang lam dung co the
ctia minh. Vao thoi diém dd, anh 4y bi ho khan va lanh dau do tap thé duc, nhung néu
anh 4y tiép tuc nhw vay, tdc déng cda viéc hit thé quéa strc co thé khdng phai ltc nao
cling nhe nhang.
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L&i khuyén cla toi danh cho Alan 1a hay diéu chinh viéc dap xe ctia anh 4y phu hop voi
kha nang cla co thé anh 4y. DAu tién, anh 4y can tang diém BOLT cda minh I&n it nhat
35 gidy dé diéu chinh lwong thé phi hep véi nhu cau trao ddi chat clia co thé. Toi da
yéu cau Alan chuyén sang th& bang mii trong subt qué trinh luyén tép ctia anh ay cang
nhiéu cang tbt, chi chuyen sang th& bang miéng khi thyc sy can thiét. Vi mdi cung cap
mét 16i vao nhé hon dé thé so véi miéng, thd bang mii dat ra gi¢i han cho thé tich khong
khi dwoc dwa vao phdi. Thé bang mii la mét phong vii biéu tuyét véi cho cwdng d6
luyén tap, va muc tiéu cda téi la dé Alan phu hop véi khd nang cua bai tap bang cach
khéng day ban than vuot qua diém ma anh Ay co thé duy tri thé bang mii. Day 1a mot
cach tiép can an toan va dé thuc hién, cho phép tdng diém BOLT ti tir nhwng 6n dinh,
do dé cho phép tang cwdng dd va thdi lwgng mét cach hop ly.

Mét lodi ddng vat co va nhé sbng trén can da cb gang dwa ra nhiéu bang ching Gng hod
nhi*ng tac dong tiéu cwc cua stress oxy hoa. Trong vai thap ky qua, cac nha khoa hoc
da nghién ctru loai chudt chii tryi 16ng - mot sinh vat mu, troc dau, trong glong nhw mét
cay xuc xich v&i ham rang va sbéng t&i hai muwoi tam nam, lau hon gan tam lan so voi
bat ky loai gdm nham nao khac. Chuét chiii trui 16ng séng & Béng Phi, noi né dwoc néng
dan dia phwong coi | loai gay hai vi ching dao dwéng ham bén dwéi canh déng va pha
hoai mua man.

Nhip thé ctia chuét chiii trui 16ng rat thap so véi cac loai gdm nhdm khéc, va n6 séng
trong cac bay dan dong duc, noi co it 6xy va lwgng carbon dioxide cao. Do do, n6 la mét
hién than tuyét voi cua ly thuyet thd “it hon 1a nhiéu hon”. Diéu nay cling cé thé giai
thich bang cach nao, mac du song v&i cang thang oxy héa cao tt khi con nhd, loai chudt
chiii “khda than” nay van gitr dwoc strc khde tét va tudi tho, va trong sudt nhiéu nam loai
vat xau xi nay dwoc nghién ctru, nd chwa bao gi& dwoc biét dén 1a phat trién bénh ung
thw. Ngay ca khi cac nha khoa hoc da tiém tac nhan gay ung thw vao chudt chii, can
bénh nay da dwoc khang lai. Hién van chwa ré ly do chinh xac tai sao loai chuét chii
nay lai mién nhiém v&i bénh ung thw, nhing mét s6 nha khoa hoc hy vong rang viéc tim
ra cau tra I&i c6 thé cung cip chia khdéa dé mé ra phwong phap chiva bénh cho con
nguo'. Song phu hop voi hé thdng kiém tra va can bang cla tw nhién dwérng nhw la chia
khéa dé cé6 mét cude sbéng lau dai va khde manh. Chuét chdi tryi 16ng lam tét diéu nay
mot cach dang k&, do cac nha nghién cliru da phat hién ra rang tac dong tiéu cuc cia
stress oxy héa cao c6 thé dwoc bu dap béi lwong carbon dioxide cap cao

Duy tri thé trang cta ban khi bi thwong hoac khi nghi ngoi

Cai gia phai tra cho chan thwong clia mét van dong vién co thé rat tan khéc. Van dong
vién khdng chi phai chiu dwng nhirng con dau do chan thwong ma con phai dbi mat véi
tinh than sa sut va nguy co' gidm st thé lwc do sa sat trong tap luyén. Mac du mét vai
ngay nghi ngoi

Tir mot théi quen tap thé duc thwdng xuyén c6 thé dan dén cai thién hiéu suat, mot sb
nghién ctru da chi ra rang thoi gian nghi ngoi khoang bon tuan dan dén giam cac tac
déng Ién co thé, bao gom:

« Tang trong lvong co thé

« Tang khéi lvong chét béo

» Tang chu vi vong eo
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* Giam dinh VO2

Khi ban da lam viéc cham chi dé tang VO2 téi da va duy tri thé lwc cla minh, tac déng
clia viéc gidm can c6 thé gay that vong rat I&n, dac biét [a khi né tré thanh mot sw kién
l&p di 1ap lai. DOi voi mot sb ngwdi, tap thé duc cuong dd cao cb thé 1a ngudn géc cla
mot chu ky chan thwong va méat ‘tap trung lap di lap lai; Khi co thé phan trng voi chén
thwong bang chirng viém, cac goc tw do dwoc san sinh, co thé dan dén tén thwong co
thém. Tuy nhién, c6 mot cach dé ngan ngtra s mat hiéu qua trong thoéi quen thwdng
xuyén cua ban, cling nhw duy tri thé Iwc néu ban bj chan thwong. Chwong trinh Oxygen
Advantage cung cap g|a| phap cho ca nguy co chan thuwong va cac gi¢i han ma chan
thwong hién tai c6 thé dat ra déi véi kha nang cda ban.

Thwe hanh “Thé nhe dé& Thé dung” dung cach cung véi nin thé cé thé gidp ting VO?2 t6i
da va kha nang van chuyén oxy ctia mau déng thdi gidm axit lactic va cai thién lwu lwong
mau. Suw két hop téi wu nay c6 nghia la thé lyc tivng phan c6 thé dwoc duy tri ngay ca
trong trwong hop chan thuwong hodc théi gian nghi ngoi kéo dai. Mot phan thuwéng dang
ké ctia chwong trinh Oxygen Advantage la n6 c6 thé dwoc thwe hién trong khi nghi ngoi
ho&c trong khi tap thé duc, va khdng yéu cau van déng vién khéng bj chan thuwong. Mot
s6 loi ich cha viéc tap thé duc cwérng dd cao tham chi co thé dat dwoc bang cach thém
cac bai tap nin thd vao di bd nhe nhang. Cai thién cach ban thé khi nghi ngoi va tap thé
duc sé co tac dong tich cuwc dén stre khde chung cling nhw hiéu suat thé thao cua ban,
gidm nguy co chan thwong va cho phép ban thuc hién vwot qua gidi han trwdc day cha
minh.
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CHUONG 11: CAI THIEN CHAT LUONG OXY CHO TIM CUA
BAN

Sang ngay 11 thang 9 nam 2001, t6i nhan dwoc dién thoai tir vo t6i, Sinead, bao téi hay
xem tin tlrc ngay. Sau khi nghe nhi¥ng I&i twéng thuat vé nhivng gi da dién ra & Thanh
phé New York va tai LAu Nam Géc, tdi cdm thay &n lanh. Bi kich tham chi c6 cdm giac
ghé ron hon khi Sinead va t6i da dén tham thanh phd tuyét voi nay chi ba thang truéc
do.

Cung ngay do, mot thdm kich khac da dién ra, mac du né khéng dwoc nhac dén nhiéu
nhw cac vu tan cong khing bd. Chi riéng & Hoa Ky, 3.000 ngu®i da mat mang vi dau
tim va dot quy — hai trong ba ké giét nguoi hang dau & Hoa Ky. Tham kich twong tw
xay ra vao the Tw, ngay 12 thang 9 va moét 1an nira vao thir Nam, Ngay 13 thang 9 va
lap lai mbi ngay ké tir d6. Va trong khi sy sup dé ctia Toa thap doéi sé dwoc ghi nhé mai
mai, nhirng nan nhan cda bénh tim mach chi dwoc nhé dén béi nhirng ngwdi than yéu
va gan giii nhat ctia ho. Ban va t6i khdng thé doan truwéc khi nao mét sy kién tham khéc
nhw 11/9 sé xdy ra, nhwng ching ta c6 thé gitip ban than kéo dai va lam phong pha thém
thdi gian sdng va tan hwédng sw ddng hanh cda nhitng ngwdi xung quanh bang céach
cham séc co thé va dac biét la stre khde tim mach.

Hiéu mét phwong phap don gian va da dwoc khoa hoc chirng minh dé gitr cho mach
mau clia ching ta khée manh 1a mét tai san véo gia d& c6 mot cude sdng tron ven. Trong
chwong nay, ching ta tim hiéu vai trd cda khi nitric oxide, cling véi cac ky thuat thd téi
wu dé duy tri strc khde tim mach.

Nam 1867, nha héa hoc, phat minh kiém tw ban cdng nghiép ngwdi Thuy Dién Alfred
Nobel da phat minh ra thudc nd bang cach két hop héa chét nitroglycerine véi silica dé
tao thanh moét loai thudc nd it bay hoi hon nitroglycerine don thuan. M&c du phat minh
cta 6ng ban dau dwoc dy dinh st dung d& nd da phuc vu céng nghiép, nhung sau dé
né da tré thanh biéu twong cta chién tranh va sy hay diét. Mot vai nam sau phat minh
ctia Nobel, cac bac si da phat hién ra rang chinh héa chéat nay co hiéu qua trong viéc
gilp gidm huyét ap cao va diéu tri mot can bénh tim mach hay dwoc biét dén qua céi tén
angina pectoris (dau that ngwc). Trong co thé con ngudi, nitroglycerine - ciing mét vat
liéu dwoc str dung dé ché tao thubc nd - chuyén dbi thanh khi oxit nitric d& mang lai
nhirng loi ich dang kinh ngac cho strc khde tim mach. Trong nhirtng ndm cudi doi, Nobel
bi bénh tim, va khi cac bac si ¢d géng ké don nitroglycerine dé gidm bét tinh trang bénh
cho 6ng, 6ng da tir chdi va viét thw cho ngwdi ban ctia minh: “That tré tréu thay gid day
t6i lai dwoc ké don nitroglycerine, dé dwa vao trong co' thé minh! Ho goi n6 1a Trinitrin,
dé khong lam nha héa hoc va céng chang so hai”. That khéng may khi Nobel khéng thé
hinh dung dwoc bang cach ndo d6 ma mét chat héa hoc cé stre hay diét kinh hoang lai
thuwe sw c6 thé clru nguodi khi dwoc dwa vao bén trong co thé.

N&m 1896, Alfred Nobel bi d6t quy va qua doi. Theo y mudn clia dng, phan Ion tai san
ctia 6ng dugc wu dai dé cung cap "giai thwdng cho nhirng ngwdi, trong nam trede do,
da mang lai lgi ich I&n nhat cho nhan loai.”

Mac du dong co cua Nobel van chua r6 rang, nhiéu~ nha binh luan, bao gém ca Albert
Einstein, cho rang hanh déng cudi cting nay l1a mét né lwc dé giai tda lwong tdm cda éng
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va thic day hoa binh thé gioi. D& cai thién nhirng tac dong tiéu cuc tr viéc phat minh ra
thudc no, Nobel dam bao rang mét budi lé danh gia sé dién ra moi nam dé ghi nhan
nhirng ngu®i c6 dong gop tich cwe In nhat cho cubc séng.

Nhu mét trd dua nghiét ngé cda sé phan, gan moét tram ndm sau khi Nobel qua ddi, ba
bac si Robert Furchgott, Louis Ignarro va Ferid Murad da dwoc trao giai Nobel Sinh ly
hoc hodc Y hoc vi da phat hién ra nitric oxide c¢6 nhiéu tadc dung quan trong déi véi tim
mach nhw thé nao. Néu Alfred Nobel chdp nhan dé nghi ctia bac si, cé thé cudc sdng
cua 6ng da dwoc kéo dai.

Puoc biét dén 1a mdt dang phan tlr c6 kha nang manh mé, nitric oxide tao ra bén trong
hon 100000 d&m mach mau cla co thé, bao gébm cé cac xoang canh mii nam quanh
héc miii. Nitric oxide gtvi tin hiéu cho cac mach mau thw gian va gian ra. Néu co6 qué it
oxit nitric, cac mach mau co lai va tim phai tang ap lwc dé& dwa mau di khap co thé. Cach
don gian nhéat dé hiéu diéu nay 1a twédng twong moét voi nwdc c6 mot nat that: Nuwéc
khéng thé chay tw do va &p suat phai tdng 1én dé day nwéc chay tr dau nay sang dau
kia. Huyét 4p cao kéo dai hodc tdng huyét ap 1am hdng cac déng mach, gay ra sw tich
tu mang bam va cholesterol va ciing c6 thé lam tu mau. Néu mau déng lai va dan dén
tac nghén, diéu nay cé thé khién tim ho&c ndo bj thiéu mau va oxy, dan dén dau tim hoac
dét quy.

Nitric oxide dong mét vai tro to Ién dbi véi stirc khde con ngwdi bang cach giam
cholesterol, dao nguwoc sy tich tu mang bam trong mach mau va gilp ngan ngira déng
maAu, tt c& nhirng tac nhan lam thic day nguy co dau tim va dét quy. Theo nguoi tirng
dat gidi Nobel va la gido sw dwoc xuét sac, Tién si Louis Ignarro: “[Nitric oxide] 1a chéat
bao vé tw nhién cla co thé dé& ngan chan tat ca nhirng triéu chirng néi trén xay ra. "

San xuéat da oxit nitric giup Iwu lwong mau di khap co thé mét cach dé dang, ddm bao
rang cac co’ quan quan trong nhan du oxy va chat dinh dwéng. Khi cac mach mau gian
ra, tim c6 thé binh thwérng héa ap suét can thiét dé phan phdi mau di khap co thé. Céac
cach dé tang oxit nitric bao gébm thé cham bang miii, thwdng xuyén tap thé duc vira phai
va an thuc phdm tao ra oxit nitric.

Vi oxit nitric dwoc tao ra bén trong xoang canh mii cling nhw cac mach mau, thé nhe
nhang va binh tinh bang miii s& cho phép khi dwoc hat va dwa dén phdi va mau. Theo
Jon Lundberg, gido sw dwoc ly hoc oxit nitric tai Vién Karolinska ndi tiéng thé gi¢i &
Stockholm, Thuy Dién, mét lwong Ién oxit nitric dwoc thai ra lién tuc trong dwéng thé
mi cGa con ngwdi. Khi ching ta hit vao bang mdii, nitric oxide sé& theo luéng khéng khi
dén phdi, tai day né co vai trd tang lweng oxy hap thu vao mau.

Tién si David Anderson thudc Vién Y t& Québc gia Hoa Ky ciing tin rang cach chdng ta
thé c6 thé ndm gilr chia khoa cho cach co thé diéu chinh huyét ap. Ai ciing biét rang thé
cham va nhe nhang ttr co hoanh sé gitp thw gian va gian mach mau, nhwng nguyén
nhan dang sau sw tut huyét 4p kéo dai nay van chwa hoan toan dwoc hiéu rd. Mot 1o
giai thich hop ly la viéc thwong xuyén hit thé thw gian sé kich hoat phan &ng thw gian
cla co thé, dan dén cai thién sw diéu hoa khi mau va s gidn né clia cac mach mau.

Khi chung ta tham gia tap thé,duc, Iwu lwvong mau tang 1én va kich thich Ip mang bén
trong cla mach mau san xuat nhiéu nitric oxide hon. Mét nghién ctu tha vi cia mét
nhom cac nha nghién pu’u tr Trwdng Cao hog Khoa hoc Y sinh Bai hoc Hiroshirr]a da
so sanh nhirng thay doi cua lwu lwvgng mau dé dap rng véi cac cuwdng doé tap thé duc
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khac nhau. Cwédng do tap luyén md ta nd lwc co thé nhan thirc dwoc clia cac ca nhan
trong khi van déng. Vi du, hau hét moi ngudi sé ddng y rang di bd vai tdec do vira phai
la mot bai tap cwdng dd thap vi n6 dé duy tri va lién quan dén nhu ciu nhe vé khé thé
va phuc héi. Nghién ctu dwoc cong bd trén tap chi Circulation cho thay rang tap thé duc
cwong do thap - tiéu tdn lweng nang lwong twong dwong véi viéc rdo budc quanh cac
ctra hang (window shopping) - khéng du dé tang lwu lweng mau moét cach tdi wu. Nguwoc
lai, tap thé duc cwdng dd cao - bao gdm hoat ddng manh véi tbec dd nhanh - thue sw lam
lwu thédng mau té di. Nhwng con dwdng & gilra hai hoat dong ké trén - tap thé duc cuwdng
do vira phai, chdng han nhw di bé nhanh ho&c chay bo nhe hoac dap xe - tang san xuét
oxit nitric va cai thién lwu lwong mau khap co thé.

Trong khi tap thé duc 1& mot cach tuyét vori dé ting nitric oxide, ché dé &n udng, bd sung
ché do an udng va thé bang mii cling déng vai trd quan trong. Trong mdt cudc tro
chuyén gan day véi huén luyén vién chay viét da nguoi Ireland John Downes, John da
noi v&i toi rang anh Ay tich cwe khuyén khich cac van déng vién cdia minh udng nwéc
ép cu cai dwong, gidi thich rang anh 4y da ching kién két qua la ting hiéu suét va giam
chudt rat. Vi John khéng phai la mét ngwdi dan 6ng lang phi nang lwong vao cac hoat
déng dao tao khong bé ich, nén tdi quyét dinh tim hiéu thém. T6i sém phat hién ra mot
nghién ctu do Dai hoc Exeter thwc hién nham diéu tra tdc ddng cda viéc tang cwdng
ché d6 an udng nwéc cl cai dwong, loai nwdc giau nitrat can thiét dé tao ra oxit nitric.
M6t nhém nghién clru gém nhirng nguwdi dan éng trong do tudi tr mwdi chin dén ba
muoi tm udng khoang hai coc nwoc ép ci cai dwong méi ngay trong mét tuan. Biéu
nay dan dén 'gidm dang ké" lwong oxy can thiét dé thwc hién bai tap so v&i nhom déi
chirng ubng nwoc: Nhung nguwdi udng nuwGe ep cu cai duwdng co thé dap xe lau hon t&i

16% trwde khi mét mai. Hon niva, huyét &p ctia nhirng nguoi udng nwéc ép ci cai dwdng
da gidm xudng (trong mac binh thuong) mac du ban dau né khéng cao. Két luan, cac
nha nghién ctru nhan xét rang Viéc glam IuO’ng oxy can thiét cho cac bai tap thé duc
duéi mire tdi da sau khi ubng nwéc ép ci cai dwdng “khong thé dat dwoc bang bat ky
phwong phap nao khac da biét, bao gém ca viéc tap luyén strc bén trong thei gian dai”.

Clng voi nwdc ép cu cai dwdng, cac nguon thwe pham thlet yéu tao ra oxit nitric, bao
vé tim mach dé dwa vao ché doé an udng cda ban bao gdm ca, rau xanh, sé co la den,
regu vang do (y toi la mot ly moi ngay - Bing ndc ca chai day!), Nuwéc ép lyu, tra xanh
hodc den va bot yén mach. Cac ngudn thuc pham nén han ché trong ché dd an uéng
cua ban théng thuwéng la thit va thwe phdm ché bién sén. Clng véi viéc an dung loai
thwc phadm, bd sung axit amin L-arginine trong ché d6 an ubng cta ban da dwoc chirng
minh I& lam tang san xuét oxit nitric, m&c du két qua khac nhau tay thudc vao dé tudi va
di truyén. Nhirng thay dbi don gian nay dbi véi ché dd an uéng cua ban, ngoai viéc chi
thé nhe bang mii, cé thé cung cép chia khéa cho strc khde tim mach subt doi.

H&u hét ching ta khéng bao gid nghi dén strc khde tim mach ctia minh, mac nhién cho
rang trai tim cta ching ta sé tiép tuc thwe hién nhiém vu thiét yéu ctia né trong bay muoi
nam ho&c hon. Nhwng cac van dé lién quan dén tim khéng chi gi¢i han & nhivng ngu i
c6 tién st bénh tim; Cac van dé vé tim mach hoan toan c6 thé tranh dwoc tham chi xuét
hién & nhirng ngu i tré tudi va khée manh, va hoan toan co thé ngan ngtra chi don gian
bang cach tdng muirc oxit nitric va bang cach thay déi phwong phap thé.

Nam 1909, nha sinh ly hoc ngwoi My, Tién si Yandell Henderson da dwa ra cong trinh
dot pha vé méi quan hé gitra nhip th& va nhip tim van con tinh (rng dung cho den ngay
nay. Trong mot bai bao c6 twa dé “Acapnia va séc: Carbon Dioxide nhw mét yéu té trong
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quy dinh nhip tim,” Henderson mé ta cach 6ng c6 thé diéu chinh nhip tim ctia cho theo
bat ky nhip dé nao ma 6ng mong mudn, tlr 40 nhip tr& xubng méi phut cho dén 200 ho&c
hon, bang cach thay déi théng khi phdi cla chung. Henderson lwu y réng ngay ca “sw
gidm nhe lwong carbon dioxide trong mau déng mach ciing khién nhip tim tdng nhanh.”

Vai nam trudc, t6i da lam viéc véi mot phy niv khoang 30 tudi tén la Anna, nguoi bi
chirng tim dap nhanh. Nhip IGc nghi cha cé 4y la khoang 90 nhip moi phit — nhijp tim
trung binh la ttr 60 dén 80 nhip / phat — khlen c6 ay cam thay rang “tim s& nhay ra khoi
16ng nguc [cha minh].” Cam giac nay la nguén gbc gay dau khd I&n cho Anna va cd ay
da tham khao y kién ctia mot sé bac si chuyen khoa, nhwng dwéng nhw khéng co bét
ct diéu gi bat thwong trong thé chéat cha co ca.

Trong nd lwc tim hiéu gbc ré van dé, Anna da trai qua vo s6 lan kham stre khée va do
dién tam d6. Biéu dang mirng la strc khée tim mach ctia ¢d van binh thwong. Tin xau la
van chwa xac dinh dwoc ly do hodc giai phap cho tinh trang khé khan cua cb ay. Sau
khi chan doan, c6 tin rang minh méc mét chirng bénh khéng thé chiva khdi theo khoa
hoc hién dai.

That khdng may, Anna khdng phai la trudng hop duy nhét. Bac si chuyén khoa hd hap

qua cd, Tién si Claude Lum d viét mot s6 bai bao minh hoa trai nghiém ctia ba cho mét

nguoi tré tudi, dwa trén nhirng bénh nhan cé cUng mét kiéu triéu chirng ma khéng c6

bat thworng vé thé chéat. Biém chung cla tat ca nhirng trwéng hop nay 1a xu hwéng ho

hap qua nhiéu, mot thoi quen twdng nhw vo6 hai nhwng lai dwoc coi la nguyén nhan “bi
n” dang sau vo sb I&i phan nan va triéu chirng trong moi linh vwee hanh nghé y té.

Anna va chéng cla cd 4y, sau khi da vat kiét cac phuo’ng phap truyen théng dé tim giai
phap, bang cach nao d6 da xem qua nghién ctru cua toi va cam thdy nhe nhdm khi nghe
rang tac dong cla viéc thd qua nhiéu thuc sy c6 thé dan dén danh tréng nguc, dac
trwng b&i nhip tim nhanh bét thwdng. Khdng con gi d& mat, ho da déng ky vao khoéa hoc
cla toi.

Khi Anna dén phong kham, cd 8y hién ra la mét ngwdi cé tinh trang sirc khée tbt ding
tiéu chuan, & do tudi ngoai ba mwoi, madnh mai va véc dang nhé nhan. Trong mét vai
khodnh khac, t6i quan sat hoi thd cltia c6 4y ma cod ay khéng nhan ra. Co &y co vé la
nguoi biét thé bang mii, nhwng moét diéu thu hat Anh nhin cta téi 1a cé y sé thé dai vai
phat mét 1an, nang vai 1én va hit vao mét hoi that Ion. Téi da thdy anh hwéng cla viéc
th dai thwong xuyén nhiéu 1an trong nhiéu nam, thuwong & nhitng ngudi dé bi lo lang
va ciing giong nhw thd bang mleng do la mét thoi quen thwong khong dwoc chu y. Toi
giai thich voi Anna rang dé giai quyét cac triéu chirng vé tim cla c6 ay, diéu rat quan
trong la c6 Ay phai tap luyén lai ban than dé& ngirng thé dai thwong xuyén.

M&c du mét tiéng thé dai thworng khong tw nhién dién ra, lai thworng xuét hién trwde khi
ca nhan nhan thirc dwoc no, ching ta van CO bién phap kiém soat dé giam thiéu va loai
bd théi quen do. Toi giai thich v&i Anna rang cé 4y nén nin thé hoéc nuot nuwéc bot bat
cw luc nao co ay cam thay c6 tiéng thé dai. Néu tinh c& bd 1&@ mét cai, co ay nén nin the
trong 10 giay dé bu dap cho viéc th& qué nhiéu. Téi cling cung cap cho co 4y mot bai
tap thw gian va day cd Ay bai tap thé nhe dé thé duang, bai tap nay co ay da tién hanh
siéng nang tap luyén trong 10 phat, 6 lan mbi ngay. Ngoai ra, Anna bat dau cha y hon
dén nhip thé ctia minh sudt ca ngay, ddm bao rang né luén tinh 18ng va cham rai.
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Khi déi v chong nay tré lai mot tuan sau do, Anna hd h&i ké rang co ay cam thay binh
tinh hon han, va mang dén mét tin tuyét voi rang mach cta cd 4y da gidm xuéng muc
trung binh hoan toan 60-70 nhip moi phat. Trwdng hop clia Anna la mét trong nhirng
trai nghiém dau tién cla toi vé anh hwdng cua viéc hd hap quéa nhiéu déi véi strc khde
tim mach va la mét trong nhirng trai nghiém ma téi khéng bao gi® quén — mgt minh
chirng rd rang vé viéc hd hap qua nhiéu c6 thé anh hwéng dén chang ta theo nhiéu cach
khac nhau va c6 kha nang nghiém trong nhw thé nao.

DPé chirng minh tac déng cta nhip thé dbi véi nhip tim, tdi thuwéng yéu cau hoc sinh cta
minh x&c dinh vi tri mach cta ho va thé nhanh sau hoac bay lan bang miéng — trong
vong vai giay, ho c6 thé cdm thady mach cia minh nhanh hon. Sau dé t6i yéu cau cac
hoc vién tap thé nhe nhang, cham rai, thw thai va dé y xem mach dap cham lai nhw thé
nao. Néu nhip thé va am lwong cé thé cé anh hwédng tire thi va dang ké dén tim, ching
ta can dat cau hdi rang théi quen thé kém c6 thé gay ra hau qua gi déi vai stre khde l1au
dai cuta trai tim chang ta.

Tréai tim thwe hién chirc nang quan trong nhat cda co thé, va gidng nhw tat ca cac co,
né can co6 du lwu lwong mau va oxy dé hoat déng binh thweng. Nhw Henderson da chi
ra, hit thé vwot qua yéu cau trao doi chat binh thweong gay ra gidm nong dod carbon
dioxide trong mau.

Tinh trang giém khi nay (ma Henderson goi la chirng acapnia) cé thé anh hwéng dén
hoat dong cua tim béng cach giam lwu thong mau trong mach va giam lwu lwong mau
dén tim. Vi mirc do thap cua carbon dioxide trong mau dan dén viéc tang cuong lién két
gitra céac té bao héng cau va oxy, két qua |1a lam giam viéc cung cap oxy den tim. Mat
khac, tdng ndng do carbon dioxide trong mau bang cach gidm thé tich thé vé muirc binh
thuworng sé dan dén cai thién lwu lwong mau va tang lwong oxy san ¢, cung cap cho tim
mot ngudn cung cap oxy san sang va dang tin cay.

Ngwng tim & van déng vién: Thiéu lién két

M&i ndm, cac van dong vién tré khde manh va khde manh chét vi hoi chirng dét t& &
nguwdi I&n hoac ngrng tim. Nhirng cai chét nay c6 anh huwdng sau réng khéng chi doi
v&i gia dinh, ban bé va ban hoc ma con doi véi toan b cdng dong.

Cormac McAnallen choi bong bau duc cho hat Tyrone qué huwong cla anh 4y, gianh
dwoc hau hét moi danh dw trong trd choi trong sudt sw nghiép ctia minh. Anh ciing la
sinh vién cda Queen’s University Belfast va University College Dublin, va la sinh vién
vinh dy dwoc néu tén & budi 1& tot nghiép nam 2014 cha dai hoc Queen

Vao ngay 2 thang 3 nam 2004, khi m&i hai mwoi tw tudi, anh dot ngot qua doi trong giac
ngG do mét bénh tim chwa dwoc phat hién. Nhivng I&i t6n vinh danh cho Cormac dén tir
moi thanh phan trong x& hoi, bao gdm ca téng théng Ireland Mary McAleese, ngudi da
ca ngoi anh ay 1a “mét trong nhitng cau tha bong bau duc vi dai nhat trong thoi dai clia
anh ay”.

Trong khi thwe hién nghién ciru cho cudn sach nay, sy td mo cua téi dwoc khoi day la
tai sao cac van dong vién khée manh lai cé thé bj ngirng tim hodc c6 biéu hién bat
thuworng vé dién tam dd (ECG) ma khéng cé yéu td nguy co rd rang ndo khac. Rét cudc,
hau hét cac van dong vién dang & trong thdi ky dinh cao clta cudc doi, an mot ché do
&n ubng tét, khéng hat thube, cd mire cholesterol binh thuwéong va huyét ap binh thuéng,
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va noi chung la quan tam dén sirc khde cta ho. Ngoai yéu td di truyén, diéu ma ching
ta hoan toan khéng kiém soat dwoc, nhirng yéu td nao khac co thé lam tang nguy co
ngirng tim & cac van déng vién?

Dé tim kiém ly do dang sau chirng suy tim khong rd nguyén nhan & cac van dong vién
tré, mot so nghién ctru da kham pha cac bat thwong vé dién tam do de tim ra mai lién
hé gilra hé thong dién diéu khieén nhjp tim va tinh trang ngirng tim bat ngo.

Khi tim dap bat thwdng - qua nhanh hodc qua cham, hodc khéng déu - tinh trang nay
dwoc goi la réi loan nhip tim. Ngirng tim xay ra khi cac tin hiéu dién kiém soéat thdi gian
va nhip diéu cGa nhip tim tr& nén hoan toan hén loan. Khi diéu nay xay ra, tim khéng con
kha nang bom mau di khap co thé mét cach hiéu qua va trir khi tinh trang nay dwoc
diéu tri kip thoi, tr vong & khéng thé tranh khai.

Dé c6 co hdi sdng sot cao nhéat, viéc ap dung ngay phwong phap héi sinh tim phdi (CPR)
sau dé 1a khtr rung tim la diéu can thiét. Mac du ngrng tim thwdng khéng cé dau hiéu
bao trwdc, nhwng ddi khi cé nhirng manh méi nhw nhip tim bat thwdng, dau ngwe, chéng
mat, ngat xiu, choang vang va cac triéu chirng gibng nhw cum. Ngay trwéc khi bat dau
nglrng tim, van déng vién co6 thé cdm thay chong mat hodc khéng khoe, sau dé nga quy,
ngrng thé va nhanh chéng bét tinh do mau va oxy ngirng lwu théng dén néo. Triv khi
tudn hoan dwoc phuc héi trong vong vai phat, ndo sé bj tén thwong khéng thé héi phuc
va sau do sé t& vong do suy tim dét ngdt va ngirng tuan hoan.

bién tam dé (ECG) 1a mét xét nghiém dwoc str dung dé gidi thich hoat ddng dién cta
tim, danh gia téc do va sw déu dén cla nhip tim cling nhw sy hién dién cta bat ky ton
thwong nao dbi véi co tim. Khi danh gia cac bat thuweng vé dién tam dé, cac bac si sé
kiém tra cac chi s6 khac nhau c6 lién quan dén moét sé tinh trang tim de doa dén tinh
mang.

Cac nghién clru da phat hién ra rang mot sé thay déi dién tam dd nhat dinh & cac van
doéng vién tré tudi 1a phd bién va thuworng phan anh sw thich nghi cta tim nhw mét phan
(rng dbi véi viéc luyén tap thé chat thworng xuyén. bao trwédc cho ngirng tim dot ngot va
b4t ngd khi choi thé thao hodc tap thé duc. Dién tam dé bat thwong rd rét & cac van
dong vién tré va c6 vé khoe manh cling c6 thé goi y cac dau hiéu ban dau cta bénh tim
tiem an.

Suy gidm doan ST duwoc coi la mét du hiéu cda gidm lwu lwong tuan hoan trong cac
mach méau cla tim, va nguwdi ta da cho rang c6 méi lién hé gitra doan ST bi suy gidm va
nguy co doét tr do tim. Trong mét nghién ctru cé 1.769 ngwoi dan éng khéng cé bénh
tim mach vanh rd rang tham gia, tbng sb 72 trwdng hop tir vong da xay ra trong mudi
tam nam theo déi — tat ca déu c6 biéu hién trdm cam doan ST khong triéu chirng khi
tap thé duc trén két qua do dién tam dd cua ho.

Trwdc d6, chung ta da thao luan vé viéc thé qua nhiéu lam gidam lwu lwong mau va cung
clp oxy dén tim nhw thé nao. M6t cau hdi co hoi tai thdi diém nay 1 liéu lwong khéng
khi chiing ta hit thé c6 déng mét vai trd ndo do trong viéc bat dau ngirng tim hay khéng.
T6i nghi day co thé 1a mét yéu td quan trong trong viéc diéu tra dot tlr do tim & cac van
dong vién tré.

M,cf)t nghién ctru dwoc thwe hién béi cac nha nghién ctru tir Dai hoc Patras c’ylHy Lap da
tiét 16 lwong khdng khi ching ta hit thé c6 thé tao ra nhivng thay déi nhw thé nao trong
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két qua dién tam d6.Trong qué trinh nghién ctu, tbng sé 474 tinh nguyén vién khoe
manh khong cé bénh tim ré rang da tdng nhip thé cta ho 1én hon 30 nhip thé mbi phut
trong 5 phut dé tao ra tac dong cla tang théng khi. Cac két qué do dién tam dé bao céao
cac bat thworng & 72 tinh nguyén vién, bao gém cé phat hién ST chénh xubng va dao
nguoc séng T, véi 80,5% cac bat thwong xay ra trong phit dau tién cla tang théng khi.
Diéu tha vi 14, nghién ctru cho thay tudi tac, gidi tinh, hat thudc va tdng huyét ap khéng
anh hwéng dén ty 1& mac cac bat thwong néi chung, cho thay rang ngay ca nhirng ngudi
hoan toan khée manh ciing c6 thé dé bj cac bat thwéng do tang thdng khi gay ra.

Néu tang nhip th& lén 30 nhip th& méi phut trong vong 5 phat ¢ thé gay ra cac bat
thworng vé dién tam dé, thi viéc tap luyén géng st c6 thé gay ra nhivng anh hwéng &
murc d6 nao dén nguy co mac bénh tim cdia van déng vién khi lwong khdng khi nap vao
c6 thé tang I&n tr 50 dén 70 nhip th& méi pht trong cac hoat déng cwérng do trung binh
- dén cao? CAc van dodng vién c6 nén dwoc day cach dam bao lwong thé hop Iy trong
khi tap luyén dé gidm thiéu tac dong cua tang thong khi déi véi strc khée tim mach cla
ho khong?

Penny la mét y ta tim mach da lam viéc tai bénh vién Limerick trong ba mwoi nam qua.
La mot phu ni ¢6 than hinh can dbi va khée manh, Penny tr& nén lo I&ng khi cd bat dau
gap cac triéu ching réi loan nhip tim & tudi sau muwoi. VAn dé da phat trién dan dan
trong mot vai nam va Penny mé ta cdm giac dé gidng nhu "mét con budm 1&n bay lwon
& phia bén trai cha nguc t6i", c6 thé xay ra bat c lic nao trong ngay hodc dém, déi khi
dién ra trong tam gi¢» hoac hon.

Moi chuyén bat dau khi céng viéc ctia Penny ngay cang tré nén khat khe hon va co ay
phai ganh thém nhiéu trach nhiém va thwong xuyén phai lam thém gio. Ireland da trai
qua mot cudc khiing hodng kinh té trong vai ndm, dan dén nhiéu cat gidm trong dich vu
y té. Két qua 13, cac nhan vién y t& tuyén dau da phai ganh khdi lwong cong viéc khéng
16. Bbi v&i Penny, anh hwédng clia nhirng thay déi nay la lam gia tang sw lo 1dng, ma cd
4y coi la nguy&n nhan chinh dan dén chieng réi loan nhip tim ctia minh.

Khi mét dot réi loan nhip tim bat dau, Penny sé cam thay can thém oxy. Dé dap tng con
doi khéng khi nay, sy lo lang va nhip thé cda c6 ay sé tang Ién, khién tim co &y dap
manh va lai cang lam cd thém lo I&ng. D6 1a mét vong luadn quén, khi cac triéu ching
ctia cb &y gop phan lam tinh trang bénh cla cb xau di.

Téi gap Penny tai phong kham Limerick va quan sat thay cd &y thé bang ca mii va
miéng. Hoi thé cla cd 4y dé dang nhan thdy bang mét thwong, xuéat phat tlr phan nguc
trén, va khéng cé sw dirng lai tw nhién khi thé ra. Diém BOLT cla c6 ay la 8 giay, khién
t6i khéng nghi ng® gi rang cd 4y dang bi ting thong khi man tinh: ngudn gbc c6 thé gay
ra CAc van dé vé tim cta co ay.

Dé bat dau luyén tap diéu chinh nhip thé ctia Penny, t6i da gitp c6 ay hoc cach the bang

co hoanh. Téi hwéng dan cod ay dat mét tay 1én nguc va mot tay ngay trén rén dé co ay
c6 thé dé dang cadm nhan dwoc nhip thé ctia minh dén tlr dau, va bat dau huo’ng hoi
thé vao bung. Hit vao: cang bung ra. Thé ra: hdp bung vao. Buéc tiép theo ctia Penny
la dung tay tao mét ap lwe nhd Ién ngwc va bung dé cé dy cam thay hoi thé nhw bi day
nguwoc lai. Trong 3 phat, Penny thyc hanh cach lam dju nhip thé cdia minh, nhe nhang
lam cham nhip th& va |4y it khéng khi vao co thé hon dé tao ra sw thiéu hut khéng khi
nhe. T6i yéu cau Penny thyc hanh bai tap nay trong 10 phut, 5 1an méi ngay. Phan con
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lai cGia ¢ ay don gian chwong trinh bao gom thd bang mdi moi ltc va dan miéng vao
ban dém dé dam bao rang cd ay khéng thé bang miéng khi nga.

T6i da gap Penny vai lan trong nhirng tuan tiép theo, va dén tuan thi ba, diém BOLT
clia cd 4y da tang lén 25 gidy. Quan trong hon, cac triéu chirng rdi loan nhip tim cla co
da gidm di dang ké.

Bai tap t6i dwa cho Penny rat giébng v&i phwong phap Papworth do Tién si Claude Lum
phat trién. Tién s Lum ndi tiéng v&i nhirng nghién ctru vé viéc diéu tri ho hap qua muc
va dwoc mod td nhu mot "bac si cham soc cb dién", ngwdi da thé hién nhirtng phdm chét
hiém c6 cla ca sy théng cdm va kién nhan, dac biét la dbi v&i nhivng nguei mac bénh
tam than. Nam 1959, tai Bénh vién Papworth & Cambridgeshire, Anh Quoc, Tién sTLum
thanh 1ap mét nhom phat trlen ky thuat bac cau tim phdi, va trong nhirng thap ky sau do,
mdi quan tam cla 6ng vé tang thdng khi theo thoi quen da tang Ién. Cung voi nhom
chuyén gia vat ly tri liéu cta minh, 6ng da phat trién phwong phap _Papworth dé giai
quyét ching réi loan nhip thé phd blen nay. Tién si Lum danh moi né luc dé nang cao
nhan thirc vé hoi chirng gidm thong khi thong qua cac bai viét va bai giang cda minh,
nhiéu bai viét va bai gidng ctia éng da dwoc xuat ban trén cac tap chi y khoa uy tin, bao
gdm Lancet, Tap chi ciia Hiép hdi Y hoc Hoang gia va Tap chi Nghién ciru Tam ly. Ong
la mét trong nhirng bac si hiém hoi cé déng lwc va long can dam cdng hién phan Ién
cudc doi lam viéc ca minh dé tim ra nguy&n nhan cda rat nhiéu can bénh phd bién cua
nén van minh ma chi c6 thé diéu tri bang thubc.

Pau tim: Mét lién két bj thidu

Nhoi mau co tim, xay ra khi lwgng mau dén tim bj giam nghiém trong hodc bi cat hoan
toan. Sy ngwng tré ciia mau nay dan den tinh trang doi oxy va lam ton thuong hodc chet
mot phan co tim.

Cac con dau tim thwdng xay ra trong hodc sau khi tap thé duc hodc cang thang vé cdm
xdc. C& hai hoat ddng déu lam tang thé tich thé va khi thé tich thé Ién hon nhu cau trao
dbi chét cua co thé, carbon dioxide sé& bij loai bd khéi phéi va mau, dan dén giam lwu
lwong mau va giam oxy héa & tim.

C6 t6i 10% bénh nhan dau tim co céac triéu chirng do tang théng khi. Trong mét nghién
ctru cu thé, 3 dén 6% bénh nhan cho thay két qua binh thwdng trén chup mach vanh
ngay sau khi ho bi nhdi mau co tim, cho thdy rang cac con nhdi mau thuc té khdéng phai
do bét ky bénh tim tiém an nao ma co6 thé 1a do tang théng khi.

Lwu lweng mau dén co tim gidm do tang thdng khi cé thé 1a nguy@n nhan mét phan hoac
toan bd gay ra nhéi mau co tim & moét sé nguwdi. Do dd, cach ching ta thé, va két qua 1a
néng dé carbon dioxide trong mau cla ching ta, c6 thé c6 nhirng anh hwéng dang ké
dén strc khde va chirc nang cua trai tim ching ta.

Trong cac phén tiép theo, chang tdi s& diéu tra xem liéu nhixng bénh nhan co6 van dé vé
tim, bao gom ca nhirng nguoi bi dau tim, ¢ the nang hon binh thwong hay khong va
liéu cac bai tap thé nham diéu chinh lwong thé co thé 1am giam nguy co mac thém cac
van dé vé tim hay khong va liéu tang théng khi trong qua trinh hdi strc c6 thé anh hudng
xau dén két qua.
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Bénh tim va Tang théng khi

Nhirng ngwdi mac mét sb loai bénh tim c6 xu hwéng thd ndng nhoc va dén dap hon
nhirng ngudi khde manh hon, nhwng nhiéu nguwdi cling gidm cac triéu ching khi lwong
thé cta ho dwoc diéu chinh vé mic binh thwong. Néu nhirng ngwdi nay da thwe hanh
th® nhe trong lan dau tién, liéu ho cd it nguy co phat trién bénh tim hon khong?

M6t nghién ctru trén 20 bénh nhan suy tim man tinh ti trung binh dén nang cho thay
nhirng ngwdi nay co thé tich thd tir 15,3 dén 18,5 lit méi phit. Cho rang thé tich thé binh
thuwong phai tlr 4 dén 6 lit méi phit, méi bénh nhan nay dang thd moét thé tich khdng khi
dd cho hai hoac ba ngwoi. Nghién clru nay cung véi cac nghién ctru twong tw khac cho
thdy bénh nhan suy tim man tinh thé qua manh. Nhirng bénh nhan cé biéu hién thé
nang nhoc cling dwgc phat hién c6 cam giac kho thé khi van dong.

Diéu nay khéng c6 gi ngac nhién khi ban nhan ra rang cach ching ta thé khi nghi ngoi
sé quyét dinh cach chang ta thé khi luyén tap thé chét. Hit thé rd rét tr ngwc trén khi
nghi ngoi dan dén kho thé tang I&n khi tap luyén thé chat va chu ky &n qua muc sé tiép
tuc. T& nghién ctu nay, rd rang la cach chang ta thé 1a mét yéu td gép phan vao st
khée tim mach, cho thay méi twong quan thuan gitra viéc tang thé tich thé va mic do
nghiém trong cda suy tim man tinh. Khéng chi &n qua nhiéu lam gidm kha nang bom
mau cda tim di khdp co thé, thé qua nhiéu con 1am gidm lwu lwong mau dén mét phan
co tim, gay ra tinh trang khéng di oxy. Trong mét nghién ciru ndm 2004 dwoc cong bd
trén Tap chi Phong ngtra va Phuc héi Tim mach Chau Au, 55 nguwdi dan éng da duoc
kiém tra hai thang sau khi bi dau tim.

Sau khi tuan theo mét chwong trinh tap thé, thé tich thd méi phat ctia bénh nhan giam
dang ké khoang 50 phan trdm — tir 18,5 xuéng 9,8 lit. Can nhé rang thé tich thé binh
thwérng méi phat la 4 dén 6 lit, bang chirng tlr nghién cru nay rang nhirng bénh nhan bj
dau tim ciing c6 xu hwéng thé vwot qua mirc can thiét, nhung thé tich nay c6 thé giam
xudng nhiéu so véi binh thwdng. don gidn bang cach thwc hién cac bai tap thé diéu
chinh. Ngoai ra, nhirng bénh nhan thuc hanh cac bai tap thé nay cho thdy néng do
carbon dioxide trong mau déng mach cta ho tang 1én, tir 33,2 mmHg I&n mirc cao nhéat
ctia murc binh thwong la 44,2 mmHg. Dwa trén nhirng cai thién vé thé tich thé va chirc
nang ho hap, cc tac gia cia nghién ciru khuyén nghj rang viéc luyén tap lai nhip thd c6
thé hoat ddng nhu mét bién phap phuc hdi chirc nang cé gia tri sau con dau tim.

Cac nghién cru khac xac nhan nhirng loi ich nay, cho thay cac bai tap thé co thé co tac
dong lau dai dén chirc nang hé hap va giap giam céac triéu chirng cuia roi loan chirc nang
tim nhw theé nao.

Tang théng khi trong héi strc tim phoéi (CPR)

Chung ta da thay rd tac dung cta thé nhe c6 thé cai thién lwu lwong mau va oxy nhuw
thé nao, va tham chi co thé giup ngan nglra cac con dau tim & nhirng nguwoi hit tho qua
nhiéu khéng khi. An qua nhiéu cé thé gay ra nhiéu lo ngai vé strc khée, nhung c6 mot
mot nguy co dang lo ngai hon lién quan dén tinh trang nay, theo nghia den c6 thé tao
ra sy khac biét gitra sw sbng va cai chét.

Hoi stre tim phdi (CPR) dworc thie hién trong thoi gian tim ngirng dap dé gitp bao ton
chtrc nang nao binh thwdng cho den khi c6 thé thwc hién cac bién phép tiep theo dé
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khoi phuc lwu théng mau va hé héap. Ching ta biét rang tang thong khi lam giam Iuu
lweng mau va giam oxy cla tim, nhung cac nghién ctru cling cho thay thong khi qua
murc trong qua trinh hd hap nhan tao thwc sw ¢ hai cho sy sdng con.

Céac nha nghién ctru da diéu tra cac trwong hop hd hap nhan tao dan dén t&r vong do
thong khi qua mrc dwoc ap dung b&i cac nhan vién clru hd dwoc dao tao bai ban nhwng
qua hang hai. Mac du da dwoc dao tao day da, nhivng chuyén gia nay da lam théng khi
cho bénh nhan cda ho trong khi ¢ gang héi sirc v&i nhip thé cao hon mac can thiét.
Nguwdi ta cho rang ap lwc dwdng thd cao do dwa nhiéu khéng khi vao bénh nhan hon
murc can thiét co tac dong bat logi — va cudi cing la gay tr vong — dbi véi lwu lwong
mau ctia bénh nhan. Mét nghién ctru da két luan véi cdnh bao sau: “Can phai gido duc
bd sung cho nhitng ngwdi chuyén lam céng tac ctru hd CPR dé gidm nhirng hau qua
chét nguei méi dwoc xac dinh nay cda viéc tdng thdng khi trong qué trinh hd hap nhan

tao”.

Xem lai nhirng phat hién & trén, that sbc khi nghi rang chinh quy trinh dwoc thlet ké dé
gilp ctru song con ngudi thyre té lai c6 tac dung nguoc lai. N6 con gay sbéc hon khi
chang ta xem xét mdi quan hé gitra thé tich thé va lwu lwong mau dén tim 14n dau tién
dwoc ghi nhan cach day hon mot thé ky. Rat may, ké tlr ndm 2007 da cé mot sy thay
déi I&n trong quy trinh hd hap nhan tao lién quan dén thdng khi bang tay.

Trong nhitng ndm qua, t6i da chirng kién nhiéu van dong vién tré & moi cap do thd qua
manh so v&i mrc do tap luyén cda ho. Trong chu0’ng nay, toi da cd gang két ndi dlem
lién quan gitra thé tich thé qua murc, gidm dxy cla tim va két qua 1a cac bat thwdng vé
dién tam do, dau tim va bénh tim man tinh. Chi hop Iy khi phéng doan rang mét trai tim
oxy hoa kém sé it c6 kha nang dbi phoé véi cac yéu cau tap thé duc cwdng dd cao. Tuy
nhién, hang thang tdi van thay cac b&o céo vé tré em, thanh thiéu nién va thanh nién
dang & d6 tudi sung strc chét vi nhirtng can bénh tim tiém an. Khi nghe tin, t6i thuwdng tw
héi: Liéu tham kich nay c6 thé tranh dwoc néu nan nhan duwoc khuyén khich thé binh
thwdng va bang mi? Thé tich thé cla cac van déng vién ciing nhw khdng phai van
déng vién déu can dwoc chd y ding muce, va nhan thirc cao hon, cdng strc ma ching
ta bd ra sé hoan toan xirng dang dé ctu lay sinh mang cta con tré.
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CHUONG 12: PHONG TRANH BENH HEN SUYEN KHI TAP
THE DUC

Khi con nhd, cac phwong phap diéu tri bénh hen suyén ctia Julian - nay da 43 tudi, bao
gdm thubc ho, hit hoi nwéc tr mot Am dun nwéc sdi va cac chuyén di dén be bién dé
tan hwdng loi ich cha khong khi bién. Nhiéu dém, Julian nhé lai tinh trang thé kho khé
ctia minh, né téi t& dén ndi anh da thirc gan hét dém, véi dau dwa ra ngoai clra s6 dé
cb géng thd. B4t ky ai da tirng trdi qua bénh hen suyé&n khi con nhé trong thap nién 70
va 80 c6 thé lam chirng cho khoang thoi gian, ma cac bac cha me déu da rat lo lang dé
cb gang gitp con ho thé.

Vao cudi nhirng nam 1980, Julian da dwoc ké nhiéu loai thudc gidm dau va thudc phong
ngtra, thém vao do la viéc thwong xuyén dén bénh vién dé diéu tri bang may phun
swong. Chu ky udng thubc va nhap vién khong bao gio két thic nay dién raliéntuc trong
nhiéu nam, méac du Julian da c¢b gang gitr gin strc khde, nhung anh van thwdng cam
th4y minh khéng thé thd dworc, dac biét 1a vao nhirng ltc nra dém.

Tua nhanh d&n nam 2006, Julian dang dung liéu cao hon cta thubc hen suyén trong khi
thé chat dan dan giam sat, mot chu ky hoan toan khéng hiéu qua bat dau anh hwéng
nghiém trong dén strc khée va tinh than ctia anh 4y. Cau chuyén cia Julian la dién hinh
cta bat ky ngwdi nao méc bénh hen suyén ti trung binh dén ndng; méac du tap thé duc
c6 thé rat c6 loi, nhwng nhiéu ngwdi bi hen suyén thworng hay ¢6 xu hwdng tranh né vi
so |én con.

Dau nam 2007, Julian tham dy mét trong cac khda hoc & Dublin cla t6i, tai d6 ching toi
tap trung vao thd bang mdi, thé nhe va thwe hanh git hoi thé khi di b. Julian udng lieu
thudc cat con cudi cung sau khi két thuc khoa hoc.

Trong vong sau thang, bénh hen suyén cla Julian da cai thién dang ké va dén Giang
sinh nam 2007, anh ay da co liéu thudc phong nglra cudi cung. Thé luc cua anh 4y ciing
duwoc cai thién va anh 4y co6 thé boi mot dam méi ngay, nam lan mét tuan. Vao nam
2008, bac si da khoa ctia Julian da déng y phan loai lai hé so bénh an clia anh 4y 1a “da
khéi bénh hen suyén”.

Trong ba nam tiép theo, ké hoach tap luyén ctia Julian d4 tién trién bao gém tam gio
dap xe cwong do cao trong nha, cac I6p tap chay bd va kéo gian co moi tuan, cling nhw
cac ky thuat thé bang mii va giam khoi lwgng khi thé ma anh ay hoc dworc tir khda hoc
cla toi.

Nhirng thay dbi nay, cing véi viéc diéu chinh thoi quen an udng cda Julian, cho phép
anh 4y cai thién hiéu suat cia minh, tan hwéng nhiéu ndng lwong va s& hivu sirc chiu
dwng cao hon. O tudi bdn mwoi vao ndm 2012, Julian d& tham gia ndm cudc thi ban
marathon, trai qua 750 dam. Anh éy da dat dworc thanh tich ca nhan la 1:46 trong dwong
chay ban marathon thr ba ctia minh; hai tuan sau, anh hoan thanh cudc dua marathon
Berlin trong 3:57. Sau cudc thi Marathon Berlin, anh da thi dau & cudc thi Marathon
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Thanh phé Dublin va vé dich trong 4 gio. Trong sau thang, Julian da giam 8 phut so véi
thoi gian ban marathon dau tién cda minh.

Trong sau nam, Julian da tién bo, tir mdt cude gap gé tinh c& véi mét trong nhirng cubn
sach cla t6i, dé rdi tham gia khéa hoc thé, da cai thién thé Iwc cha anh Ay, gidp loai bd
hoan toan thubc ké don cho bé&nh hen suyén, va gitip anh 4y hoan thanh dwéng chay
marathon va ban marathon trong th&i gian rat dang né!

Tw hen suyén bét ngudn twr tiéng Hy Lap va c6 nghia |4 “thé hdn hén”. M&c du bénh hen
suyén da xuét hién tir rat 1au nhung ngay nay né anh huédng dén nhiéu ngudi hon bao
gi® hét. Bénh hen suyén do thé duc thé thao &nh hwédng dén wéc tinh tir 4-20 % dan sbé
néi chung va 11-50 % gi&i van ddng vién. Diéu thi vi 1a mét nghién ciru da chi ra rang
trong khi 55% van déng vién bong da va 50% van dong vién bong rdé cé dudng thé bi
thu hep thworng c6 kha nang bi hen suyén, thi cac van dong vién mén thé thao béong
nwéc lai co it triéu chirng hen suy&n hon. Sau day, chdng ta cung tim hiéu ly do tai sao
didu nay co thé xay ra.

Vay, nguyén nhan nao gay ra bénh hen suyén? CAc ly thuyet phd bién nhét bao gom
gia thuyét vé vé sinh (hygiene hypothesis), dwa trén tién dé rang viéc > qua sach sé dan
dén tré em khong tiép xdc véi dua vi trung, do do suy giam kha nang mién dich khi trwdng
thanh. Giai thich th&r hai thwdng dwoc dan ra la sy gia tang 6 nhiém, nhung méc du diéu
nay co thé [a mét tac nhan kich thich con hen, nhwng né khoéng nhit thiét Ia nguyén
nhan. Vi dy, phia tay Ireland, noi t6i séng, co ty & mac bénh hen suyén cao nhung chét
lwong khéng khi rat tbt.

C6 thé con cé mot yéu tdé khac dong vai trd quan trong trong viéc gay ra bénh hen suyén
- d6 la théi quen hit thé quéa nhiéu? Néu diéu nay 1a dung, thi chac chan viéc gidm thé
tich thd c6 thé chira dwoc cdn bénh nay. Bang cach xem xét cac nguyén nhan va triéu
chirng ctia bénh hen suyén, ciing nhw nhitng thay ddi sinh Iy do hen suyén gay ra, ching
ta c6 thé bat dau xac dinh tdm quan trong clia cac bai tap thé trong viéc diéu tri bénh
hen suyén.

Vi hen suyén 1a mét tinh trang d&c trwng béi kho khan trong viéc thé, nén céch tiép can
hop Iy 1a ¢ géng tim ra nguyén nhan gbc ré bang cach giai quyét cac théi quen thé
kém. Giai quyét bénh hen suyén tr géc d6 nay khdng phai la méi va da dwoc ap dung
b&i bac si Hy Lap cb dai Galen va bac si Paracelsus & thé ky 16, ngudi da khuyén nghi
cac bai tap nin thé va thd dé diéu tri ho va hep duwong thé.

Ty 1é m&c bénh hen suyén ti I& thuan 1én vé&i mire d6 gidu c6. Sy gidu cé tang 1én dan
dén sy thay ddi trong mare sdng: Thuwe phdm dwoc ché bién nhiéu hon, cing thang canh
tranh gia tdng, nha ctra kin gié hon, chung ta it tap thé duc hon va phan 1&n cong viéc
khong cho phép ta van dong. Nam muoi ndm trwdc, hoan canh sdng va lam viéc cia
ching ta kha khéac biét, va ty I& mac bénh hen suyén thdp hon dang ké. Trong thoi gian
do, chung ta an nhiéu thic an tw nhién hon, it cang thdng canh tranh hon, nha clra toi
tan va hau hét cac nganh nghé déu lién quan dén lao déng chan tay. Hoi dé, 16i séng
nay rat c6 loi cho viéc thd binh thuwong hon, va két qua 1a bénh hen suyén it phd bién
hon nhiéu.
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Nhw chung ta da thay, thé tich thé binh thwérng ciia mét nguwdi trwdng thanh khée manh
thuworng la 4 dén 6 lit khdng khi mdi phut, nhwng ngudi I&n bi hen suyén thé hién thé tich
thé khi nghi ngoi 1a 10 dén 15 lit méi phit, gap hai dén ba 1an so v&i mirc can thiét. Hay
twdng twong tac dong Ién hé hd hap khi mét ca nhan thé qua ndng hai 1an hodc ba lan
cé ngay, dién ra mdi ngay.

Thé binh thwdng khi nghi ngoi bao gébm hoi théd déu dén, im 18ng, bang bung dwoc hit
vao va thé ra bang mii. M&t khac, nhixtng ngudi bi hen suyén thé hién théi quen thé
bang miéng v&i cac cr dong thé dai, danh hoi déu d&n va cé thé nhin thdy bang mét,
xuét phat tlr nguc trén. Trong dot cap ciia bénh hen suyén, cac triéu chirng nhw thd kho
khé va khé thé tang 1én cung véi nhip hd hép, lién quan dén mirc d6 nghiém trong cla
tinh trang nay. N6i cach khac, khi bénh hen suyén tr& nén tram trong hon, thi thé tich
thé cling tang 1én.

Mé&c du da dwoc ghi nhan rd rang rang nhirng ngwdi bi hen suyén thé qua nhiéu, nhung
can phai xac dinh xem viéc tang thé tich th& la nguyén nhan hay hau qua cua tinh trang
nay. Khi dwérng ho hap thu hep sé tao ra cdm gidc ngét ngat va phan tng binh thwong
la dwa nhiéu khéng khi vao phdi hon dé ¢ gang loai bé cdm giac nay. Du thé nao di
nira thi d6 cling 1a mét vong luan quén; dworng hd hap bi thu hep dan dén thé ndng hon
gay tang thé tich thé, dan dén hep dwdng thé va cr thé sirc khde ngay cang tré nén toi
té hon, tinh trang bénh nang hon va hinh thanh théi quen thé xau la diéu hién nhién.
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Anh hudng
cla cudc song
hién dai

Ho, kho khe, ° . I
r a2 A Gia tang
Kho tho

lwru lrong

vy l khi thé

Puwong thé
man cam, de

bi kich thich L

F\ Mat khi CO2

Khé dudng dan khi
Lanh dwéng thé

Céch duy nhat dé xac dinh liéu thd qua nhiéu c6 gay ra bénh hen suyén hay khong la
dieu tra xem dieu gi sé xay ra khi mét nhom nguwi mac bénh hen suyén thuc hanh cac
bai tap thé duworc thiét ké dé dwa thé tich thé cua ho vé mirc binh thudng.

M6t nghién clru tai Bénh vién Mater & Brisbane cho thay khi thé tich thé ctia ngudi lon
méac bénh hen suyén giam tir 14 it xuéng 9,6 lit moi pht, cac triéu chirng cta ho giam
70%, nhu cau dung thudc cap clru gidm 90% va nhu cau phong ngtra, thudc steroid
giam 50 phan tram. Nghién ctru da phat hién ra méi quan hé truc tiép gilra viéc giam thé
tich thé va cai thién bénh hen suyén. Thé tich thé cang gan mic binh thuwong thi cac
triéu ching hen suyén nhw ho, thd kho khé, tlrc ngwe va kho théd cang thuyén giam.
Hon niva, nhém dbi chirng cla thir nghiém — nhirtng ngwdi da dwoc day vé chuong
trinh quan Iy bénh hen suyén tai nha cta bénh vién — khéng c6 tién trién. Ly do cho
diéu nay la do khong c6 sy thay ddi vé thé tich thd ctia ho. Cac nghién ctru sau hon da
cung co nhirng phat hién nay bang céach chi ra rang nhirng ngwoi bi hen suyen thwc
hanh giam thé tich thé co kha nang kiém soat bénh hen suyen t6t hon nhiéu, biéu hién
rd rang thdng qua nhu cau st dung steroid dy phong va thudc cap clru clGa ho gidm
dang ké trong vong 3 dén 6 thang.

Ké tw nam 2002, t6i da day hang ngan tré em va ngwdi I&n méac bénh hen suyén céach
gidi quyét nguyén nhan gbc ré cda tinh trang cta ho - thd qua nhiéu. Cac tdc nhan nhuw
l6ng ddng vat, mat bui, tap thé duc, 6 nhiém, vé sinh qua mac va thay déi thoi tiét thwong
dwoc coi la nguyén nhan cda cac triéu chirng hen suyén, nhwng theo kinh nghiém cta
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t6i, dai da s6 nhirng ngwdi mac bénh déu cé thé kiém soat dang ké tinh trang cda ho,
bat ké tac nhan la gi, bang cach hoc cach thé nhe. Nguyén nhan co ban cla céc triéu
ching hen suyén lién tuc hdu nhw ludn ludn 1a do hit thé qua nhiéu. Mién 1a hoc sinh
hiéu cac bai tap va danh théi gian dé thay déi nhip thé ctia minh, két qua tich cwc la
nhéat quan va c6 thé tai tao.

Dwa trén thyc té |a mét sd thir nghiém l1am sang da chi ra rang cac triéu chirng hen
suyén va nhu cau dung thudc diéu tri hen suyén gidm dang ké sau khi thyc hién cac bai
tap gidm dung lwong hd hap, khéng con nghi ngd gi niva, viéc thd qua mc 1a mot
nguyén nhan gop phan dang ké vao bénh hen suyén. Tat nhién, nhirng nguoi dé bj hen
suyén tang thé tich thé dé bu lai cdm giac nghet th& ciing la diéu binh thwong. nhung
hanh dong nay chi don gian la mot phan ctia vong lap phan hoi. Cac yeu t6 cla cudc
sbéng hién dai lam tang thé tich thé, c6 thé kich hoat bénh hen suyén & nhitng ngudi cé
khuynh hwéng di truyén. Khi con hen thuyén gidm, ngwdi bénh thé nhanh hon va dén
dap hon, khién tinh trang bénh tr& nén téi t& hon. Mac du diéu quan trong la phai nhan
ra vong lap phan hdi nay, nhung bwédc dau tién dé giai quyét bénh hen suyén la giam
théi quen thé qua murc.

T6i ¢ thé nhin thay ban than & b4t ky tré em hodc ngudi Ién nao mac bénh hen suyén
vi trong hon 20 nam, t&i da vat 16n véi cac triéu chirng twong tw; Toi da khong thé thuc
hién ngay ca nhirng bai tap thé duc co ban nhat, mi ca téi lién tuc bi nghet va toi lién
tuc thd bang miéng. Nam nay qua nam khac, thudc diéu tri hen suyén cla t6i tdng 1én
ma cac triéu chirng clia toi khdng hé thuyén giam. Gi4c ngu, sw tap trung, tam trang va
chét lwong cudc sdng cla tdi déu bi anh hwdng xau. Mot cach tinh cd, khi toi dwoc biét
dén coéng trinh nghién clru cua bac si nguoi Nga Konstantin Buteyko t6i d& co thé day
lUi can bénh hen suyén cda minh. Trong vong vai ngay ngan ngui, tinh trang thd kho
khé cla t6i gidm dang ké, chi don gian bang cach hoc cach bit mii va binh thwéng hda
lwong thé. Téi da khong con thd kho khé trong mwdi ba ndm qua, va tat ca nhirng gi toi
lam la hoc cach thé binh thudng tré lai.

Diéu nay c6 tac dong to Ién dén cudc sdng cua téi dén ndi toi da thay dbi nghé nghiép
vao nam 2001 va dao tao lai dwdi sw bao tro ciia Tién s Buteyko quéa cd. Vao nam 2002,
t6i thanh lap T chirc Chadm séc Bénh hen suyé&n dé gip cong bé théng tin nay cho tré
em va ngudi Ién mac bénh hen suyé&n. Cac phong kham cda ching téi hién da duwoc cod
mat & nhiéu quéc gia.

Buwdc dau tién dé gidi quyét tinh trang thé qua mdc man tinh 1a chuyén tw thd bang
miéng sang thd bang mi. Trong khi thé bang mdii 1a quan trong dbi véi tat cad moi ngudi,
thi déi v&i nhirng ngudi dé bi hen suyén, d6 1a diéu cp thiét nhat. Khi thé tich thd 1on
hon binh thudng, ngudi bénh cé xu hwéng mé miéng dé khong khi vao phdi nhiéu hon.
Nhirng ngwdi dwoc chan doan mac bénh hen suyén thuwéng cdm thay ho khéng nhan
da khong khi trong khi thé bang miii, diéu nay khién ho phai thé bang miéng.

Thé bang miéng anh hwéng dén bénh hen suyé&n theo mét sb cach:

« Khéng khi dwa vao miéng khéng dwoc loc cac phan ti trong khéng khi, bao goém vi
trung va vi khuan.

« Miéng khéng hiéu qua bang miii trong viéc diéu hoa khéng khi, dé c6 nhiét do va do
am thich hop trwdce khi di vao phbi.
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* Vi miéng cung cap khong gian réng hon dé thé so v&i mii, lam cho thé tich thé sé cao
h0’n khién cho qua nhiéu khi cacbonic bj tdng ra khdi phdi. Carbon dioxide 1a mét chat
“md” tw nhién cla co tron trong dwong thd. Do doé, viec mat di cacbon dibxit khién
dwdng thd cda bénh hen suyén cang thu hep hon.

» Khéng giong nhw thé bang mdi, thé bang miéng khong cho phép chung ta huéng o
ttr oxit nitric & mdi, ho tro kha nang phong thu cta phoi.

Xem xét tat ca cac yéu té nay, khong cé gi ngac nhién khi thd bang miéng lam giam
chtre nang phoi & nhirng ngudi bi hen suyeén nhe va dong mét vai tro quan trong trong
viéc lam tram trong thém céc triéu chirng hen suyeén.

Thé bang mii khéng chi quan trong khi nghi ngoi, ma khi van déng thé chét ciing rat cé
loi. Trong mot bai bao dwoc xudt ban trén Tap chi American Review of Respiratory
Disease, cac nha nghién ctru da nghién ctru tac dung c6 loi cta viéc thé bang mii dbi
v&i bénh hen suyén do tap thé duc. Nghién clru quan sat thdy rang hau hét cac déi
twong mac bénh hen suyén déu thd bang miéng khi dwoc yéu cau thd “tw nhién”. Cac
tac gia phat hién ra rang thd bang miéng khi tap thé duc khién dwong thé cang thu hep
hon. Nguwoec lai, khi cac déi twong duwoc yéu cau chi thd bang mii khi tap thé duc, bénh
hen suyén do tap thé duc hoan toan khong xay ra. Bai bao két luan rang "vom hong va
hau hong déng vai tré quan trong trong hién twong co that phé quan do géng src." NOi
mot cach dé hiéu, tac dung cua viéc tho bang miii la khéng thé thiéu dé giam ho&c tranh
hoan toan bénh hen suyén do gang strc.

Viéc cac van dong vién wu ta mac bénh hen suy&n thwdng wu tién boi 16i hon cac hinh
thire tap luyén khac khdng phai 1a mét sw ngdu nhién. Trong khi boi, mat & dudi nwdrc,
lam gidm lwong khong khi dwa vao phéi va tang kha nang chiu dwng cla van déng vién
déi v&i carbon dioxide. M&c di van déng vién boi 16i cé thé hit thé bang miéng nhung
tac dung bao vé cda viéc gidam thé van con rd rang. Tré em hodc ngwdi Ién mac bénh
hen suyén ciing c6 thé thich boi 16i hon vi nwéc tao ap lwc nhe Ién nguc va bung, han
ché thém lwong thé va cai thién thanh tich thé thao.

Sw khéc biét gitra tap thé duc trén can va boi 16i vé kiéu thd va thé tich la dang ké& dbi
v&i nhirtng ngwdi mac bénh hen suyén. Trén can, kiéu thé cta ban trong khi tap thé duc
khéng bi han ché nhw khi & trong nwéc, c6 nghia 1a ban rat dé théd qua mac, dan dén
co that dwdng thé, gidm lwong CO2 trong mau va diém BOLT thap hon. Déi véi mét
nguéyi bi hen suyén, th& qua murc trong khi nghi ngcri dan dén thé qua mirc trong khi tap
thé duc, tir d6 dan dén bénh hen suyén do tap thé duc. Tuy nhién, tap thé duc duoi
nwéc tw nhién khién ban han ché nhip thé va gidm thé tich thé vé mac binh thwong,
mang dén mot méi trredong an toan va hiéu qua hon nhiéu dé& cho nhitng ngwdi méc
bé&nh hen suyén tap thé duc.

O dau chwong nay,ching ta da xem xét théng ké cho thay rang trong mét nhém van
ddng vién, viéc thu hep duong thé dnh hwéng dén 55% van dong vién bong da va 50%
van dong vién bong ro, nhwng 0% ngwdi choi bong nuéc. Voi sy chénh éch ro rét nhw
vay, nhirng yéu t6 nao coé thé giai thich sw khéac biét? Cau tra I&i, nhw ban c6 thé doan
dwoc, rat don gian. Luyén tap béong nuwéc bao gom viéc nin th® va boi dwdi nwédc, dan
dén kha nang chiu dung cao hon véi carbon dioxide, tang lwong oxit nitric va gidm thé
tich thé. V&i thé tich thé binh thuwéng hon, xu huwéng hen suyén sé khdng xuét hién.
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Tuy nhién, néu ban bi hen suyén va khéng mudn di boi, c6 mét cach don gidn hon!
Phwong phap Oxygen Advantage két hop tat ca cac khia canh co6 loi ctia boi 16i va hon
thé nira. M&c du hanh dong boi 16i mang lai nhirng lgi ich riéng biét, nhung da co nhiéu
tai liéu chirng minh rang viéc danh thoi gian trong céc hd boi khir tring bang clo khéng
phai la ly twdng dbi véi bénh hen suyén, vi clo c6 thé gay ton thwong mé phéi. Hon nika,
trong khi boi 16i lam giam lwong tha, thi diéu quan trong hon van la giai quyét théi quen
thé kém bén ngoal hé boi. Nhiéu van déng vién boi 16i van thé bang miéng theo thoi
quen va tiép tuc st dung théi quen thé kém lam gidm hiéu suét thé thao va duy tri bénh
hen suyén cda ho.

Thanh céng cta ban trong viéc gidi quyét bénh hen suyén sé dwa trén kha nang ting
diém BOLT cua ban bang cach st dung thé nhe dé thé dung va bai tap mé phéng ving
cao dwoc md ta trong cudn sach nay. Ban sé tim thdy mét chwong trinh cu thé cho nhu
cau cua ban trong Phan IV. Muc dich chung la tang diém BOLT cua ban Ién 40 giay.
Thoi gian tét nhat @& do diém BOLT ctia ban dé theo dbi sw tién b la khi vira thire day
vao budi sang, va néu két qua do BOLT cuia ban duy tri dwéi 20 gidy, thi cac triéu chirng
hen suyén cla ban sé& van con.Tuy nhién, khi diém BOLT vao sang sém cta ban Ién
hon 20 giay, cac triéu chirng nhu thé kho khé, ho, kho thé va tic nguc sé blen mat.
biéu quan trong can lwu y 1a khi ban phai d6i mat véi mét sy kich déng ban van c6 thé
dé mac mot so triéu chirng ngay cé khi ban da dat dwoc diém BOLT 20 giay; DPiém BOLT
40 giay 1a can thiét dé loai bd hoan toan céc triéu chirng hen suyén.

Ngay ca khi ban c¢6 gang dat dwoc diém BOLT cao, thi ban van c6 thé tiép tuc gap cac
triéu chirng, tuy thudc vao tién st bénh ctia ban va cac yéu té khi phat. Kha nang ngan
chan anh huwéng cha bénh hen suy&n bang cach st dung bai tap dwéi day phu thudc
vao hai yéu té: diém BOLT khi nghi ngoi ctia ban cao bao nhiéu va ban phan rng nhanh
nhw thé nao v&i sy xuat hién cla céac triéu chirng. Ban bat dau thwe hanh bai tap cang
s&'m, thi cang dé dang ngan nglra cac triéu chirng tré nang hon. Bd qua cac triéu chirng
va ban hy vong ching sé tw bién mét, cac tac déng cia bénh hen suyén cé xu huéng
tré nén tdi t& hon va né cé thé tw cwdp di sinh mang bét c ltc ndo. Néu ban thuéng
Xuyén gap cac triéu ching hen suyén, ban sé biét rang tinh trang thd kho khé va ho,
thwérng nang hon theo thei gian, vi vay diéu quan trong 1a phai can thiép that sém.

Bai tAp nay cé thé gilp ngan chan cac triéu chirng hen suyén, nhwng trwdc tién hay xin
y kién bac si. Sau do, hay lam theo cac hwang dan bén duoi trong sudt giai doan dau
cla tinh trang ttrc nguc, th& kho khe, ho hoc cdm lanh dau. Néu ban khong thé ngwng
céc triéu chirng cia minh trong vong 10 phat, hay dung thube ngay. Va tat nhién, néu
ban dang gap phai cac triéu chirng nghiém trong, thi hay dung thuéc cap clru ngay lap
tire. Néu thudc cép ctivu ctia ban khéng ngén chan céc triéu chirng clia ban trong vong
vai phut, ban nén goi bac siy té ngay lap tac.

D& ngan chan céc triéu chirng hen suyén trwdc khi chang tré nén ndng hon, hay lam
theo cac budc sau:
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« Hit vao va thé ra tirng hoi ngan that nhe nhang bang miii.

« Nin thé va di bo tr 10 dén 15 buérc.

« Dirng di, tha 1dng mi va tiép tuc hit vao va thé ra nhe nhang bang miii.
« Cho tir 30 dén 60 giay va 1ap lai.

» Tiép tuc vira di vira nin th trong 10 dén 15 budc, sau do nghi ngoi voi hit thé bang
mdi trong 30 dén 60 giay.

+ Néu céc triéu chirng nhe, ban cé thé nin thé hon 10 dén 15 buéec.
« Thwc hién bai tap nay trong it nhat 10 phat.

Ngoai viéc tho bang mui va dat dwoc dlem BOLT cao, viéc khdi dong ding cach ciling
rat quan trong dé tranh bi hen suyén do gang strc. Thei gian khéi dong tbi thiéu phai 1a
10 phat. Mét bai khéi dong tdt bao gdém di bdé nhanh, trong khi tap nin thé tr mdc do
trung binh d&n manh méi phut hodc lau hon. Sau 10 phut khéi dong, hay tang tbc do dé
ban di chuyén nhanh nhét cé thé trong khi van duy tri hoi thé& bang mui. Néu ban cadm
thdy can phai mé& miéng, hay cham lai. Duy tri bai tap nay, sé giup cho hoi thé cta ban
binh thwdng tré lai.
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Ké&t qua tich cwc cta cac bai tap théd bang mii va gidm thd dbi véi cac triéu chirng cia
bé&nh hen suyén rat nhanh chéng va dang kinh ngac. V&i phwong phap don gian nay,
thwe sw khdng cé ly do gi d& mét ngwdi nao d6 phai chiu dwng thém vi sw khé chiu cia
bénh hen suyén.
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CHUONG 13: Y CHi NO LI’C TRONG THI PAU: THIEN BAM
HAY bUOC NUOI DUONG?

Vao nam 1704, mét con ngwa dua tén la Darley Arabian dén Anh tir Syria va 95% con
lai thudn chiing ngay nay la con ch&u ctia n6. Nha di truyén hoc Patrick Cunningham va
cac ddng nghiép t trwedrng cii cda t6i, Trinity College Dublin, da truy tim ngudn goc cua
gan mot triéu con ngwa tir hai thé ky qua va xac dinh rang 30% sw bién ddi trong hiéu
suét thi ddu & nhirng con thuan ching chi xay ra vi mét Iy do duy nhét 1a di truyén. Trong
cudc tranh luan vé tw nhién so véi nudi dwdng, nhitng két qua nay cho thay rang tw
nhién déng mét phan quan trong trong nang khiéu thé thao cua chang ta.

C6 mét vang dac biét, noi ma sy két hop gitra di truyén va hanh vi cé anh hwéng dang
k& dén thanh tich thé thao, d6 1a cach ma khuén mat va ham phat trién trong thoi tho
au. Vi du, hay xem cau trac khuén mat va ham ctia nhirtng nguoi tirng doat huy chuong
vang Olympic bao gém Usain Bolt, Sanya Richards-Ross, Steve Hooker va Roger
Federer. Diéu dang chu y 1a dbi véi nhom nay, va véi dai da sd cac van déng vién hang
nhat, 14 sy phat trién hwéng vé phia trwdc ctia khudn mat va chiéu rong ctia ham. Thanh
cong cla van déng vién phu thudc vao viéc cé duwdng hd hap tét, diéu do lai phu thudc
vao viéc s& hiru mot cau tric khudn mat binh thuweng. Néu thei tho 4u ban c6 thoi quen
m& miéng hodc mat ngdn tay cai thuéng xuyén sé khién khudn mét phat trién khac di
so v&i hwéng phat trién vén cé.

Trén thwc té, Michael Phelps, van dong vién Olympic dwoc nhiéu huy chwong nhat moi
thoi dai, 1a mot trong sé rat it van dong vién dang cap nhat khdng cé dau hiéu cha sw
phét trién vé phia trwdc cta ham va cé cau tric khuén mat réng. Dwa trén déc diém
khudn mét ctia anh 4y, c6 nhiéu kha nang anh 4y da tirng thé bang miéng trong théi tho
4u, va co thé da can dén chinh nha & tudi thiéu nién. Ciing c6 thé Phelps da chon boi
16i, mdt cach vo tinh hay cb y, vi day la mén thé thao duy nhat ma anh ta cé thé vuot
trdi. Hoat dong boi rat han ché hé hap gilp bu lai cac tac dong tiéu cwe phat sinh tir viéc
thé bang miéng hoéac tir cach thé kém hiéu qua.

Mac du viéc thé bang miii 1a sw sdp dat cta tw nhién, nhwng nhiéu tré em - d&c biét |a
nhirng tré bi hen suy&n hoac nghet mii - thwéng thd bang miéng. Cac nha nghién ciru
Brazil d& diéu tra ty 1& thé& bang miéng & tré em tlr 3 dén 9 tubi da nhan thay ra rang
55% trong sb 370 dbi twong dwoc lwa chon ngau nhién la thd miéng. Tré em thuong
xuyén thé bang miéng cé khuynh hwéng lam phét trién nhivng bién dbi xau déi véi khuén
mat, ham va sy thang hang cuta réng. Thé bang miéng anh hwéng dén hinh dang cla
khudn mat theo hai cach. Dau tién, khudn méat cé xu hwéng dai ra va thu hep lai. The
hai, hai ham khong phat trién day da va bi lui ra khai vi tri ly twéng, do dé lam gidm kich
thuwéc dwdng thd. Néu hai ham khéng dwoc dat & vi tri virva da & phia trudc trén khuén
mat, ching sé 1an vao dwong thé. Hay thlr tw kiém tra: Ngam miéng, héch cam va hit
vao thé ra bang mii, chu y dwéng di ctia khdng khi xuéng phia sau hai ham. Bay gio,
hay lam twong tw nhwng kéo cam vao trong hét mirc co thé, ban co thé sé cadm thay nhw
thé ¢ hong ctia minh bj déng lai khi ban cd géng thé. Day chinh la viéc ciu triac khuén
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mat kém phat trién sé anh hwéng 1én kich thudc duwdng the cia ban. Khong c6 gi la khi
nhirng ngudi cé dwdng thé bi han ché cé xu hwéng thich thé bang miéng.

Cac lwc do méi va ludi tac dong chi yéu anh huwéng dén sw phat trién trén khudn mat
cua tré. M6i va ma tao moét ap lwc vao bén trong khuén mat, trong dé Iwdi lai tao ra moét
lwc tac dong nguoc tré lai. Khi ngam miéng, Ivdi dwa vao vom hong, tac dung Iwc nhe
lam phéat trién ham trén. B&i vi lwdi rong va hinh chir U, kéo theo hinh dang ctia ham
trén ciling phai rong va hinh chir U. N6i cach khéac, hinh dang cia ham trén phan anh
hinh dang cta Ilw&i. Ham trén réng hinh chi U la téi wu dé chira tat ca cac réng cla
chung ta.

Tuy nhién, trong qua trinh thd bang miéng, rat it kha nang lw&i nam trong vom miéng.
Hay th&r né cho chinh minh: M& miéng clia ban va dat lwdi cda ban trén vom miéng trén
cta ban. Bay gi¢» hay cb gang thé bang miéng. Mdc du c6 thé hat mét lwong khéng khi
vao phdi, nhwng ban sé cé cdm giac sé khong 6n. Do dé, lwdi clia ngudi thd bdng miéng
sé c6 xu hwéng dat & ham dwéi hoac & vi tri gay can tré khi quan. Vi ham trén khéng
dwoc dinh hinh béi 4p lwc binh thwdng cla lwéi, nén két qua cudi cling 1a sw phat trién
cta ham trén hep hinh chir V. V& mat thAm my, diéu nay gop phan thu hep céu tric
khuén mat, rang khap khénh va cac van dé vé nha. Ngudi ta da ghi nhan ré rang tré em
thé bang miéng sé c6 khudn mat dai hon.

Céch thi hai ma c4u tric khudn mét bj anh huwédng béi cach ching ta thé khi con nhé 1a
vi tri cha hai ham. Cach phat trién ctia ham c6 anh huéng trwc tiép dén dé rong cua
dwong hé hép trén. Pudng hd hap trén cia ching ta bao gdm miii, khoang mi, xoang
va c6 hong. Cac mén thé thao van déng manh ddi hdi dwdng thé trén 1&n gitp khéng
khi lwu théng tw do ra vao phéi. Mac du diém BOLT cao va kj thuat thé hiéu qua la yéu
td quan trong dé dat dwoc hiéu suét cao, nhwng viéc sé& hivru khi quan cé thé hoat dong
tw do mang lai lgi thé to 1&n. Vi du, mdt van déng vién marathon c6 nhip thé hiéu qua
nhwng khi quan cé chiéu rong bang éng hit hep sé khéng di qua xa.

Sw phét trién binh thwong cha khudn mét 1a vé phia trwéce. Vi mot dira tré thé bang
miéng sé khéng dat lwdi cia minh & vom miéng, 1am cac ham khoéng thé dwoc dinh hinh
dung b&i lwdi va sw phat trién vé phia trwdc tw nhién cta cac ham bj can tré. Diéu nay
dan dén ham bj Ui lai so v&i vi tri ly twéng, lam anh hwéng dén khi quan. D& dworng ho
hap va nira dwdi cha khudn mat phat trién chinh xac, tré bat budc phai thé bang mi
mot cach thuwong xuyén. Thé bang mii voi lwdi dat trén vom miéng gidp thiét 1ap cac
diéu kién ly twdng cho sy phat trién binh thuwérng ctia khuén mat.

Téi da chuyén tir thé bang miéng sang mii vao cudi nhirng nam 1990, khi t6i m&i 20
tudi, nhuwng chi sau khi téi gap cac nha trj liéu chirc ndng Joy Moeller, Barbara Greene
va Karen Samuel vao ndm 2006, t6i m&i biét dwoc vi tri chinh xac cla lwdi. Cho dén ltc
do, t6i van chwa quan tdm dén né moét chit ndo, va rat co thé lwdi téi da chéi véi khong
c6 diém twa trong suét ba mwoi hai nam. Gitra ho, Joy, Barbara va Karen da danh gan
mot trdm nam dé dao tao moi ngudi vé vi tri cha lwdi va co mét nham giai quyét nhiéu
van dé bat lgi anh hudng dén sy phat trién ctia ham va rang. Chi hang ngan dé la cho
viéc diéu tri chinh nha c6 thé tré nén vé ich néu khong giai quyét dwoc nhivng thoi quen
xau nhw thé bang miéng, day lwdi va nuét sai cach. Va ban co thé tranh khaéi viéc diéu
tri chinh nha néu nhirng théi quen xau nay khéng dwoc phat trién ngay to dau.

O tw thé nghi ding, ba phan tw cta luwdi phai 4n nhe vao vom miéng véi dau lwdi dat
ngay sau rang clra trén - chinh vj tri ma chung ta dat lwdi dé tao ra am N “nuh. ” Ciing
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gibng nhw thé bang mii, tw thé nghi tdi wu cta lwdi khdng phai la mét kham pha mai.
Trong hang ngan ndm, né da tré thanh mét phan quan trong cia yoga phwong Péng va
Phat gido. Yogi Bhajan, ngu®i da gi¢i thiéu Kundalini yoga dén Hoa Ky vao nam 1968,
da céng nhan vom miéng trén va dau ludi la hai bd phan quan trong nhat cla co thé.
Céc kinh sach Phat gido cb xwa Pali Canon c6 nhirng doan md ta cach Bic Phat ép
lw&i ctia minh vao vom miéng nham muc dich kiém soat con déi va tam tri.

Hinh minh hoa nay cho thay cac dac diém trén khudn mat clia nguoi thd bang mii theo
doi trvdng Robbie Keane cua déi bong da Quoc te Ireland va LA Galaxy:

P6i mat tinh tao

Xuong go
ma cao,
nho ra ré
rang

* y Xuwong

Ham rang quai ham

thing tip

Mii thing ‘ phat trién
Khuon mat | : tit
rong - : ¢

Kich thuwee khi
quan tét

Nhan thay vi tri cGia hai ham hwéng vé trwérc, g0 ma cao, kich thwéc dwong the va chiéu
réng cta khudn mat. Ham khde va hwéng vé phia trwde sao cho cam gan nhw vé phia
trwdc clia mii. Khi cac hoa si vé tranh minh hoa vé mét ngudi dan éng théng tri, strc
manh cda anh ta thwong duoc truyén tai bang mét bo ham go ghé va cuong diéu. Vé
mat x& hoi, cau tric khuébn mat rong va duong V|en ham (jawline) chac khée duoc coi
la khée manh va hap dan hon so v&i cam lem.vién ham vudng virc cb dién khéng chi
gitp ban c6 nhiéu kha ndng hen hd hon ma né con ¢6 loi cho sb dw tai khoan ngan hang
ctia ban. Trong mét bai nghién ctru dwoc viét béi cac nha nghién ciru tir triedrng dai hoc
kinh té California tai Riverside, nhitng ngwdi dan 6ng cé khudn mét réng hon duoc cho
la nhirng nha dam phan ctrng rén hon, va hop ddng ma ho dam phan ky két thwéerng cao
hon gan 2.200 d6 la so vé&i nhivng nha dam phan cé khuén mat hep. Trong mét nghién
ctru riéng biét ctia cung cac tac gia, nguoi ta thay rang cac cong ty do nam gidi 1anh dao
c6 khuén mat rdng hon cling dat dwogc hiéu qua tai chinh vwot troi.

Trong subt qué trinh phat trién ctia ching ta, cac nha nhan chang hoc xa hoi da coi ngoai
hinh khudn mat 1a yéu té quyét dinh trong viéc thiét Iap thtr hang x& hdi va vai trd ca
nhan. Vé dep khéng chi la vé bé ngoai, va Aristotle da dung khi 6ng tuyén bé rang “vé
dep la mét 1&i gidi thiéu tuyét véri hon nhiéu so véi bat ky 1a thw gidi thiéu nao”.
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hep hon

Trong hinh trén, ham bj lui lai va dwong thd nhé hon, dan dén gidam hiéu suét thi dau.
Néu ham & vi tri hwéng vé phia trwdc nhiéu hon, mii sé thang va nhé hon. Doi méat
trong c6 v& mét madi khi khudn mét bj 16m xubng va go ma kém rd nét. Thé miéng
thwdng xuyén, man tinh ciing lién quan dén nhirng thay dbi tw thé, dan dén giam strc
manh co bap, gidm d6 gidn n& cla l6ng ngwc va suy gidm kha nang thé. Diéu tha vj |a
cac nha nghién ciru da phat hién ra rang nhitng nguwdi théd bang miéng cé nhiéu kha
nang la nam gi&i.

M&c du hinh anh trén dwoc phéng dai phan nao, nhwng nhitng ddc diém nay cé thé
nhan dang dwoc & hang nghin tré em va nguwéi I&n, nhirng ngwoi da roi vao ké hé claa
hé théng cham séc stre khde va khong dwgc khuyén khich thé badng mii. Nhirng ngudi
nay thwong cé stre khde kém, thiéu nang lwong va kha nang tap trung. Theo 1&i cta
Tién sT Yosh Jefferson: “Nhirng dira tré nay thwdng khéng ngl ngon vao ban dém do
dwong thé bj tdc nghén; sw thiéu ngl nay cé thé anh hwdng xau dén sw phat trién va
két qua hoc tap cta cac em. Nhiéu dira tré trong s6 nay bi chan doan nham véi chirng
réi loan tdng ddng gidm cha y (ADD) va tang dong ”.

Tién si Egil Peter Harvold, mét chuyén gia vé chinh nha va dij tat so mat, da thwc hién
nghién clru sau réng vé sw phat trién cau tric khudn mét cla loai khi trong nhirng nam
1970, da phat hién ra rang viéc han ché thé bang mii trong vai ndm dan dén viéc ham
bi ha thap, rang khap khénh va cac di tat khac trén khudn méat. Mac du ngay nay ching
ta sé coi viéc thir nghiém trén déng vat vo tdi theo cach nay la vé nhan tinh, nhwng lai
dé hang tram nghin tré em tham gia vao mét thi nghiém twong tw va tréi qua nhirng di
tat so ndo do anh hwéng cla viéc thé bang miéng. Cac nghién ctru ctia Tién si Harvold
da mé dwong cho viéc diéu tri va ngan nglra sy phat trién khéng ding ctia ham va méat,
va duwoc cdng nhan gan nhw déc quyén vi da cho ra d&i mét nhanh chinh nha dwoc goi
|a liéu phap thiét bi chirc ndng dén Bac MY.

M6t nghién ctru nam 2012, diéu tra vé& nhivng thay ddi l1au dai dbi véi cau trac khuén mat
do thé bang miéng, da cho thay théi quen cé vé “lanh tinh” nay “trén thuc té cé tac dong
lién tuc tire thi va cé thé kéo dai dbi véi nhiéu chire ndng sinh Iy va hanh vi”. Tré so sinh
va tré em thé bang miéng do tdc mii cé kha nang moc réng khap khénh va khuén mét
dai hon, hep hon, &nh hwdng vinh vién dén ngoai hinh cta tré. Viéc thé bang miéng
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ciing anh hwdng khong nhé dén sic khde cua tré, bao gdbm han ché dwong ho hap
dwdi, chat lwong gidc ngu kém, mtre d6 cang thang cao va chét lwong cudc séng thap
hon. Nghién clru da chi ra rang théi quen thé bang miéng tham chi c6 thé lién quan dén
héi chirng dot tr & tré so sinh.

“Gilr chat” rang cua ban!

Trong vai ndm qua, téi da dwoc moi dén thuyét trinh vé cach thé bang mdii tai cac hoi
nghi nha khoa & Chau Au, Uc va Hoa Ky. Méi héi nghi mang dén moét co hoi tuyét voi
dé noi chuyén véi cac chuyén gia quéc té trong nha khoa va cac nganh lién quan, bao
gdm ca chinh nha. Cé hai nhém cu thé trong chinh nha cé quan diém trai ngwoc nhau:
bac si chinh nha chirc nang va bac si chinh rang truyén théng.

Mét bac si chinh nha chirc ndng chu trong vao viéc dat dwoc hinh dang chuén xac cla
khudn mét cling nhw lam déu rang. Tré dwoc deo cac thiét bi chirc nang dé gitp dinh
hwéng sw phat trién ctia mat, ham va ring dé dat dwoc tiém nang di truyen day du cha
ching. Quan diém phd bién cla cac bac si chinh nha chirc nang cho rang tinh trang
rang chen chuc khéng phai do rang quéa to ma nhiéu kha nang la do ham qua nhd do
thé bang miéng hodc do mut ngon tay cai. Do d6, hwéng diéu trj 1a cAn than mé roéng
hai ham va hwéng ching vé phia trwdc dé tao khodng tréng cho réng, va viéc nhé rang
chi dwoc thuwe hién nhw mot bién phap cudi cung.

Nguworc lai, trong tam chinh ca chinh nha truyén théng 1a 1am déu rang, con hinh dang
khudn mat va kich thwéc duwerng thé chi la thir yéu. Rang moc chen chic thuwdng duoc
diéu tri bang cach nhé 4 chiéc réng tién ham/rang nanh con tét va rat hodc kéo cac rang
ctra vé phia sau dé I4p lai khoang tréng thira da tao ra. Sy thay dbi nay doi khi khién
khudn mat, d&c biét 1a xung quanh méi, tréng nhw bi I1dm vao trong, mii va cadm nhd ra
ngoai. Viéc nhé rang truwéc nay cling c6 thé gay ra cac van dé vé khép xwong ham, néu
ham dwdi bi ép vé phia sau qua xa. Khi ham dwdi Ui qua xa, n6 sé chén vao dworng ho
h&p trén, 1am gidm kich thwdc dwdng thd va dnh hwéng tiéu cwc dén kha néng thé thao.

Néu ban la cha me clia mét diva tré dang diéu tri chinh nha, t6i mudn truyén dat mot so
161 khuyén tir bac si chinh nha quoc té John Mew, ngwoi da danh ca cudc doi minh dé
dam bao s phat trien binh thwong cta khudén mat tré em:

« Trwéc tién, hay héi bac si chinh nha xem ban dau sé phai nhé bao nhiéu rang vinh
vién va sau nay c6 thé can nhé thém bao nhiéu chiéc nira. Pang budn thay, hau hét tré
em dwoc diéu tri chinh hinh rdng ham mat truyén thdng déu bi mat 4 rang tién ham, va
gan mot nira sb tré nay sé khéng cé chd cho rang khén, khién ching chi con cé 24 rang.
Diéu nay hoan toan cé thé tranh dwoc, bang cach bao ddm sy phat trién binh thwdng
cta khudn mat.

» Hoi bac s clia ban xem liéu ho c6 ty tin vé viéc tranh lam tang sw phat trién theo chiéu
doc cua khudn mat con ban hay khdng. Ban co quyen dwoc thdng bao vé tat ca céac liéu
phap diéu tri va dwoc canh bao vé cac van dé co thé xay ra.

Kién thirc 14 stec manh. Cach tiép can tot nhat dé xac dinh cac phwong phap diéu tri cho
ban va con ban la nghién ctvu ca phwong phap diéu tri chinh nha chirc nang va truyen
théng. Lwa chon phwong thirc tiép can dung sé co anh huo’ng dbi v&i strc khoe ctia con
ban; rat dang dé dau tw mot it thdi gian d& chon moét giadi phap khdng xam lan hon 1a
xam lan. Vi nhé réng chi nén Ia bién phap cubi cing.
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Pirng dé dén khi qua tré

Theo nghién ctru ctia My, 95% sw phat trién chu vi vong dau cua tré em da trang Bac
My trung binh dién ra & d tudi Ién 9. Tuy nhién, sy phat trién cia ham dwdi van tiep tuc
cho dén khoang muwoi tam tuoi.

Dwa trén nhirng quan sat nay, vi sy phéat trién chinh xac clia so mat nén viéc can thiép
sém bang cach thé bang mii va dat lwdi dung vi tri 1a can thiét. Tac ddng tiéu cwc cha
thé bang miéng déi v&i cau trac ham va mat sé anh hwéng nhiéu nhat vao truwéc tubi
day thi, vi vay chi cé co hdi ngan ngui dé tranh phai diéu tri chinh nha va tranh nhirng
thay ddi khong tét trong cau trac khudn mat cda tré.

Con géi t6i ba tudi. LAn dau tién bé bat diu thé bang miéng vao lac 8 thang tudi khi moc
rang, va ké tir do t6i khuyén khich bé thé bang mi. T6i lam gwong bang cach thé bang
mii cta minh moi ldc, va khen ngoi bé bat clr khi ndo bé ngdm miéng lai. Khi chiing toi
sbng & vung ndng thén, t6i thuwéng sé chi cho bé thay chd Iva Charlie thé bang miii, con
méo Snowball ciing vay. Nhirng con vat théng minh déu nhw vay!

Vé mat di truyén, con gai tdi c6 nhiéu kha ndng mac chirng hdi miéng vi ca toi va vo toi
déu méc cac bénh vé hé hap nghiém trong khi I&n 18n. Ban hay bat dau khuyén khich
tré thé bang mii cang sém cang tét, va dam bao lwdi dwoc dat dung vi tri. Ban khong
chi c6 thé gitp cac bé tranh hoan toan viéc diéu tri chinh nha, ma con cai thién hinh dang
khuén mat, stirc khde néi chung va kha nang thé thao cla chiing sé chi bi &nh hwéng
dang ké trong vai ndm ngan ngui nay. Ngay ca nhirng khuynh hwéng di truyén ciing cé
thé dwoc gidm thiéu khi hanh ddng va hanh vi dung dan dwoc dam bao.

Céach day vai nam, t6i da viét mot cubn sach vé phat trién ca nhan danh cho tré em,
thanh thiéu nién va phu huynh co twa dé Buteyko Meets Dr. Mew: Buteyko Method for
Children and Teenagers vé nhirng thay di so mat lién quan dén th® bang miéng. Toi
da dwa mét lwong Ién nghién clru vao chd dé nay va bao gdm nhiéu bai bao va nghién
ctru dwoc binh duyét dé hé tro tuyén bé cla tdi. Hau hét cac bac cha me déu bj sbc khi
ho nhan ra réng réng khap khénh, khuén mét hep, mii to va ham chwa phat trién c6 thé
tranh dwoc néu tré chi dwoc khuyén khich thd bang mii. Khéng chi thanh tich thé thao
bi &nh hwédng ma ca strc khde sudt doil Ching ta khéng thé xem thweng vé tac dong
clia viéc thé bang miéng déi véi sw phat trién clia con céi ching ta. Nhirng tac dong bat
loi ma t6i phai chiju tlr thoi tho du khi thé bang miéng mong |a sé& khong xay ra véi bat
ky ai khac, hay trang bi nhirng kién thirc ma ching t6i da mang dén cho ban vé lgi ich
cua viéc thé bang mii.
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CHU'ONG 14: HAY XEM TAP LUYEN THE THAO LA
MOT PHAN THIET YEU CUA CUQC SONG

Trong subt 2 triéu ndm qua, ching ta da ton tai k& ca khi siéu thj, ctra hang tién loi, 16 vi
séng va cac tiém thérc dn nhanh McDonald’s chwa xuét hién. Trwdc kia, dé tim kiém
lwong thwe nudi séng chinh minh va gia dinh, van déng thé chét 1a can thiét dé hai lwom
qua mong va thwc vat hodc truy dudi con mdi — thwdng subt nhiéu ngay lién — cho dén
khi né guc xubng vi kiét strc.

DPat 1én ban can dé so sanh vai 16i séng lwdi van dong thdi nay, liéu co bao nhiéu ngudi
c6 du kha nang sinh tén khi thirc an khdng dwoc bay ban sén? C6é mét diéu chac chén
la — can phai c6 mét sy thay déi thai do khang khiép dién ra. Muén an thi chung ta phai
van dong thuéng xuyén va bén bi, co thé con ngudi dwoc tao ra va phat trién vi diéu
nay. Tai sao chung ta & hién tai lai dirng van dong, don gian vi viéc san tim thic an
khéng con can thiét niva?

Va mac du ¢ thé d& qua mudn dé nhiéu ngudi trong chang ta tré thanh nhirng van
déng vién wu td, nhwng ching ta van c6 thé tan huwéng va thu dwoc loi ich dang ké tw
viéc luyén tap thé chat thworng xuyén. Ngay cd khi ban da sdng mét cudc sdng twong
déi it van déng cho dén bay gid, ban c6 thé phat trién thé Iwc ctia minh mét cach ti tén
va 6n dinh ma van mang lai thay di tich cwc cho stre khde ctia chinh minh. C6 mét cam
giac rat tw hao va thanh twu khi chung ta ding day hoac roi xa may tinh. Néu ban tap
thé duc mét gio m0| ngay, nam Ian mdi tuan, chi trong vai tuan, ban sé& nhan thay sy
khéac biét dang ké vé chét lwong giac ngl, tdm trang va tinh trang strc khde ctia minh.

Béat chap nhirng tién bd clia khoa hoc y té, cac cdn bénh ctia nén van minh hién dai van
tiép tuc gia tdng, va cé thé 1ap luan rang chung ta dang giao trach nhiém vé sirc khée
ctia minh cho céac céng ty dwoc thay vi tw minh diéu chinh 16i séng va ché dé &n ubng
dé ngan ngira bénh tat ngay tir dau. M&i nam, ngay cang co nhiéu ngudi méac bénh hen
suyén, bénh tim, tiéu dwong, huyét ap cao va ung thw. Khong chi vay, nhirng “cén bénh”
mo’l lién tuc dwoc tao ra — va mot s6 nguoi sé noi do la do diéu kién thj truong va gia
cb phiéu cta cac cdng ty dwoc phdm I&n doi hdi nhu cau vé thi tredng méi va doanh sbé
ban hang ngay cang tdng. Chung ta cé thé séng lau hon, nhwng phai tré gia bang viéc
tiéu thu mot lwong Ién thube ngay khi ching ta gan nam mwoi hodc sau muwoi tudi. Mot
lwa chon tét hon nhiéu dé& giup ngdn ngtra sy kh&i phat ctia bénh - va ciing la mét lya
chon khoéng can phai tiép xuc véi déc tinh hoac chi phi - 1a thuwéng xuyén di bd nhanh
hodc chay bd. Néu ban da khong tap thé duc thworng xuyén trede day, vui long dén gap
bac si dé xin y kién trwédc khi bat dau.

Mét diéu ma hau hét cac chuyén gia y té déu déng y la viéc tap thé duc thé chéat thuong
xuyén, trong gi¢i han co thé cho phép, la vé cung quan trong. Hang chuc nghién ctu
trong vai nam qua da chi ra rang tap thé duc thwdng xuyén mang lai nhiéu loi ich cho
strc khde, bao gbm gidm nguy co mac bénh tim mach, ung thw va tiéu dwong.

Céc nghién ctu tir nhivng nam 1950 da tim hiéu mdi quan hé gitra tap thé duc thuong
xuyén voi stre khde tim mach. Mot trong nhibng nghién ctru sém nhat dugc tién hanh
b&i Tién si Jeremy Morris, ngwoi da nghién ctru ty I€ dau tim & 31.000 cdng nhan van
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tai. Morris nhan thay rang nhirng nguoi soat vé xe buyt, nhitng ngudi ma danh phan
|&n thoi gian trong ngay dé leo 1&n xubng cau thang cta xe buyt hai tang, trung binh tir
500 dén 700 bwéc mbi ngay, cé nguy co mac bénh tim thap hon so Vi nhwng tai xé xe
buyt, ngu®i da danh 90% thai gian trong ngay dé ngdi. Khong chi vay, & nhivng nguoi
soat vé xe buyt, bénh tim cé xu huéng xuat hién mudn hon va it cé kha nang gay tr
vong hon.

Nghién ctru twong tw cling dwoc thwe hién véi hon 100.000 nhan vién bwu dién, va mét
lan nira ngudi ta thay rang nhivng nguwdi danh ca ngay dé di bd hoac dap xe trong khi
chuyén thw cé ty 18 mac bénh tim thdp hon so véi nhivng ngudi lam cong viéc it van
déng nhw dién thoai vién, nhan vién thi hanh céng vu, thw ki. Nhirng phat hién cta Tién
s Morris sau mwoi nam trwdce cling twong tw voi ngay nay, vi ngay cang ¢ nhiéu nguoi
trong chdng ta danh c& ngay ngdi sau ban lam viéc, nén cang can phai tap thé duc
thwéng xuyén. Diéu quan trong hon niva la ching ta thwe hién bai tap nay trong gidi han
co thé cho phép.

Céch tét nhat d& dam bao rang chiing ta tap luyén trong kha néng ctia minh |a thé bang
mi va mét diéu quan trong can can nhéac la khoang thoi gian ban c6 thé thoai mai nin
thé, hay con goi la diém BOLT. Khi diém BOLT cda ban duéi 20 gidy, thé tich thé clia
ban sé& I&n hon nhirng gi co thé ban yéu cau, dan dén nguy co' thd qua nhanh trong khi
tap thé duc. T4t ca nhip thé nén dugc thye hién bang mdi trong luc tap luyén dé khong
lam tang thé tich thé hon niva.

Chi khi dat diém BOLT cao Ia 40 giay thi thé tich thé moi & mac binh thudng. Diém
BOLT thap hon du it hay nhiéu déu cho thay théi quen thd qué nhanh. Chung ta thuwéng
nght rdng cac van déng vién sé s& hiru diém BOLT cao, nhwng trong thuc té didu nay
hiém khi xay ra. Téi da do diém BOLT cla hang trdm van déng vién, tr nhirng nguoi
choi thé thao cudi tudn dén nhirng van dong vién wu ta cap Olympic, va doan xem?
Phan I1&6n diém BOLT do dwoc dwdi 20 gidy. Trén thuc t&, mot sb ngudi chi cé thoi gian
dwéi 10 giay, thAp bang bat ky ngwdi nao bi hen suyé&n nang. That 1a sbéc khi nght dén
ap lwc ma viéc thd qua nhanh nhw vay gay ra cho co thé trong khi luyén tap thé chéat
cwong dd cao, vi vay bat ky ai nghiém tuc véi viéc tap thé duc nén hwéng dén viéc giam
nhip thé va tang diém BOLT.

Gibng nhu bat ky thay déi nao dbi v&i thoi quen cta ban, cach tét nhat dé xac dinh loi
ich clia viéc gidm th&, thé bang mii va diém BOLT cao hon 1a ap dung chwong trinh Téi
Uu Héa Oxy trong 2 dén 3 tuan. Ban cé thé tim thay chwong trinh tap luyén cu thé phu
hop v&i diém BOLT, qua trinh tap thé duc va tinh trang strc khde ctia ban trong Phan IV
clia cudn sach nay. Hai hoac ba tuan 1a khoang th&i gian twong dbi ngan trong ké hoach
tong thé ctia moi thir, va hau hét moi nguoi sé nhan dwec nhivng lei ich tich cuc trong
vong vai hgay ngan ngui. Khi ban trai nghiém nhirng loi ich tich cuc, tOi chéc chén rang
ban sé rat vui khi &p dung nhirng nguyén tac nay vao cudc séng cta ban, cho dén tan
cudi doi.

Vi du, khi l1an dau tién t6i hoc bai tap théng mii va chuyén tr thé bang miéng sang thé
bang mdii, t6i ngay lap tic cdm thay diu 6¢ nhe nhang di han, va mac du da thé kho kheé
trong suét hai mwoi nam trudc do, cac triéu chirng cia toi da gidm téi 50% trong vong
ngay dau tién théng qua viéc thé twr tbn bang mii.

Ngay ca khi ban khong muén thay dbi 100% cach thé sang thé bang mii trong mua
luyén tap cao diém, hay ghi nhé rang bat ct diéu gi ban lam khi ap dung Chwong Trinh
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T6i Uu Hoa Oxy vao tap luyén sé dem lai thanh qua. Cudi cling, thanh cong cua ban
phu thuéc vao kha nang cai thién diém BOLT — mai cai thién 5 gidy sé lam cho lgi ich
dat dwgc cang I&n.

Trong Phan IV, t6i da phac thdo mét loat cac chwong trinh khac nhau phi hop véi tirng
ca nhan dwa theo chwong trinh dao tao hién tai cia ho, diém BOLT, d6 tudi va strc khde
tdng thé. Chon chwong trinh phu hop nhéat véi mc d6 thé chat va kha nang cua ban va
tiép tuc khi ban cdm thdy minh da thu lgi nhiéu nhat cé thé t mbi chwong trinh.

Ban c6 thé giap t6i mét viéc dworc chr?

Toi rat tw tin rang néu ban tuan theo cac nguyén tac néu trong cudn sach nay va lam
theo do dé tang diem BOLT, thi stre khdée va thanh tich thé thao cla ban sé dwgc cai
thién theo nhiéu cach.

Ké tlr ndm 2002, tdi da quan sat thay nhirng cai thién dang ké vé kha nang thé thao cda
ca van dong vién nghiép duv va chuyén nghiép sau khi ap dung cac khai niém caa
chwong trinh Oxygen Advantage. Téi cling da chirng kién nhivng tac dong tiéu cuc 1én
strc khée ho hép, tinh than va tim mach do thé qua nhanh. Téi mong mudn lan téa nhirng
ky thuat don gian nay dén doc gid nhu mot phwong phap don gidn va hivu hiéu cho viéc
cai thién strc khde va hanh phuc cta ho.

Va ban c6 thé gilp tdi lam diéu nay!

Toi sé rat biét on néu ban thir nhixng phuwong phap nay va sau do pho bién cho ban bé
va gia dinh cua ban, nhitng ngwdi quan tam den strc khée va thé thao, hodc nhirng
nguwdi bi bat ky van dé& nao dwoc mé ta trong cudn sach nay. Ban ciing c6 thé gitp d&
bang cach viét bai danh gia vé quyén The Oxygen Advantage nay trén Amazon.com.

Ngoai ra, vui long chia sé cubn sach v&i bat ky ai ma ban nghi cé thé dugc hwéng loi
tir cac ky thuat trong chwong trinh Téi U'u Hoa Oxy.

Cudi cung, néu ban c6 bat ky cau hdi nao, hoac chi muén cho téi biét vé trai nghiém ca
nhan cla ban v&i chuwong trinh Téi Wu Héa Oxy, vui long dé lai cho téi mét 1&i nhan. Toi
rat thich nghe né tr ban. Ban cé thé lién hé tryc tiép vdi toi tai
Patrick@OxygenAdvantage.com.

Cam on va mong nhitng diéu tét dep nhat dén véi ban,

Patrick McKeown

Galway, Ireland
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PHAN IV: CHWPONG TRINH OXYGEN
ADVANTAGE CUA RIENG BAN

Tém lwoe va chwong trinh chung dwa trén chi sé BOLT va
swrc khoe

M&i 1an tdi lam viéc véi mdt khach hang, toi thiét ké ra mot chwong trinh vé rén luyén hd
hap kém theo cac quy tac vé 16i sbng dé gitp ngudi dé dat dwoc muc tiéu mét cach an
toan va nhanh nhét cé thé. Khi lwa chon mét chwong trinh, viéc can nhac dya trén sirc
khée va chi s BOLT clia mbi ca nhan la can thiét. Viéc nhin nhan sau hon 16i séng cla
ho ciing hiru ich d& diéu chinh bai tap sao cho han ché téi thiéu anh hwéng dén lich 1am
viéc va thoi quen tap luyén hién tai. Tdi hoan toan hiéu dwoc khé khan tim ra thoi gian
dé tap luyén trong mot cudc sdng ban ron, dé la ly do chwong trinh Oxygen Advantage
tao ra nhirng bai tap/ky thuat nhanh, dé va hop ly dé cé thé két hop véi cac chwong
trinh tap luyén khac. Mot diéu chac chan rang chi s BOLT th4p c6 thé dan t&i sw kiét
strc, gidm tap trung va nang suat kém, do d6 bang cach danh ra nira tiéng dén mét tiéng
méi ngay dé tap luyén nhirng bai tap nay, chi so BOLT cla ban sé tang kéo theo nang
lwong, sw hanh phlc va ndng suét cling ting. Téi da thay minh chirng & hang ngan
khach hang, chi ding mét khoang thei gian it 6i dé ting kha nang oxy héa ciing d3 1a
mét khoang dau tw nhiéu lgi ich.

Céch t6t nhat dé tiép can chuwong trinh Oxygen Advantage la xem né nhw mét sy thay
ddi vé 16i séng va la nguwoi ban dong hanh hon la chi coi né nhw cac bai tap can phai
thwe hién trong ngay. Bang cach nay no sé trd thanh mot phan cudc séng ctia ban chi
khong phai 1a mét viéc hay nghia vu can phai lam.
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Ban tém tat chung cta chwong trinh Oxygen Advantage

Thoi quen ho hap mirc bao gom viéc th nhiéu khong khi hon murc co' thé can khi nghi
va tap thé duc. H6 hap qua mudc dan toi:

Giam khi CO2 trong mau

Thé bang miéng va khéng st dung dwoc hoan toan khi NO2

Lam suy nhwoc khd ndng dan oxy vao té bao méau ( tham khao hiéu &ng Bohr)
Thét chat nhém co tron trong mach méau va éng khi

Anh hwéng xau Ién néng do pH trong mau

Giam s oxy hda ctia cac nhém co dang hoat ddng va ndi tang, bao gém ca néo
va tim

Tang ham lwong acid trong co va sy mét mai khi tap luyén

e Gi¢i han kha nang van dong

e Anh huéng xau Ién strc khde

Céac lgi ich khi tap luyén chwong trinh Oxygen Advantage:

Cai thién chat lwong gidc ngu va nang lwong

D& thé hon nh& gidm sw kho thé khi tap luyén

Tang hoéng cau va EPO mét cach tw nhién

Tang sw oxi héa ctia cac nhém co hoat ddong va ndi tang
Giam s tich tu lactic acid va giam mét mai

Tang hiéu nang chay bd va lwong VO téi da

Tang nang suat cac bai hiéu khi (aerobic)

Tang nang suét cac bai ki khi (anaerobic)
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Tong két cac bai tap trong Oxygen Advantage
Cac bai tap va cach do chi s6 BOLT da dwoc mo ta chi tiét & cac chwong truéc
Bai kiém tra vé mirc oxy trong co’ thé (BOLT)
1. Baitap thdng mai
2. Th& nhe dén thé dung

3. Thé nhe dén thé dung — chay bo thuwéng, chay bd nhanh hoéc bét c&r cac hoat
ddéng nao khac

4. Hoi phuc hd hap, cai thién sw tap trung
5. Mo phong viéc tap luyén & noi cao — chay bd nhanh, dap xe, boi
6. M6 phong nang cao viéc tap luyén & noi cao

Bai kiém tra vé milrc oxy trong co’ thé (BOLT)

Tién trinh ctia ban c6 thé duoc danh gia bang viéc cai thién sy kho thé khi tham gia cac
hoat dong thé chat, ban cam thay nhw thé nao, va diém s6 BOLT cua ban nhw hinh :

Th& nhe ra
/NN TAVAN
\

\ Nin thé va dém giay / _,
5 A o
Hit nhe vao Bét dau binh thwe
thiy khé the " i ong

Hit vao nhe nhang béng mi, va thé nhe ra bang miii.

Bit mdi badng ngén tay dé ngan khong khi tran vao phoi.

Dém thoi gian cho dén khi ban cdm thay muédn thé tré lai.

Khi xac dinh mudn thé vao lai, ban sé& c6 thé cam thay cac nhém co thé chuyén
dong dau tién (Phan co bung cé thé giat va co cb sé gbng cirng ).

Pua tay ra khéi mii va thé vao bang miii.

Khi thé lai lAn dau xong, viéc ban hit vao nén tré lai binh thwdng ngay sau do.

hrwnpE

o O

Diém sé BOLT clia ban la khoang thoi gian (tinh bang giay) ma ban co thé nhin thé cho
den khi c6 cdm giac muén thé tré lai trong co thé. Dé ting diém sb BOLT, ban can phai

e Thé& bang mii moi lic, ké& ca khi tap luyén va nga.
e Tranh thé vao qua nhieu khi thé dai, ngap va nai.
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e Tap nhirng bai tap trong chwong trinh Oxygen Advantage phu hop véi strc
khée va thé trang.

Bang cach két hcrp cac bai tap trong Oxygen Advantage vao cudc séng thuong ngay,
diém s6 BOLT cua ban sé tang tir 3-4 giay & tuan dau. Sau khi tap luyén dwoc vai tuan,
ban c6 thé cdm thiy diém s6 BOLT sé& chwng lai & 20 giay. Tlep tuc tap luyén va két hop
viéc nin thé vao viéc tap luyén thé chat ctia ban de nang con sé doé 1én hon 20 giay. Co
thé can t&i 6 thang dé mot ngudi co6 dwoc diém sé BOLT hon 40 gidy, nhung ké tir 6
thi strc khde va thé chét cltia ban sé hoan toan khac trwdc khi tap. Tan huwéng viéc tap
luyén nhé !

1. Bai tap théng mii
(Vui long khong ap dung bai tap nay néu diém s6 BOLT cia ban duéi 10 gidy, ban dang

c6 thai hodc bi cao huyét ap, tién st bénh tim, béo phi hoac béat ki van dé vé sirc khoe
nao khac)

CA

Budce di

Pé théng dwong thd bang mii, thue hién cac budc sau day:

1. Thé vao it, mét cach nhe nhang va thé ra twong tw bang mdi.

2. Bit 16 mii v&i cac ngon tay dé nin thé.

3. Di v&i nhiéu budc nhat cé thé khi nin thé. C6 gang cai thién sw nin thé , tat nhién
la dirng lam qua no .

4. Khi thé lai, chi dwoc thd bang mii, nhip thé cha ban sé& én dinh lai ngay tic thi.

5. Khi thé lai , hoi thé diu thwdng sé Ién hon binh thwéng. Hay cb gang lam diu
con thé d6 cang sém cang tét bang cach kiém soat hoi thé thi hai va ba.

6. Ban nén thé binh thwong sau 2,3 lan thé. Néu ban khéng lam dworc thi ban da
nin thé qua lau.

7. Doi 1 phatva lap lai.

8. Lap lai bai tap nay 5-6 l1an cho dén khi théng miii.
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2. Thénhe dé thé dung

Cuong do

arnE

BO®NO

r .

/ Thd ra mét cach thu gian
( Thai gian

} »
\ T Thiéu khi qua nhiéu.

oo Thé khong kiém sodt
Hit vao it hon Chiu duoc su thidu khi. &
Kiém soat duoc hoi the

Hit vao

DPat mat tay Ién ngwe va moét tay ngay phia trén rén dé giap kiém soat viéc thé.
Hit vao va nhe nhang phinh bung ra.

Thé ra va nhe nhang hép bung vao.

Dé y nhip thé cta ban, ghi nhé dd Ién va sau ctia méi hoi thé'.

Dung &p lwc tr tay d& gidm nhe chuyén déng tir viéc thé. Ban nén cdm thay ban
dang thé dwa trén déi tay cia minh.

Cb gang gidam dd sau ctia méi hoi thé.

Thé vao nhe nhang va it hon theo y ban.

Thé ra mét cach thw gian, nhe nhang va tir ton.

Tha léng hoi thé.

. Khéng dwoc lam céng co thé, nin thé , hodc tam dirng viéc thé. Tiép tuc thé vao

nhwng thé it hon Ian truérc.

. Muc dich cta bai tap nay la dé chiu dwng sw thiéu oxi. C6 gang duy tri 3-5 phut

maét lan. Néu nhw hoi thé clia ban khong kiém soat dwoc niva hodc cac nhom co
thé co giat, thi co' thé ban dang thiéu oxy qué sirc chiu dung. Néu c6 nhivng dau
hiéu nay, ngirng bai tap nay va thyc hién lai khi nhip thé da on dinh tré lai.

Thénhe dé thé ding — chay bén, chay nhanh hodc bat ctr
cac hoat déng nao khac.

Khong quan trong 1a ban thich cac loai bai tap nao, hay chic chan ban quan sat hoi thé
ctia minh va hiéu ré bén trong co thé ban. Di chuyén sw chi y tir tam tri sang co’ thé clia
ban. Di chuyén vé&i tirng té bao cua co the, tr dinh dau dén dau ngén chan.

Cho phép co thé tim dwoc mire van ddong hoan hao bang cach thé bang miii trong trang
thai diém tinh va binh thwong. Tiép tuc tang sé bwédc chan cho dén mét mire ma ban co
thé duy tri viéc thé bang mii mét cach binh thwéng va 6n dinh. Néu ban khéng kiém
soat dwoc nhip thé va phai dung miéng dé thé, cé nghia la cwdng dd tap luyén dang
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qué cao. Néu can thiét, gidm s bwéc chan lai dé di bd 2-3 phut trwde khi chay bd tré
lai.

Khi ban chay, ban s& cdm thady mot mdi lién két nhe gitra ban chan va mat dat khi day
ban than vé phia trwéc. Tranh gidm manh vao san dé tranh bj dau phan héng, xwong
kh&'p va cac chan thwong khac. Thay vao do, tha 1dng co thé va twéng twong ban than
minh dang chay trén nhirng canh cay manh, ban gidm nhe dé& chang khéng bj gay. Hay
lam theo cau than chd nay : cham nhe vao mat dat, thw gidn co thé, hit thd binh thuwdng
va déu dan.

Néu nhuw ban gitr cho miéng khép xuyén sudt qua trinh tap luyén, hoi thd clia ban sé& hoi
phuc rat nhanh.

4. Héi phuc hoi thé, tdng sw tép trung.

& &
A

& |
Al

| 1
Hit nhe Tho nhe  Gilr hoi tho Tho Tiép tuc cho dén khi
vao ra 2-5giay binh thwong binh finh lai
10-15 giay

2-5gidy 2-5gidy 2-5gidy  2-5gidy

10 giay. 10 giay. 10 giay. 10 giay.

Dé héi phuc tr c4c bai tap thé chéat va gitp binh tinh nhip thé hoac tam tri, thwe hién cac
bai tap sau tir 3-5 phut:

1. Thé& ra binh thwérng bang miii.

2. Bit miii bang ngon tay dé nin thé tir 2-5 giay.
3. Thé binh thudng béng mii 10 giay.

4. Lap lai 3 budc trén.
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Lwu y quan trong vé cach tap luyén “Mo phong bai tap & noi c6 do cao 1o6n” bén
dwoi:

Tuyét doi khéng thwc hién cdch tdp luyén “Mé phdng bai tdp & do cao I16n” néu diém s6 BOLT
ctia ban thdp hon 20 gidy (hodc thdp hon 30 gidy trong bai tdp mé phdéng ndng cao vé tdp
luyén & noi cao) hodc néu ban dang mang thai, huyét dp cao hodc cé cdc vdn dé vé tim mach,
bi béo phi hodc cé bdt ky vdn dé nao khdc vé sirc khée.Mdc dit nhivng bai tdp nay lién quan
dén nin thé tir trung binh dén ndng, bai tdp hoan toan vé ich néu ban tdp qud mirc. Khi hoan
thanh méi ldn nin thé, ban cé thé hoi phuc nhip thé ciia minh sau 2-3 ldn thé. Néu thuc hién
cdc bai tdp nay ma ban cdm thdy chéng mdt hodc gdp phdi cdc triéu chithg xdu khdc, thi
hdy ngirng ngay ldp tirc.

5. M6 phdng viéc tdp luyén & dé cao |lom — di bd

Néu c6 mot may do oxy xung, ban sé& hao hirng tap luyén hon khi thay dd bao hoa oxy
cta ban than gidm. Tiép tuc di bo trong sudt bai tap va nin thé cho dén khi ban cdm thay
thiéu khong khi & muc trung binh trong 2 dén 3 Ian nin thd dau tién. Di véi nhivng 1an
nin th& con lai, rat hiru ich néu ban c6 thé nin thd dén khi cdm thay thiéu khong khi &
murc manh.

7‘
t % :

£y
]‘Y,

H A Thé binh thwong Thé binh thwé
Nin tho o . 3 o bin wong
thiéu khi & mirc 30 giay  Nin thé th_:N':ht,ha g 30 giay
trung binh thiéu khi & mirc leu Khi:man l
¢ trung binh J'
M\/\/\‘_NXA/\/\/\—W\M_'
Thabikih thisomng Tho néng 15 giay Thé néng 15 giay Thé néng 15 giay

1. Bibo 1 phit hodc hon trong khi thé bang mii.

2. Thé ratlrtén va nin thé, sau d6 han ché hd hap trong 15 giay: Thé ra t ton,
bit mi, va di bé khi nin thé cho dén khi c6 gidc mudn thé tré lai & mirc trung binh,
sau do6 bd bit mi, va thé bang mii, gidam thiéu hé hap trong 15 gidy bang cach
thé ngén. Sau 30 giay thé trong khi di bd binh thwéng, tiép tuc nin thé cho dén
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khi c6 cdm giac muén thé tré lai & mirc trung binh. Gidm thiéu hd hap trong 15
giay, va sau dé thé binh thwdng bang mii.

3. Tiép tuc di bd 30 giay va |ap lai: Tiép tuc di bd 30 gidy trong khi thé bang midi,
sau do thé ra va bit mdi bang ngén tay. Di bd trong khi nin thé cho dén khi co
cam giac mubn thé lai ttr mirc trung binh dén manh. Bé ngdn tay ra va giam thiéu
hd hap trong 15 gidy bang cach thé ngan. Sau d6 thé lai bang mii.

4. Lap lai viéc nin thé 8-10 lan : Trong khi di bd, thwe hién viéc nin théd méi phat
hodc hon dé tao cdm giac muén thé tré lai tr mirc trung binh dén manh. Giam
thiéu hé hap trong 15 gidy sau méi lan nin thé. Lap lai 8-10 1an nin thé trong khi
di bé.

Mét vi du dién hinh vé viéc tang sb bwéc méi lan nin thé nhw sau: 20, 20, 30, 35, 42,
47, 53, 60, 60, 55.

6. M6 phong viéc tdp luyén & dé cao |én — Chay bé, dap
xe, boi

10-40 bwoc 10-40 bwoc 10-40 bwoc

1 phut 1 phat 1 phat

Nin thé khi chay
Nin th& cé thé dwoc két hop vao cac bai tap cwdng dd cao hon, nhuw chay bd:

1. Sau 10 dén 15 phat chay bd, thé ra nhe nhang va nin théd cho dén khi c6 cdm
giac mudn thé trd lai @ mirc manh. Do dai méi lan nin thé sé tir 10-40 bwdc, phu
thudc vao tdc dé chay va chi sé BOLT.

2. Sau khi nin th&, tiép tuc chay b6 va thé bang mii trong 1 phat, cho dén khi nhip
thé &n dinh dwoc mét phan.

3. Lap lai viéc nin th tlr 8-10 14n trong khi chay. Viéc nin thd nén mang tinh the
thach, va nhip thé ciing nén hdi phuc lai binh thwéng sau vai hoi thé.
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Nin tho khi dap xe
Viéc tap luyén c6 thé thuc hién twong tw khi dap xe:

Sau khi co thé da duoc lam néng, the ra va nin thé tir 5-15 Ian quay can dap
e Thé lai binh thwo'ng bang mdi khi dap trong 1 phat

e Lap lai bai tap nay twr 8-10 1an khi dap xe

Nin tho khi boi

Khi boi, tang s6 1an quat tay gilra moi hoi thd. Ban c6 thé tang dan dan viéc nay, tang
sO lan quat tay gitra moi hoi théd tr 3 dén 5 dén 7 trong mai lan boi.

7. Md phoéng nang cao viéc tdp luyén & dé cao |6n

Trong bai tap nay, do d6 bao hoa oxy trong mau bang may do oxy xung la can thiét
nham dam bao rang chi s6 SpO2 khong dudi 80%.

Hit mot hoi ngan

/\ A‘( k\/_\ A /%

40-60 bwéc 10 10 10 10

1. Di bd 1 phut hodc hon. Thé ra va nin thé ¢& 40 bwdc, sau d6 hit mét hoi ngan
vao phdi. “Mot hoi ngan” & day la mét hoi thé vao nhé - vira da dé gidm cam giac
cang thdng. Nin thé thém 10 buéc niva.

2. Sau d6 thé vao hoac théd ra mét it . Nin thé trong vong 10 bwédc hodc hon.
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3. Tiép tuc nap vao nhirng “hoi thé ngan” va lap lai nhirng 1an nin thé ngén dén khi
cam thay hoi kho thé.

4. Néu thay qua kho thé, gidm sb budc di con 5 hodc it hon. Sau méi lan nin thé
lién tiép, d6 bao hoa oxi sé gidm dan.

5. Thir thach nhwng khéng duoc lam ban than cang théng.

6. Tiép tuc do dd bao hoa trong mau. Khdng dwoc dé Sp02 xudng dudi mirc 80%.

7. Thwc hién bai tap nay twr 1-2 phuat

Th& nhe dé thé dang ( Phwong phap nang cao)

Phwong phap nang cao cta “Thé nhe dé thé dung” nén dwoc tap luyén sau khi ban da
lam chi dwoc cac bai tép co ban ¢ trang 74. Phuong phap sau sé€ day ban cach giam
thiéu hé hap bang viéc thé bung dé tang chi s6 BOLT.

Hay nho rang , nhw bét ky cac bai tap thé chat khac, viéc tap luyén gidm ho hap sé dé
hon va mang lai nhiéu lgi ich khi tap luyén khoang 1 tiéng hoac hon sau bira an.

Bai tap nay bao gébm 3 giai doan:

1. Kich hoat va cling ¢6 co hoanh
2. Két hgp hoi th{y véi viéc chuyén dong ctia khoang bung
3. Han ché th& dé tao ra sw kho thé

Bang céach tap luyén thé bung, ban sé bién no tré thanh phwong phéap thé tw nhién cla
chinh minh. Bai tap nay dwoc chia ra 3 phan dé ddm bao ban sé ap dung ky thuat nay
dung va két hop dan dan viéc thé bung vao trong théi quen thé théng thwong cla ban.
DPA4u tién ban phai hoc cach thw gian co hoanh dé né cé thé dwoc kich hoat khi thd. Thir
hai, ban phai biét ddng nhat chuyén déng cla bung v&i hoi the dé phdi hop véi co
hoanh. Cubdi cuing, ban sé& c6 thé tap luyén thé nhe nhang bang bung dé ti da hoa sw
oxy héa clia co thé khi nghi ngoi. Hay nhé rang dé cai thién viéc thé khi luyén tap, truéc
hét ban phai hoc cach thé hiéu qua khi nghi ngoi.
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Giai doan 1 : Thw gian va kich hoat co hoanh

Ngbi thédng lwng nhung dirng ép ban than vao tw thé thang dirng cirng nhéc, béi
vi 1am viéc d6 sé chi tdng cang thdng cho co thé. Thay vao dé, hay cb gang gia
tang khodng céch gitra 16 rén va xwong &c ; hay twéng twong cdé mot soi day tor
tdn kéo ban 1én & dinh sau dau ban.

Trong lGc thdng nguwdi lén, hay twédng twong phan than gitra xwong swdn cia
ban tré nén réng hon.

D&t mot tay |én nguc va mot tay ngay trén ron. O thdi diém nay, khéng can ban
tam vé cach ban dang théd.

Chu y vao di chuyén ctia ban tay & dwéi. Khi ngdi thang, tir tbn day tay ban ra
ngoai bang cach phinh bung ra & mc vira di d& cdm nhan chuyén déng. Khong
can phai thay dbi hoi thé & thoi diém nay- giai doan nay chi yéu la dé tang cuong
chuyén déng & bung.

Bay gi®& hép bung vao va quan sat tay ban di chuyén tir tdn vao trong.

Thuwc hién bai tap don gidn nay vai phat dé gidp kich hoat nhém co hoanh.

Thay vao do, ban c6 thé thwc hién bai tap nay khi ndm ngtra v&i hai dau gbi cong
lai va mat ban chan ap trén san.

Tém Ilwoc giai doan 1
T tlr phinh bung ra. Quan sat tay di chuyén ra ngoai.
Ho6p bung vao. Quan sét tay di chuyé&n vao trong.

Néu nhw co hoanh clia ban van khong hoat dong do nhiéu nam thé bang ngwec trén,
bai tap sau sé giup ban kich hoat co hoanh va cing co viéc thé tot hon :
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Hit vao mét hoi tir tdn bang muii.

Thé ra tw tén bang miii.

Gitr chat miii bang ngén tay va khép miéng lai d& ngan khéng khi tran vao.
Bay gi®» cb géng thé vao va ra, trong khi nin thé.

Khi ban cé thé vao va ra, ban cé thé cdm nhan phan bung di chuyén ra vao

do cac co dung dé thé géng 1én dé thu gidn co hoanh.

e Khi ban cdm thay hoi ngat can thé lai, tha mii ra va tiép tuc thé binh thuwéng
bang miii.

e Luyén tap bai nay 2-3 lan dé thw gian co hoanh.

Khi ban cam thay ban c6 thé di chuyén bung ra vao dé dang theo y minh, ban
hay chuyén sang Giai doan 2, giai doan két hop viéc di chuyén & bung v&i viéc

thd.

Gian doan 2: Két hop di chuyén bung véi viéc thé

Ngoi thang day.

Dat mot tay 1én ngwc va mét tay 1én bung.

Khi ban thé, cho phép phan vai thw gian & vi tri tw nhién cla no.

Nhe nhang gidm chuyé&n déng ctia phan nguc khi thd, dung suy nghi va
tay dé kiém soat viéc do.

Cung luc d6, cb géng phdi hop di chuyén cta bung véi viéc thé.

Khi ban thé vao, nhe nhang day phan bung ra ngoai. Twéng twong ban
dang thé vao 6 bung. (C6 gang dirng 1am chuyén déng qua I&n, néu khéng
c6 thé sé chéng mat)

Khi thé ra, day phan bung vao nhe nhang.

Hoi thé cha ban nén tl tdn, im 1&ng va nhe nhang.

Thuwc hién bai tap nay vai phut dé thich nghi véi cac chuyén déng cta co
hoanh va hoi thé.

Néu ban cam thay bai tap nay kho, ban co thé s& cam thay dé kich hoat tho bang bung
khi nam nglra VO gbi cong lai. Hay thir bai tap sau day véi mot tAm tham va moét cai gbi
dau, va cong gbi nhw hinh.
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e Dat mét cudn sach twong dbi Ion ngay trén rén.

e Khi th& vao, cho hoi th& di vao bung bang cach nhe nhang dung phan bung
day cudn séch Ién.

e Khi thé ra, cho phép phan bung di chuyé&n vé vi tri ci .

e Viéc hit vao la giai doan cha dong, va thé ra la bi ddng, khi ban cho khéng khi
r&i khdi co thé mot cach tw nhién va khéng tén sire. Khi thé vao, tuwéng twong
ban dang thdi phdng phan bung véi mot Iuo’ng nhé khéng khi va nhin cudn
sach day lén. Khi thé ra, twdng twong moét qua bong bay dang xi hoi tir tir.

Tém Iwoc giai doan 2

e Thé& vao. Pay bung ra ngoai.
e Thd ra. Hop bung vao trong.

Khi da tw tin ban c6 thé phdi hop viéc thé véi di chuyén ctia co hoanh, hay tién qua Giai
doan 3.

Giai doan 3: Giam thé tich thébdng cach thé bung

Néu ban da thiy giai doan 1 va 2 nhung van khong thé chuyén tir thé nguwc sang thd
bung, dirng qua lo Iang can thoi gian dé diéu chinh sang cach théd méi sau nhiéu ndm
thé bang ngwc. Ban van co thé tién téi giai doan 3 - don gian la ct tap luyén 3 giai doan
cho dén khi né dé& hon. Ban ding céc bai tap nay cang nhiéu, kha nang chiu dwng CO2
clng sé tang.

Giam thiéu hé hép la viéc gidm lwong khi ban nap vao phdi mdi phat. Khi ban giam viéc
hit thé, khi CO2 sé tich tu mét it trong méau, hé tro thw gidn co hoanh. Néu ban da lam
chd dwoc viéc thé bang co hoanh théng qua 2 giai doan dau, ban sé cadm thay viéc giam
thé tich thé dé& hon thwdng 18 khi tap giai doan 3.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét
174



C6 hai cach dé gidm thé tich thé bang viéc thé bang co hoanh. Thir nhat la thw gidn co
thé, cho phép cac chuyén déng thé tré nén cham va nhe nhang hon. Khi co thé thw
gian, hoi thd ciing sé giam theo. Céch thir hai la diéu chinh nhip th, dé y cwong d6 mbi
lan hit vao va thé ra. Bang cach tap trung vao nhip thé trong 1 hoac 2 phut, ban sé cam
nhan dwoc lwong khi di vao co thé. Khi ban thé sau d6, cb géng kiém ché hoi thé cham
lai cho dén khi cac chuyén déng thé cia ban gidm dén mdc ban cdm thiy c6 mot cdm
giac can thé tré lai nhe nhang.

Nhu cdu muén thé lai la trong tAm ctia cac bai tap gidm thé va la dau hiéu ban dang chi
dong thay déi cac théi quen thé theo hwéng lanh manh va hiéu qué hon. Khi lan dau
thwe hién cac bai tap gidam thé, ban c6 thé cam thay cam giac kho thé kho co thé duy
tri, nhwng quan trong la phai tiép tuc tap luyén néu ban muén thay ddi va cai thién nang
suét thé thao. Cau néi sau day la mét diém quan trong ctia toan bd cudn sach nay, va la
diéu t6i hay giai thich cho hoc vién hang ngay:

Céach duy nhat dé biét ban dang giam thé tich thé |a khi ban cam giac muén hit
vao mot hoi sau hon.
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Hit vao

Thora

> N
Cuong
do

thoi gian

~
Cuong
do

thoi gian
Hit vao it hon Thé ra nhe nhang

Nhu cau can hit sau hon twong tw voi cdm gidc ban sé trai nghiém khi do chi s6 BOLT.
Con théi thac can khéng khi nay khéng gay cang thang, nhwng sé twong ty nhw trai
nghiém khi ban di bé.

O Giai doan 3, chung ta sé két hop thd bung va viéc gidm thé lai véi nhau.bé tap luyén
bai tap nay, viéc ngdi trwdc gwong dé quan sat va theo dbi di chuyén cta hoi thd sé rat
co ich.

e Ngoi thang day.

e Dat mét tay Ién trwdc nguc

e Tuwdéng twong mot soi day dang kéo ban thang day & dinh dau phia sau. Twéng
twong khoang céach gilra cac xwong swon dang rong ra.

e Khi hit vao, tir tbn day khoang bung ra. Gidm thiéu tdi da chuyén déng nguwec.

e Khithd ra, tr tbn hép khoang bung vao, gidm thiéu t6i da chuyén déng nguc.

e Thé ra va vao bang mii.
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e Diéu chinh bién d6 ctia méi lan hit vao va thé ra. Cé gdng cdm nhan cwdng Ién
va tan suat ctia méi hoi thé.

e Khi th&, dung tay nhe nhang ap lwc Ién bung va ngwc. N6 sé tao ra thém ap lwc
cho viéc tho.

e Thé& day ban tay ra ngoai, tap trung vao viéc gidm hoi thé sau méi lan thé.

e V&i mbi lan thé, hit vao lwong khi it hon mie ban mudn. Khién cho hoi thé vao
ngan va néng hon.

e Thé ra mét cach thw gian. Cho phdi co vao mét cach tw nhién, cho co hoanh hoat
dong tw nhién khi thé ra. Twdng twong mot qua béng bay tw xi hoi cham va tw
ton .

e Khi hoi thé vao tré nén néng hon va thé ra tré nén thw gian, cac chuyén doéng
thé thé}x dwoc sé& gidm di. Ban c6 thé thdy diéu nay trong guong.

Cuong dd

Théra

/ Th& ra mot cach thu gidn
&

I F
\ ‘f 1 Thiéu khi qua nhiéu.

o Thé khong kiém soat
Hitvaoithon  Chiu duor sy thidu khi, &
Kiém soat dugc hoi thé

Thoi gian

Hit vao

Bang cach st dung cac bai tp don gidn nhw nay , ban c6 thé giam cac chuyén dong
thé tlr 20-30 phan trd&m. Néu phan co’ vung bung cua ban bat dau thay cang, gong
hoac giat, hodc nhip thd cua ban bi réi loan hodc mat kiém soat, thi ban dang thiéu
khi trAm trong. Trong trong hop nay, tam ding bai tap 15 giay hoac hon cho dén
khi con thiéu khi bién mét.

M6t 16i hay thuong gap lacody cang co nguwc hoac co vung bung dé han ché céc
chuyén déng thé. Néu ban gap van dé nay, thi hay tam dirng bai tap nay 15 giay
ho&c hon. Khi bat dau lai , c6 gang gidm hoi thé bang cach tao &p luc 1én vang nguc
va bung bang tay, cb gang th& cham va gidm hoi thé bang cach thw gidn hon la dung
lwe.

Birng ban tam vé sb hoi thé méi phut. Tot nhat thi s6 hoi thé khdng nén tang 1én.
M&c du vay, néu chi sé BOLT thap hon 20 giay, ban cd thé thay sb hoi thd tang khi
thwe hién bai tap. Néu diéu nay xay ra, cb gang lam cham nhip thé lai va 6n dinh
nhip th&. Khi chi s BOLT tang thi kiém soét viéc thd sé dé& hon khi thwc hién cac bai
tap giam thiéu hd hap.

Ban dau, ban sé& chi kiém soat dwoc con thiéu khi 20 gidy trwéc tredc khi co thé
budc ban thé lai. Bang viéc luyén tap, ban sé c6 thé kiém soat con thiéu khi lau hon.
Hay nh& ban dang tao ra con thieu khi vira di nhwng khéng qua cang thang. Co
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gang duy tri con thiéu khi nay 3-5 phat. Tap luyén 2 lan cac bai tap 5 phut la du dé
gilp ban thay doi cach thé va tang sw chiu dwng cta co thé véi COaz.

Khi thwe hién cac bai tap gidm viéc thé, viéc tao con thiéu khi rat quan trong dé lam
quen véi viéc tich Iy CO2 trong méau. Khi viéc nay xay ra, trung tm hd hap trong
ndo sé& duoc thiét 1ap vé trang thai binh tinh va thd tich thé hon mic binh thuong.
F_)e thiét 1ap lai co quan ho h&p mét it, viéc trai qua con thiéu khi khoang 10 phat la
can thiét. Ban c6 the tap Iuyen cac bai tap trong cudn sach nay trong 2 lan , mdi lan
tap 5 phut, hodc néu ban cadm thay ty tin va da co kinh nghiém trong viéc gidm thiéu
hé hap, ban c6 thé tap luyén lién tuc trong 10 phut .

" Mé phéng

. 2 H Mé phéng X o Mo phong
Bai tap ‘Thonhedé || TROMN 98 || ygiphucths, || tapluyene || @PIUYENO || tapiuyen o
théng mii the dung cha bc‘? ting tap trung | | dé cao I&n do cao lon dg cao Ion
2y B -di bd Al _ -nang cao
‘ l 1 dap xe, boi l
I A 4 1!
_Thé
bina miii Thién thé thao Chiu dwoc
1! Tang CO2 »f  téiuu thiéu khi | S pO2
Cac Igich thanh tich khi thi dau
ctiia NO 4 ¥ “§ v
y £ . l Chuén bi ||Giam acid Than La lach
duoc latic va ) tao ra
. - . a - tao ra EPO|| ° :
Me ' Mq d’u"o'n'g Hiéu trng tam Iy métmoi || héng cau
mach mau théng khi Bohr [ ;
l‘ ‘ ‘ Tang
Tang Tang oxy kha nang
——p( Oxy hoa héa cac mo) trik oxy
tim mach va ndi tang
¥ +
Oxygen advantage

tang
kha nang van déng

Chwong trinh chung dwa trén chi sé BOLT va sirc khée

Lwu y: Céac bai tap Oxygen Advantage nin thd dé tao ra sw thiéu khi tlr trung binh dén
manh khi di bé, chay bd, chay blc téc tao ra hiéu wng twcyng tw nhw tap luyén cuong
d6 cao. Do d6, n6 khong phu hop néu ban 1a nguoi cao tu0| dang mang thai, bi huyét
ap cao, va mac cac bénh ve tim mach, béo phi loai 1, bénh vé than, tram cam, ung thuw,
ho&c béat clr van dé vé sirc khde nao nghiém trong. Thay vao do, hay tap thé bang mi
va tir ton tap luyén cac bai tap “Thé nhe dé thé dung” cho dén khi tinh trang nay duoc
giai quyet.

Twong tw voi cac bai tap thé chat, nén tap luyén cac bai tap trong Oxygen Advantage it
nhat hai gi& sau khi an.
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Chwong trinh gianh cho chi s6 BOLT thap hon 10 giay (hoac
ngwoi co thé trang strc khée yéu va ngwdi cao tudi)

e Do chi s BOLT méi sang sau khi thirc day.

e Thé& bang mii ca ngay I4n dém. D& dam bao viéc thé miii vao ban dém, viéc
dung bang kéo gidy dan méi lai khi ngti sé can thiét.

e Tapluyén baitap ' ‘Hbi phuc hd hap” Xuyén subt ngay, ly twéng la 6 lan mot ngay,
méi lan 10 phat dé thyc hién nhwng lan nin thé ngan tlr 2 dén 5 glay

e Mot cach khac dé& hoi phuc hd hap la théd bang miii, bit mii lai bang ngon tay, va
di bd trong khi nin thé tv 5-10 bwdc. Nghi mét phit va I1&p lai 10 lan.

e Thuwc hién viéc di bd tr 10 dén 15 phat mét ngay trong khi khép miéng. Néu can
phai thé bang miéng, tam dirng di bd va nghi dé hoi phuc lai hoi thé.

e Khichisé BOLT tang lén 15 giay, ban sé cdm thay ban sé& cam thay viéc thw gian
co thé va tap “Thé nhe dé thé dung” dé hon. Viéc tap bai nay sé cé nhiéu loi ich
hon tap “Hdi phuc tha” khi chi s& BOLT da dat 15 gidy. Thoi gian tdi thidu can
thiét @& mot ca nhan tap “Thé nhe dé thd dung” 1a mét tiéng mébi ngay (6 1an, mbi
lan 10 phat).

e Khi diém s6 BOLT tang, viéc tap luyén cac bai

e thé chét sé dé hon. Diém sb BOLT clia ban nén cai thién dén 25 giay trong vong
6-8 tuan.

e Dién vao bang bén dwdi dé danh dau tién trinh cGa ban.

BUMBOLT i e hoay Neww Nasy Moy Moy o
o 1 2 3 4 5 6 7
a1ay.
BOLT 7h sana
7 giay
Héi phue 7h sang
the 10 phot
Héi phue 10h sang
the 10 phit
Hai phuc 11h sang
the 10 phut
Héi phue 2h chié
the 10 phit
Hgéi phue 3h chié
the 10 phot
Héi phuc 9h chié
the 10 phit
BRibo cham. 4 chigy
10 phit
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Michael, 65 tudi, rat thich di bo. Ong bi hen suyén man tinh, bi cac triéu chirng nhu ho,
kho thd va thd kho khé. Biém BOLT clia Michael la 7 gidy. Chuwong trinh nay tap trung
vao chat lwgng hon so lvgng.

Ban dau, do diém sé BOLT clia Michael thap, 6ng sé thay kho khi thwe hién “Thé nhe
dé thd dung” bdi vi con thiéu khi s& 1am méat 6n dinh hoi thé cta 6ng ay. Do dé, cé lya
chon tét hon cho 6ng la tap trung vao viéc thé bang mii ca ngay Ian dém, va tap luyén
nhiéu lan nin thé ngan (Bai tap “Hoi phuc hd hap”) xuyén subt ngay. Viéc Michael thw
gian co thé va cb gang lam cho hoi thé nhe di sé rat c6 ich, mién sao né khéng cng
thang ho&c lam mét &n dinh nhip thé ctia 6ng.

Di bd cham rai mét minh ciling sé tét cho Michael dé lam quen véi mét con thiéu khi vira
phai. Ong &y khdng can nin thé khi di bd trie khi dng 4y cam thay thoai mai khi lam diéu
nay. Déi ltc viéc nin thé khi di bd 1a mét cach tét @& khong bj cdng ngwe va tdng diém
s6 BOLT. Néu Michael tap luyén nin thé khi di bd, viéc nin thd khong nén kéo dai quéa
10 buéc chan. Ong 4y khdng nén nin thé dén murc khong kiém soat dwoc hoi thd, bdi
vi lam thé sé gian doan viéc th& va tao nén céc triéu chirng hen suyén.

Tap luyén cac bai tap “Thé nhe dé thé dang” rat co ich va sé& dé& hon cho Michael khi
6ng ay dat 15 giay & diém s6 BOLT. Piém s6 BOLT cla Michael sé tiép tuc tang néu
ong 4y danh ra 10 phat 1 1an, 6 1an mét ngay dé luyén tap giam thiéu ho hép. Viéc nay
twdng chivng nhuw kho thyre hién, thé nhwng viéc song chung véi hen suyén con kho hon
nhiéu lan va budc Michael tra gia bang sw suy giam trong chéat lwong va nang suat. Néu
Michael tap luyén viéc giam thiéu hd hap xuyén suét trong ngay, day sé la khoan dau tw
thdi gian ding d&n nhat ma 6ng tieng lam.

Chwong trinh cho diém sé BOLT tir 10 dén 20 giay

e Do chisé BOLT sau khi thirc day.

e Thé& bang mii ca ngay 1an dém. Viéc dan bang keo vao méi dé chac chan dang
thé bang miii vao ban dém Ia can thiét.

e Quan sat viéc thé lién tuc trong ngay dé ddm bao hoi thé nhe va én dinh.

e Nubt vao hoac nin thé khi muén thé dai. Néu ban 1& thé dai, thi hay thé ra bang
mi va nin th& 5-10 giay dé bu lai.

e Tap luyén “Thé& nhe dé thé dung” hoac “Hoi phuc ho hép” trong 10 phut; 3 lan
mot ngay : mot 1an budi sang, moét 1an budi chiéu va mét 1an trwéc khi nga.

e Tap luyén “Thé nhe dé thé dung- di bo “ trong vong 30 dén 60 phat méi ngay,
ban c6 thé chay bd cham néu diém sé BOLT cuda ban 1&n hon 15 giay.

o Dién vao bang sau dé theo dai tién trinh.
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Biem BOLT Vi du Ng3 Ngs Ng3 Ngs Ng3 Ngs Ng:

5"’1; 1;0’1"?5': ' 1 2 3 4 5 6 7
15 gigy,
2 6h30 sang
o =3
Tho nhe 10 phi
2 8h sang
Tho nhe -
10 phut

: 10h gém
Tho nhe 10 phit

T4p. luyén, 3h chigu
30-60 phut 40 phat

Jennifer 14 quan i ban hang va tiép thi cho mét ctra hang quan 4o & Vwong quéc
Anh. Céng viéc cta cb 4y doi hoi rat nhiéu, bao gém viéc & trong xe hoi hoac ngoi
trwéc may tinh nhiéu gi® lién. Di chuyén chiém da sé thoi gian, bao gém t&i va di tiv
van phong va tlr clra hang nay sang cra hang khéac. Do lich trinh ban rén 4y, Jennifer
da khoéng con théi quen tap luyén thé chat nhw thwong 1&. O tudi 35, co 4y da y thirc
duoc vé strc khde va thé chat va tham gia vao mét chwong trinh tap luyén méi.

Diém s6 BOLT ban dau cua Jennifer 1a 12 giay, khéng c6 van dé vé sirc khée nao
ca. Ban dau, viéc tap luyén qua mdc la mét 16i sai hay gép nén tranh. D& bu dap
nhiéu ndm khéng tap luyén, ching ta thweng bi cam ddé muén dam dau vao céac bai
tap ndng, nhwng tap luyén qué strc cé thé dan toi khé thé va cam giac that bai. Day
co thé la nguyén nhan lam ban bé d& chwong trinh trong khi ban c6 thé phat trién tot
hon néu tap luyén pha hop voi co thé. Quy tac dé bat dau bat c& chwong trinh luyén
tap nao la: cham va chéc, tdng cuong dd va thdi gian tap luyén khéng qua 10% méi
tuan.

Jennifer xuét phat rat ti tn, két hop cac bai tap riéng ph hop véi diém sé BOLT va
strc khée cla cd. Dé thay dbi co thé sao cho chju dwoc nhiéu CO2 hon, Jenny tang
cac cudc di bd mbi ngay thanh chay bd cham ngay khi diém sé BOLT dat 20 giay.
Trong tuan dau chay bd, cd Ay lién tuc thwc hién luan phién 2 phat di bd va 2 phat
chay bé. Trong tuan thir hai va ba, c6 &y chay bd 3 phut réi di b 1 phat. Ngay tuan
thir bén c6 4y da dat dwoc muc tiéu la chay bd 30 phut lién tuc, va cé thé chay thoai
mai khi khép miéng. Nhin chung, Jennifer da thyc hién nghiém tuc viéc thé béng
mii, cac bai tap gidm thiéu hd hap thich hop, cung vai lich tap luyén déu dan, co ay
da thu dwoc nhwng két qua vd cung an twong ma khong hé bi b4t ki chat thwong
nao cling nhw bi nan chi do tap luyén qua strc. Bang cach van dung théng minh
chwong trinh tap luyén méi, Jenny da cé thé tan hwéng viéc phwong phap tap luyén
phl hop véi ban chét cong viéc va lich trinh cta co Ay.
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Chwong trinh tap luyén cho diém sé BOLT ttr 20 dén 30 giay

e Do chisé BOLT ngay khi thirc day

e Thé& bang miii ca ngay , dung bang keo bit miéng khi ngu.

e Glam thé bang céc bai tap “Thé nhe dé thé dung” trong 10 phut, 3 lan 1 ngay,
mét 1an trong budi sang mét 1an trong budi chiéu va mét 1an trong budi tbi.

e Khé&i déng 10 phut bang cach di bd va thwe hién nin thé dé dat dwoc con thiéu
khi tlr trung binh dén manh méi phut dé “Mé phéng viéc tap luyén & noi cao”.

e “Th& nhe dé thé dung” khi di bo nhanh hoac chay b6 tlr 30-60 phut méi ngay Vo
co thé thw gian, thé bung, va théd bang mii dé tao con thiéu khi.

e “MO phéng viéc tap luyén & noi cao” khi di bd hodc chay bd bang cach nin thé tir
8-10 lan.

e Sau cAc bai tap thé chéat, tap luyén cac bai tap hdi phuc hé hép.

Diém BOLT . . . X X . X X
tir 20 gj3 Vi du Ngay Ngay Ngay Ngay Ngay Ngay Ngay
5 Iy 1 2 3 4 5 6 7
1én 30 gia
25 gigy
z Bh15 sang
o =]
Tho nhe 10 phij
2 10h sang
The nhe i
10 phat

Thénhe 1001

10 phut
Thé nhe
trong lug di. )

S 3h chigu
boé hedg ;

A 43 phat
chay bé
cham,

L. Hoan thanh
y}"" ph"_mj trong, khi.
R luyen o thug hign bai
nei a0 13n the chat

phia trén,

David, 23 tudi, 1a mot van dong vién cham chi. Anh Ay tap luyén 4 1an mét tuan va choi
béng bau duc cho noi anh ay song. Biém s0 BOLT cla anh la 20 giay.

David da thé bang miéng va thé dai thwong xuyén trong vai ndm. Anh &y ngay trong ltc
ngu va thirc déy véoi mot cai miépg kh6 va nghet mdi, va trong tinh trang mét mai. Khi
tap luyén, anh ay ciling nhan ra tieng thé cda minh to hon dong doi ( ho goi cho anh biét
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danh la “xe Itra”). Hoi thd nang ne cta David c6 thé dwoc nghe thay trwdc khi anh 4y
dén nguoi, va cadnh bao dbi thi rang anh 4y dang chuan bi hanh ddng. Lan dau toi gap
David, t6i dé y khudn mat dai cua anh ay, méi dwdi mém nhiin, hoi nhd ra va mii gay,
diéu nay cho thay rang anh 4y da thé bang miéng ttr khi con nhd.

Nhw cac van dong vién khac, nhirtng ngudi da dau tw nhiéu ndm vao tap luyén de duy
tri phong do, David co6 hoi chut lwdng Iw khi thay dm ché do6 sinh hoat cia anh ay. Dé
xua tan di sy so hai, t6i ngdi ciing anh Ay va ban vé sinh ly co thé, tam guan trong cta
viéc thé dung dé thanh cong trong thé thao, gia thuyét dang sau chi sé BOLT, va céc loi
ich ctia “M6 phéng tap luyén & do cao I&n”.

David c6 thé duy tri viéc thé bang mi khi chay bd nhe. Nhwng trong khi tap luyén cac
bai cwéng dd cao, anh &y cam thay viéc thd bang mdii rat kho. Tap luyén thé bang mi
tao nén &p lwc cho viéc thé bdi vi mii co6 khdng gian nhé hon miéng. David so rang anh
4y sé mét co bap do gidm cwong do tap luyén khi khép miéng. Trong truéng hop nay,
cach t6t nhat cho David lam quen chinh la ap dung 90% chwong trinh Oxygen Advantage
vao dé tang diém s6 BOLT cua anh 4y. Bao gom mé phdng tap luyén & noi cao khi chay
bd, thé bang mdi moi lic va gidm thé bang cach tha 16ng trong luc nghi ngo’l va tap luyén
thong thuwong. Treong hop duy nhéat thd bang miéng la khi viéc tap luyén cia anh ay tr&
nén cang thang dén mac khéng thé dwoc bang mii. Khi diém BOLT cla David tang,
anh &y sé thd dwoc bang mii khi tap luyén cwéng do cao. Trong thdi gian d6, anh &y
c6 thé kiém tra liéu ban than cé dang thd gap khi tap luyén hay khéng bang céach so
sanh diém sb BOLT trwéc khi tap va 1 gi® sau khi tap. Diém sé BOLT sau khi tap sé cao
hon 25% so v&i trwdc khi tap. Néu thap hon, David nén gidm cwdng dé tap luyén dén
mtrc anh 4y c6 thé duy tri viéc thd bang miii.

Muc tiéu ctia David la dat 40 giay diém s6 BOLT trong 12 tuan. Tap luyén thé chat voi
con thieu khi manh hon chinh la chia khéa dé dat dwoc muc tiéu nay.

Chwong trinh cho diém sé BOLT cao hon 30 giay

o Do diém sb6 BOLT mébi sang ngay khi thirc day.

e Thé& bang miii ca ban ngay 1an ban dém, dan bang keo vao miéng khi ngu .

e Khd&i ddng 10 phat bang cach di bd va nin théd méi phit hodc hon dé “Mé phéng
tap luyén & noi cao”.

e “Th& nhe dé thé dung” khi chay dé tdng cwdng d6 bai tap trong khi duy tri viéc
thé mii dé tao ra con thiéu khi manh.

e Tiép tuc chay b va thé bang miii tlr 20 phut dén 1 gio.

o (O gitra budi chay, thuc hanh viéc nin thé dé “M6é phéng tap luyén & noi cao”. Thé
ra va nin thé tr 10 dén 40 buéc khi chay bo véi tbe do vira phai.

e Sau khi nin th®, thé lai bang mdi trong khi lién tuc tha 16ng co thé. Cé géng dan
trai nhirng lan nin thé ra cach nhau vai phat trong sudt budi chay.

e Sau cac bai tap thé chat, tap cac bai “Hbi phuc hd hap”.

e Thuwc hanh mét budi “Md phdng nang cao tap luyén & noi cao” cac ngay khac.

e Thuwc hanh gidm viéc thé , thwc hién bai tap “Thé nhe dé thd dung” 15 phut truéc
khi ngu.

e Dién vao bang sau dé theo dai tién trinh.
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Diém BOLT

30 giay Vi du Ngay Ngay Ngay Ngay Ngay Ngay Ngay
hodc hon 1 2 3 4 5 6 7
BOLT 7h sang
35 gigy.
The nhe 10h sang
Chay. 45 phat
Mé phéng,
tap luyén &  Hoan thanh
. trong. ldc,
nei cag e
Chay.
Mé phéng,
2 12h trua,
3p luyén & Hoan thanh Mahi Nghi Nghi
nei cao
The nhe
. . 10h30 dém
TRl 15 pnit
ngu

Brenda, 32 tui, chay muoi dam, bdn ngay mét tuan va co6 moét strc khde hoan hao. Co
ay la mot van déng vién chay dwong dai voi chi so BOLT tir 35-40 giay.Dé co thé duy
tri chi s6 BOLT cao, tap luyén thé chat v&i con thiéu khi tir trung binh dén manh la can
thiét.

Khi Brenda cdm thay can thuc day co thé manh va nhanh hon, c6 4y tang sb buéc trén
moi phut dé chay nhanh hét mrc cé thé khi khép miéng. Thwdng thi cd Ay co thé thé
bang miii khi khi chay v&i tbc do tét da clia minh. Do chi sé BOLT cuia Brenda gan voi
40 giay, co thé co 4y co thé thwc hién cac bai tap cwong dd cao ma khdng can phai
chuyén qua thé bang miéng. Do viéc thé cha cd 4y kha hiéu qua, viéc mé miéng ra
khéng mang lai loi thé gi dén nang suét hoat dong ctia cd 4y. Ché do luyén tap cla cd
4y bay gid 1a dé duy tri diém sé BOLT cua co ay.
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Tong két vé chwong trinh Oxygen Advantage cho chi sé
BOLT ttr 10 dén 30 giay tré |én
Bang viéc tap luyén méi tuan , chi sé BOLT sé dwoc cai thién, va cac bai tap cwdng do

cao hon c6 thé duoc st dung dé dat dén diém cao hon. Bé dat dwoc muyc tiéu cla
ban than, ban cé thé quan sat cac hinh minh hoa sau:

ﬂjﬁgﬁ}pﬂ Vi thy Mody Mody Mody Mody Nody Mody Mad
! “';;n 1 2 3 4 5 6 7
BOLT 7h sang
35 giay.

Thonhe  10h sang,
Chay. 45 phut
tip luyén & H,R@almwl
ot 630, trong lig
Chay.
Mé phéng.

. 12h trua,
tin b & Hoan thanh Mahi MNghi MNghi
nei cao,
Thé nhe

, 10h30 gém
meEe kil s ot
ngu
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Cép dé luyén tap Oxygen Advantage

-
s \

X
|

e
L) =t
()
:(/i_ v i\ -;'..l. ‘?'_'
o B Diém BOLD
Diém BOLD tw 10 dén 20 giay

thép hon 10 g"ay Po chi s& BOLD vao budi sang
7 o ~
Do chi s& BOLD vao budi sang Thé bi“g mul
ngay lan dém

Thé bing miii ,
ngay l&n dém Tranh thé dai va thé sau
Tap bai tap hdi phuc thé Thé& nhe d& thé dang

(6 Tan/ngay, mdi [an 10 phit) (3 [An/ngay, 10 phat/lan)

Thé nhe dé thé dung
di bd hodc chay bd cham
(30-60 phut héng ngay)

Thwe hién di bd chdm
10-15 phat méi ngay
(miéng khép lai khi di)

H&i phuc thé

Khi di€ém BOLD ting lén 15 gidy,
sau khi tép thé thao

lam "Thé nhe d& the dang”
(6 lan/ngay, méi [an 10 phat)
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ey -k
. Diém BOLD
o 30 gidy tré Ién
Diém BOLD -strc khoe tét
tur 20 dén 30 giay

-strc khée féf Do chi s8 BOLD vao budi sang
. Thé bé ai
Do chi s6 BOLD vao budi sang ?‘ :ng r:1m
ngay lan dém
Thé bé i . .
R Khéi dong truéc khi
ngay lan dem tap luyén thé chét
Thé nhe dé thé dang - ngoi . L
(3 1an méi ngay, 10 phut/lan) Tho nhe dé tho dung
khi tap luyén thé chat
Khéi dong trudre khi
tap luyén thé chat Mo phong tap luyén &
2 2o 2 A dé cao I&n - chay bd
' The nhe dé tho dang - di bd g ; j
(30-60 phtit méi ngay) hogc chay nhanh
Mé phong tap luyén &
dd cao Ién - ndng cao
vao cac ngay con lai

Mo phong tap luyén &
do cao I&n -di bd
nhanh hoéc chay bd

Hoi phuc thé sau khi Thé nhe dé thé dung
tap luyén thé chat 15 phut trwée khi di ngi

Chwong trinh dé giam can hodc cho ngwei béo phi ( Phu
hop v&i moi diém sé BOLT)

e Chuyén qua thé bang mii ca ngay va dém.

e Dan bang keo vao méi khi ng ( Hay doc phan: Th& bang miii).

e Hay nhan thirc dwoc hoi théd ban khi lam viéc, cho phép né binh tinh, thw gian va
im lang.

e Tap “Thé nhe dé thé dung” tv 10-15 phat, 5 1an mét ngay. Chia thanh nhw sau:

e 10 phut triwée khi lam viéc.

e 10 phut khi an trwa.

e 10 phut sau khi xong viéc

e 10 phat (ho&c hon) khi xem Tv vao budi chiéu.
e 15 phut trwéc khi ngu.

e “Th& nhe dé thd dung” khi di bd 30-60 phat mét ngay.
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e V&inhirng ai c6 chi s6 BOLT hon 20 gidy, va phu hop véi viéc nin thé, hay thuc
hién bai tap “Md phdng tap luyén & noi cao” bang cach két hop 8-10 1an nin thé
dé dat dwoc con thiéu khi trung binh trong khi di bé.

e Hay chi y dén nhirtng cdm giac khi ddi, tw hdi ban than cé nén an tiép khéng va
dirng lai khi da du no.

o Dién vao biéu dd sau dé danh d4u tién trinh.

e Vi du Ngay MNgay Ngay Ngay Ngay Ngay Noay
Giam. cA0 1 2 3 4 5 6 7

BOLT Th45 sang
17 gigy,
4 8h sang
o (-3
Thé nhe 10 ph
Tho nhe 10 phat

12h30

Jheo nhe 10 phit

; 6h chiéu
JThe nhe >
10 phit

11h15
: 15 Rtwl
Jho nhe khi
ngu
The nhe
dén thé ‘

3 3h chigu
[ [l st
trong lug,

di bé

O dau cudn sach, ching ta dwoc gidi thiéu vé Donna, cb bi that vong va cam thay that
bai khi bi tdng can tré lai sau khi gidm can thanh cong. D& giup Donna lay lai dwoc strc
khée va gilp cb ay dat dwoc can ndng ly twéng, téi da yéu cau cd ay chi thwc hién 3 bai
tap: “Thé nhe dé thd dung”, di bo khi khép miéng, va thwc hién cac 1an nin thé khi di bo.

biém s6 BOLT Iuc dau cua cd la 12 giay, mét con s6 pho bién di vai mot ngudi co mot
cong viéc ap lwc va yéu cau cao nén chi cd it thoi gian dé tap luyén. Mac du Donna thd
bang mii ca ngay, co ay lai thtre day véi mot cai miéng kho, cho thay rang co 4y thé
bang miéng khi ngt. Mot yéu tb khac lién quan dén diém sé BOLT thap cla cd ta chinh
la chirng khoé ngd. Mac di nga dang gioy, ¢d ay can dén 2-3 tiéng dé chim vao giac nga,

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét
188



két qua la cd Ay tinh day trong tinh trang ué oaiva khdng sang khoai, diéu nay chang hé
tét ti nao khi chang ta can tinh tao dé giai quyét cac van dé vé cong viéc va gia dinh.

Muc tiéu chinh cua t6i dat cho Donna chinh Ia tang diém s6 BOLT clia cd &y, kiém ché
con déi, nang cao chat lwong giac ngu va nang lwvong co thé.

Thoi diém guan trong nhat dé Donna thwc hanh “Thé nhe d¢é thd ding” voi mét con
thiéu khi cé thé chju dwng dwoc chinh la truwdc khi di ngu. Co ay khong can phai thuc
hién trén giwdng. Thay vao do, co ay co khoang thoi gian vao budi toi de coi TV, va day
la khodng th&i gian tuyét voi dé co ay glam thiéu viéc thd ma khéng can phai sap xép
mot khoang théi gian cho bai tap. T6i goi y cho Donna rang khéng nén xem tin tirc hay
b4t ky chwong trinh nao c6 tinh bao lwc ho&c tinh hiéu chién. Bai tap nay nham muc
dich cho co thé thw gian, chir khdng phai gay phén (rng cang thang cho co thé.

Nho thé nhe nhang truwéc khi di ngu, gidc ngd ctia Donna tré nén sau hon, gitp cd ay
thirc day sém hon 15 phat dé bat dau ngay mai. Va viéc co ay cb géng thé nhe nhang
trong ngay ciing rat quan trong. Bao gom viéc dé y dén hoi thé cia minh, tran tinh né
dé c6 4y cdm nhan dwoc con thiéu khi & mirc trung binh.

Viéc khép miéng khi ngu la thach thtre I6n vai Donna, nhwng sau vai ngay thi co thé co
da thich nghi voi kieu thd mai. Sau dém thir tw, c6 ay cam thay ngud ngon hon, ngu it
hon, thirc ddy s&ém hon va cam thay sang khoai hon.

Coéng v&i viéc tap thd, viéc Donna cha y dén con déi va con khat nwéc rat quan trong.
Cai thién kha ndng oxy hoa clia cac mé va ndi tang gip co thé hap thu d6 an tét hon,
va han ché con doi mot cach tw nhién. Loi khuyén t6i dwa cho Donna la chi an khi doi
va ngirng khi da théa man. Bang cach tuan theo viéc nay, cd ay khéng phai &n vét trong
ngay, va con an trua & thdi gian mudn hon trwde. An phu hop véi nhu ciu cla co thé
quan trong hon an vao nhirng thoi diém cb dinh trong ngay. That khdong may khi xa hoi
nay mang dinh kién can an nhleu hon lwgng thirc &n chang ta can. Va mét loi ich khac
la Donna c6 cadm giac khat va uéng nwéc nhiéu hon.

Donna cam thay it déi hon rd rét, va viéc cd ay tap luyén cac bai tap thé da gilp cai
thién chi sé BOLT. Trong vong hai tuan, diém s6 BOLT da tang tir 12 dén 20 giay va
gidm 3kg. T6i khuyén khich Donna day nhanh tién d6 bang cach két hop 8-10 lan nin
thé khi di bd 20 phat dé tao ra con thiéu khi trung binh. Bai tap nay tam thdi gidm lwong
oxy dé “mé phdéng tap luyén & do cao I&n”, két qua la con déi gidam nhiéu hon mét cach
tw nhién.

Nhiéu nguoi véi diém s6 BOLT thap, bao gém Donna, can tranh cac bai tap thé chat,
do ho thé qua nhanh, khién cho cac bai tap glong nhw mot viéc cuc khd. Khi diém sb
BOLT cua Donna tang lén 20 giay, co ay cam thay can tap luyén thé chéat nhiéu hon.
Viéc nay cai thién sw 6n dinh can nang cda co thé, tdng nang lwong, va sw tin tin.

TGi da noi Donna nhirng gi toi nGi v&i moi ngwdi: “Thd nhe dé thé dung” khong chi la
mot bai tap, né 1a 16i séng. Céach ching ta thé trong ngay anh hwcng téi cam xuc va stre
khée cua chang ta. Khi Donna két hop né vao I0| sbéng cla cd ay va duy tri chi s6 BOLT
trén 25 gidy, chubi ngay an kiéng lap lai ctia cd 4y da két thic. Va co 4y cam thay hanh
phac khi hién tai dang nang 65 kg (tr can nang 80 kg), va mic nang lvgng tang cong
v&i cdm giac hanh phic [a mét ddng lwc tuyét voi dé duy tri va tiép tuc.
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Chwong trinh cho tré nhé va thiéu nién

e  “Bai tap théng mii “ chinh la bai tét nhat cho tré nhé do dé dang, nhanh va
kiém soat dworc.

e  Tap luyén “Bai tap thong mar tong cong 12 lan mét ngay, chia thanh 2 phién,
6 lan mdi phién. Tap luyén 6 lan trwde khi &n sang va 6 lan trong ngay. Sé
bwdc mot dira tré co thé [am nén tang 10 bwéc moi tuan, va muc tiéu la 80-
100 buwéc.

J Khi tap luyén bai tap thdng mdii, toi hay khuyén khich tré dinh mét miéng bang
keo & miéng. Diéu nay ddm bao rang miéng sé khép trong subt qua trinh tap,
khong khi khéng len 16i vao dworc.

o Mang b&ng keo khi coi TV hay di quanh nha ciing rat cé ich dé tré lam quen
v&i viéc thé bang mii.

e  Thé& bang mii ca ngay voi lwdi dat [én vom _hong (mewing). De tim hiéu vé
viéc thd miéng va cach khuén mat phat trién, hay doc cudn sach cla t0|

“Buteyko gap bac si Mew: Phwong phap Buteyko cho tré con va thiéu nién”

e  Dién vao bang sau dé theo dai tién trinh.

Tre em, Vi du Ngay MNgay Ngay Ngay Ngay Ngay Ngay
va (50 burdec) 1 2 3 4 5 6 7

Ban ngay. 25

Lan dau

Ban ngay. 27
Lan 2

Ban ngay. 30
Lan 3

Ban ngay. 25
Lan 4

Ban ngay. 28
Lan 5

Ban ngay. 30
Lan 6

Bandém. 35
Lan 7

Bandém. 35
Lin8

Ban dém. 37
Lan 9

Bandém. 30
Lan 10

Ban dém. 40
Lan 11

Ban dém, 37
Lan 12
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Marc, 7 tudi, bi nghet miii va lién tuc thé bang miéng. Mdc du bac si da tri dwoc hen
suyén, hoi thé ctia cau to dén mirc nghe dwoc khi nghi ngei va an uéng (Iam cho ba me
cau kha lo 1ang). Cau bj kho thé khi choi béng da, phai nghi gitra hiép dé 13y lai hoi thé.
Va céu con ngay vao moi dém.

Tré con phan &ng rat tét khi tap luyén cach thé, méac du can cé sw quan sat tlr phu
huynh. Tai ludn noi rang viéc tré c6 tap luyén cach thé thanh cong hay khéng phu thudc
vao sy dong vién tr phu huynh. O khéa hoc cta minh, tdi dong vién cac phu huynh
bang céach ban ve tam quan trong cla viéc thd bang mi trong viéc phat trién khudn mat,
sw tap trung, giac nga, va strc khée téng thé. Toi sir dung vi du ctia ban than vé viéc thé

khi con nhd va cach né gay hai dén sw tap trung qua tdi khi hoc dai hoc va cao dang
Mot théi quen twédng chirng nhw vo hai lai nhwng dé lai hau qua nghiém trong.

Dé gitr n6 don gian cho tré em va cac chau thiéu nién, toi chi khuyén nén tap mét bai
tap va moét vai lwu y de tién bé.

Marc yéu béng da, va muc tiéu cai thién thanh tich t’hi dau da tré thanh dong luc dé cau
bé van dung bai tap vao tap Iuyén. Khi Marc pé thé nin thé tw 80-100 budrc, viéc cau
can lam chi la tap du so lan dé duy tri con so nay. Vi dy, sau vai tuan, Marc nén gil
dwoc 80 budc bang cach tap luyén 3 lan mét ngay.

Vi du vé tién trinh ctia Marc:

Tuan 1 : 32 buwdc

Tuan 2 : 37 budc

Tuan 3 : 49 budc

Tuan 4 : 58 buwdc

Tuan 5: 70 buéc

Tuan 6: 81 buwdc

Tuan 7: 83 budc

Tuan 8: 79 buéc

Tuan 9: 82 buédc

Tuan 10: 85 bwéc

Tién trinh ctia Marc phu thugc vao sé budc ma cau c6 thé nin thd dugc va cach cau thd
moi ngay. Néeu cau khong thé bang mii, hoac ngap nhiéu trong ngay, thi viéc tang so6
bwdc khi nin thd sé cham hon. Do vay, ngoai tap Iuyen véi sO bwéec, viec dam bao thé
bang mii va thé nhe trong ngay rat quan trong. Dé dat duoc dleu nay, phu huynh cta
Marc c6 thé nhe nhang nhac nh& cau thd nhe hon khi ho nghe tleng cau thé. Mot cach

khac ma phu huynh Marc c6 ap dung dé duy tri bai tap nay la dam bao Marc sé thé nhe
khi dang an, cam thay khéng can phai thé nhieu bang miéng khi miéng day thirc an.
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Phu luc: Cac ngwong giéi han va dam bao an
toan cua viéc nin tho.

Khi nin thé, ban ngan oxy di vao phéi va ngan CO2 thoat ra. Khi nin thd t&i gi¢i han, mot
phan nong d6 oxy giam trong mau, lam cho co thé sir dung bat ky nguén oxy nao co thé
cung cap cho tim va nao bang cach han ché mach mau di vao cac néi tang khéng chu
chét. Vi du, tay va chan ban c6 thé cam thay lanh khi mach mau déng lai va co thé
chuyé&n huwéng mau khéi cac co quan nay. Mét hiéu (rng niva la 1am cham nhip tim, khién
cac mach mau ngoai vi co lai, huyét ap tang, 1a lach co lai, tao ra hiéu &ng “phan vé khi
lan”. Hiéu &ng phan vé khi lan co trong tat cd moi déng vat cd xwong séng thé bang
khong khi va tw kich hoat khi ngudn cung oxygen giam. N6 la thé cho phép tré so sinh
va tré em nin thé theo ban ndng khi & dwdi nwéc, va thé hién rd hon & nhitng nguoi
I&n hay tap nin thé.

Trong khi nin th&, ndng do oxy & ddng mach gidm mét phan so véi mie binh thudng
(100mmHg) trong khi CO2 tang trén mtrc binh thwong (40 mmHg). O diém gi¢i han,
diém ma mét ca nhan phai ngwng nin tho, la khi oxy giam con 62 mmHg va CO2 la 54
mmHg. Mac du rat khd dé nguoi trwdng thanh nin thé dén mac ngét xiu, sé liéu cho
rang y thirc méat khi oxy con 27 mmHg va CO2 tang 1én tlr 90-120 mmHg. Co thé ding
co ché phan vé tw nhién nhu “phan vé khi 1an” va ngét xiu dé ndo khéng bi méat oxy qua
lau, b&i vi lam vay sé& khién n&o bj anh hwéng va chan thuong.

Céc bai tap nin thé trong cudn sach nay tuyét doi an toan néu tap luyén ding kha nang
va strc chiu dwng. Mac du vay, nguoi bi huyét &p cao, bénh vé tim mach, bénh tiéu
duwérng loai 1 hodc bat ky cac van dé vé sirc khde nao khac khéng nén tap nin thé khi
nghi ngoi cling nhw khi tap luyén.

Pé thwc hanh bai tap md phdéng tap luyén & viing cao, viéc nin thé cho dén khi c6 cdm
gidc mudn thé tré lai manh mé la can thiét. Va ciing khéng nén lam né qua 16. Quan
trong 1a hoi thé phai binh thuéng tré lai sau 2-3 1an thé. Trwdc khi tap luyén nin thé
trong cac bai tap cwong dd cao, nén dat dwoc diém sb BOLT it nhat 1a 20 giay. Thap
hon thi cac bai nin thé nhe nhang hon khi nghi ngoi va céac bai tap cwdng do tv nhe dén
trung binh c6 thé gitp ban tng chi s6 BOLT lén 20 giay ho&c hon.

Ma&c du tap nin thé tdng strc chiu dwng CO2, lwu y 1a n6 khéng gay anh hwéng dén chire
nang phan vé cla nédo khi méat oxy. Day la diém khac biét clia cac bai tap thé cha dong
va sw ngwng thé khi nga, nhitng IGc hoi thé bi ngirng vo thire khi ngu, déi luc dan téi
nhiéu van dé nghiém trong vé strc khde. Néu day la tac dung phu cua viéc nin thé, thi
c6 thé viéc nin thé co y thirc ciling co tac dung phu nhw vay, nhung nhiéu nghién ctu
cta nhirng chuyén gia nin thd da chi ra diéu nguwoc lai. Nghién cteu cha lvancev va déng
nghiép vé kha nang nin th&, va dd nhay CO2 cla cac van déng vién lan, mét mon thé
thao c6 thé dat ho vao rdi ro mat oxy tram trong. Nho tap luyén lién tuc, cac van dong
vién l&n nay co thé duy tri nin thé kha lau, gay ra viéc oxy gidm kha manh nhwng khong
gay anh huéng dén n&o hoac bét tinh. Mdt nghién ciru khac cda Joulia va déng nghiép
chi ra rang van déng vién I&n thé hién chic ndng phan vé khi 1&n rd rét hon, ndng do
oxy bdo hoa trong mau gidm it hon , va mau lwu théng tét hon.
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Cac giai doan nin thoé
Nin th& c6 thé chia lam 3 giai doan thiéu khi, bao gém nhe, trung binh va manh.

O giai doan dau, khong co s kich thich véi cac nhom co thd dé thé tré lai bdi vi CO2
chwa dat dén murc gi¢i han. BDay dwoc coi la sy thieu khi nhe.

Giai doan hai la thiéu khi trung binh. Khi nin th& 1au hon, CO2 tiép tuc tang trong mau
cho dén khi ndng d6 dat gi¢i han, kich thich cac nhém co thé co giat dé cd mang khong
khi vao lai. Cang nin thé |au, sw co giat ctia cac nhém co thé cang nhiéu khi co thé dang
cd mang khong khi vao phéi.

Giai doan ba la cam giac mudn thé tré lai qua manh dén mirc bat budc phai thd trd lai.
Day dwoc coi la sy thieu khi manh.

e Thiéu khi nhe : khdng c6 cdm gidc mudn thé

e Thiéu khi trung binh : bat diu tlr sw co giat clia cac nhém co thé cho dén khi
no co giat thwdng xuyén hon.

e Thiéu khi manh : théi thic th® tr& lai rAt manh, khdng con nin thé dwoc niva.

Cac tac nhan anh hwéng dén théi gian nin thé

Ba tac nhan quyét dinh do dai thoi gian khi nin the : ty 1& trao ddi chat, kha nang chiu
dwng sw thiéu oxy, va tong lwong khi trong phdi, mau va cac mé.

Giam ty 1& trao dbi chat bang cach thw gidn trudc va trong khi nin thé, trong khi kha
nang chiu dwng sy thieu oxy co thé dugc cai thién bang nin thé binh thuwdng. Mot vai
hoat déng khac anh hwdng dén thi gian nin thé bao gom:

e Sy xao lang
e Phan van viéc nin thé nén bat dau sau khi hit vao hay thé ra
e Phan van liéu van dong vién cé hit vao trwedc khi nin thé hay khéng

Nin th& sau khi hit vao gilp nin thé lau hon khi. CO2 dugc pha loéng nho ¢ nhiéu
khéng khi, nghia la cé nhiéu thu cam CO:2 trong ndo khéng dwoc kich hoat qua nhanh.

Thoi gian nin thd tdng néu ban hit thé sau va nhiéu dé& chuén bj cho viéc nin thé, nhung
viéc nay rat nguy hiém khi dwoc thye hién ltc di boi. Hit thé sau ngay trwde khi boi giam
lwong I&n CO2 trong mau nhwng khéng anh hudng nhiéu dén lvong oxy duoc triv bén
trong. Do tin hiéu ndo dé thé tré lai bi tat khi thwe hién viéc nay, lwong oxy cé thé xudng
rat thap trwde khi van déng vién boi 16i cdm thay can thé trd lai. Viéc nay co thé dan téi
mat y thirc dwdi nwéde va té hon 1a chét dudi

. Trang web cla thiy quan My canh b&o vé viéc 1am nguy hiém nay:

Canh béao quan trong: ching téi nhan thay rang nhiéu ngudi chuan bi cho chwong trinh
tap cda Lwc lwong d&c nhiém da tap nin thé dwdi nwéce, va cé nhiéu trwerng hop bi chét
dudi va suyt chét dudi thdi gian gan day. Tuyét déi khong nén tap nin thé (dwéi nwérc)
néu khdng c6 sw theo ddi cua chuyén gia.
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