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Phong dich

COVID-19 bang cach

DUONG |

PHOI

THANH XUAN

irus corona tdn codng
vao phdi, va né dang
tao ra moét dai dich
toan cau véi hang triéu
nguoi bi lay nhiém. bé
tang strc dé khang cho co thé, viéc
dudng phoi la rat quan trong.
bong y cho rang phéi 1a co
quan “méng manh” lam chu vé
khi cda co thé. Lugng mau toan
co thé chédy qua phéi va duoc loai
b6 doc t6; phoi cling dong vai tro
diéu tiét nudc cua co thé... Vivay,
dé phdi bi tén hai sé khién stc
khée bi &nh huwdng khong nho.

Bién d6i khi hau dé lam tén
thwong phéi
Phéi c6 nam néi s¢: lanh, ndng,
am udt, kho, bui ban. Khi séng
tai noi cé diéu kién khi hau khac
nghiét hoac chat lugng khong khi
kém, nguoi ta cé thé dé dang bi
ton thuong phoi, dac biét doi véi
nhitng nguoi hay hit thudc.
Trong nhirng diéu kién bat loi,
nguoi ta dé bi cac triéu ching
nhw kh6 hong, ho, c6 hong sinh
dom. Néu tinh trang kéo dai, phoi
sé dan suy yéu, khong chi gay khé
théd ma con sut gidm khd nang
chong lai sy xdm nhép cta céc
th c6 hai nhw vi khudn, virus,
mat bui... Tlr d6 dan dén viéc dé
bi cac bénh vé dwong ho hap nhw
viém mi, the kho khe, phéi khi
thiing, tham chi cac bénh nhiém
trung nhu viém phéi va lao, lam
tang nguy co ung thu phéi.

T6n thwong phdéi lién quan

dén toan bo co’ thé

Twr géc nhin ctia Pong y thi phé
khong chi c6 phdi ma la mot hé
thong ho hdp. Trong d6, phéi cé
lién quan mat thiét dén cac co
quan ndi tang khéc. Mot khi phoi
thuong ton c6 thé gay anh hudng
xau dén nhiéu b phan khac nhau
cuia cothé nhu:

e« Anh huéng dién mao bén
ngoai: c6 thé khién da san sui
va ntt né, téc xin mau, man
ngra, n6i meé day...

e Anh huéng dén da day va
duong rudt: gay céac triéu
chitng nhv truéng bung, kém
an, tdo bon, tiéu chay.

« Anh huéng dén than: cé thé
gay suy than, dau that lung,
mai goi, phu mat.

Tiép theo trang 2

Mat khi phéi
thuang ton co
thé gay anh
hugng xau
dén nhiéu bd
phan khac
nhau clia

cd the.
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Bi mat stic khoe va truong tho qua
tan so nang luong

KIEN THANH

Theo nha nghién cttu tam than
David Hawkins, thé gi¢i tinh
than ctia méi ngudi cé mot
tan s6 rung dong khac nhau.
Su dau kho, tuyét vong va oan
than c6 tan so thdp, khién
nguoi ta mang bénh. Hoa 4i,
bao dung c6 tan s6 cao mang

SHUTTERSTOCK

lai sttc khoe va hanh phtc cho
con nguoi.

Cam xic khac nhau, nang
lworng khac nhau

Ong David R.Hawkins da
chitng minh dwgc méi lién
hé mat thiét giita bénh tat ctia
con ngudi va nhitng suy gidm
nang lugng trong co thé, dén

tirnhirng tw tudng tiéu cuc. Két
quanghién cttu dugc 6ng trinh
bay trong cuén sach ndi tiéng -
“Power vs Force.”

Theo d6, médi ngudi c6 mot
tan so rung dong hay mirc nang
lwong khac nhau tuy theo thé
gi6i tinh than cta ho, nam
trong khodng tir 1 dén 1000. Vi
dunhu:

e Vuivé, thanh tinh: 540

e Ly tinh, thau hiéu: 400

¢ Khoan dung d6 luwgng: 350

e Hyvonglac quan: 310

e Tucao, khinh thudng: 175

e Cam ghét, thit han: 150

e Ducvong, khao khat: 125

e Soghai, lolang: 100

e« Daubuon, ti€c nuoi: 75

e Thoo, tuyét vong: 50

¢ Nhucnh3, hé then: 20

Ong cho biét, nhitng ngui
khoéng dugc thwong yéu hay

Tiép theo trang 4



2 | TAM & THAN

S6 01, Thdng 06/2020 EPOCH TIMES

Phong dich COVID-19
bang cach duong phoi

Tiép theo tir trang 1

e Lién quan dén tim: &nh hudng
dén viéc cung cdp mau, gay ra
suy tim, nhéi mau nao, xuat
huyét ndo va nh6i mau co'tim.

Ba nhém ngwori ¢an dwdng phoi
Nhitng triéu chitng nhu ho, dic
biét 1a ho khan, th¢ déc, hoac co
hong c6 dom, cho thay nhiéu kha
nang c6 van dé vé phoi.

1. Nhém nguoi ma khi thoi tiét tré
lanh thay kh6 miéng, viém miii,
di ttng, thdkho khe.

2. Nhém nguoi da cé triéu
chirng ho, dic biétla ho khan,
khé théd, c6 hong c6 dom,
khan giong.

3. Nhém nguoi hat thuéc hoac
bi phoi nhiém khéi thudc thi
cac chat doc hai tir thudc céd

nhiéu kha nang da ton dong
trong co thé. Hay tht hit
mot hoi that sdu va nin thé;
néu kha nang nin thé khoéng
chiu duoc 30 gidy nghia la
chttc nang tim phdi da suy
gidm. Hay sé'm cai thuocld va
dudong phoi.

Nhirng thyc phim bé
dwdng nhit cho phéi

Lam thé nao dé bdo vé stic khoe
ctaa phoi? Thuc phdm khong
thé lam sach pho6i nhung c6é
thé duong phéi. N6i nom na,
dudng phdi la tang cuwong stc
dé khang ctia phdéi, giup phéi
khoe manh.

1. Cu cai tring chita chat gay
cam wng interferon, c6 thé
gitp co thé chong lai sy pha
hay cda virus. Cu cdi trang
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Mot khi phoi thuong
10n c6 thé gy dnh
hudng xau den
nhiéu bo phan khac
nhau ciia co thé.

va bac ha rat hitu dung giap
phéi khoée manh. Trong bac
ha giau chat beta-carotene,
c6 thé thic day tinh toan ven
cia niém mac phdi, cling cé
tdc dung ho trg thong thodng
c6 hong.

2. Qua lé chira nhiéu nudc, cé vi
von la “t6 cac loai qud”, c6 vai tro
gidi nhiét, gidm dom va gidm ho.

3. Trirng ga rat tot cho phdi. Long
trang trirng ga rat giau protein
chat lugng cao gitp cdi thién strc
dé khang cta co'thé, con long do
trirng giau vitamin A giip bao vé
niém mac phéi.

4. Son tra cé chirc nang lam
dm phoi, lam diu con khat va
ha khi, diu tdm trang. An moét
vai qud son tra cé thé diéu tri
chitng dau & phdi, non mira
ra mau va chirng khat nuéc,
hdo nuéc. L4 son tra thuong
duogc stt dung lam nguyén liéu
trong cac bai thuéc tir duoc
liéu ctia cac thay thuéc bongy
Trung Quéc. An mot it son tra
hang ngay c6 téc dung ho trg
tot trong viéc cham séc phdi,
thanh loc co thé.

Thuat dung tra dé boi bo ngll tang ctia ngudi xua

PIXABAY

AN HOA

Ngtihanh gom kim, mdc, thiy, hoa,
thé. Con nguoi cé ngiitang phai,
gan, thén, tim, 14 lach. Trong tra c6
ngt sac trang, vang, den, hong (do),
xanh. Ngiisac lai sinh ra ngivi cay,
ngot, man, dang, chua. Ngtihanh,
ngiitang, ngilisac, nglivi trong tra
cau thanh nén mét vong dudng sinh
va dudng tam ly tha.

Lz;&M DIU NGU TANG
BANG TRA

Luc Tra

Luc Tra (tra xanh) 1a 14 tra chua trai
qua qua trinh héo va 6xi hda. Sdn
luwong tra xanh thuong lalon nhat,
chung loai cting nhiéu nhat va dugc
strdung rong rai nhat. Pac diém
cua tra xanh khi pha la nuéc thanh
trong, 14 tra c6 mau xanh.

Trong Ngtthanh, Luc Tra thudc
moc, vi toan, mui huvong thom ngao
ngat. Khi uéng, Luc Tra nhap kinh
can, can chutang huyét, cho nén Luc
Tra khong chi gitip cho mat sdng ma
con c6 thé thanh huyét, gitip chong
tac dong mach.

Trungy cho rang: Muia xuéan la
mua sinh s6i cia van vét, co' thé con
nguoi vira tradi qua mot muia dong
“khép kin”. Han ta khi vén dugc tich
tutrong co'thé lic nay gap muia xuan
lién phét ra. Nhiéu nguoi sé vi “Can
duong thugng cang” (mdt loat biéu
hién lam sang do &m khong phoi
duong ctia tang can dan dén). Nén
thich hgp uéng tra xanh vao mua
xuan giup thanh nhiét trirhoéa.

Hong Tra
Hong Tra la loai tra da trai qua qua
trinh 6 xi héa hoan toan, c6 dac thu
la nuéc dé va huong vi ngot ngao.
Trong Ngi hanh, Hong Tra thudc
héa, vi dang. Khi uéng, Hong Tra
nhép kinh tdm, cho nén Hong Tra
gitp lam gidm nguy co mac cac
bénh tim mach.

Trungy néi: Mua hala mua
cay coi tuoi tot, 1a mua troi, dat,
khihoa hgp, van vét sinh truéng
manh, nang gat nhulira, ngay dai
dém ngan, nudc trong co thé con
nguoi tiéu hao rat nhiéu, khi huyét
phan nhiéu khong d4, tam trang
phién mudn, lo au. Muia nay thich
hgp uéng Hong Tra vi Hong Tra
lanh gitp gidm nhiét do co thé, giai
nhiét, nang cao tinh than, gitp tim
khée manh, dudng huyeét.

Hoang Tra

Hoang Tra la loai tra da dugc lén
men, cé dic diém la 14 vang, nuéc
vang. Trong Ngiithanh, Hoang Tra
thudc thg, cé vi ngot, hwong vi
ngdy. Khi uéng, Hoang Tra nhp
kinh ti, thong véi kinh da day. Cho
nén, Hoang Tra gitup diéu duong
tivi, tro giap tiéu héa. Hoang Tra
thich hop uong vao thoi diém giao
mua hava mua thu.

Bach Tra

Bach Tralaloai tra ché bién t6i
thiéu tir cdc bip tra mau bac va la
duoc chon ky ludng, sau dé dugc
hap chin va sdy kh6. Nho cach ché
bién nay, bach tra con chita nhiéu
chat dinh duéng. Bach Tra c6 tén

goi tirlop 16ng to mau bac trang min
phtlén choi chwra mé ctia cay che.
Bach Tra cé huong vi nhe, tinh té va
hoingot.

Vé NgiiHanh, Bach Tra thudc
Kim. Khi uéng, Bach Tra nhép kinh
phé, thong kinh dai trang, phé chtibi
mao. Cho nén Bach Tra c6 tdc dung
gidi nhiét, tdn doc, hahoa, thich hop
udng vao mua thu.

Trung Y néi: Muia thu la mtia van
vat xo'x4c, tiéu diéu, khién miéng va
luGi con nguoi déu kho, cé hong cé
cam giac dang, dé phét sinh bénh vé
ho hdp. Bach Tra tinh lanh, cé thé
hahoa, lgi niéu, nang cao khd nang
mién dich ctia co'thé. Cho nén, mua
thu thich hop dé uéng Bach Tra.

Hic Tra

Hac Tra cé mau den vi 14 tra déu

bi oxy hod 100% trong thoi gian

tuwong doi dai. Vé ngti hanh, Hac

Tra thugc thuy, c6 vi mén chat.

Khi uéng, Hac Tra nhap kinh than,

di vao kinh bang quang. Than la

ngon nguon cda su song, la goc ctia

nguyén khi va cting la von liéng,

stc khoe ctia con nguoi. Cho nén,

Hac Tra cé tac dung kéo dai tuoi

tho cda con nguoi. Bang quang la

kinh mach bai tiét ctia nhan thé,

cho nén Hac Tra gitp gidm can,

tiéu mo, thich hgp uong vao mua

dong, kich thich tiéu hda.
Trung Y néi: Mua dong khi

cua troi dat bi phong kin, nuéc

déng bang, duong khi dan

dan bi tiéu tan, van vat

ngu dong, nhu cau dinh

dudng va nang luong

ctia nhan thé can cao.

Hac Tra cé thé gitr

duong khi, kién vi,

lam am bung nén

thich hgp uéng vao

mua dong.

TAC DUNG

DUO’'NG SINH,

DUO'NG TAM

CUATRA

Tra c6 thé dudng sinh

va dudng tam, diéu nay

dugc ghi chép rat chi tiét

ti mi trong cac sach vé tra

va sach y duogc thoi cd dai.

Trong “Cat tra dudng sinh

ky” ca ngoirang: “Tra, quy

thay! Trén thong v6i cdnh giéi

Than linh, dudi cé thé cttu gitp

nguoi khi bi doc.” Tra dugc xem cao

quy va thanh khiét nhu vay day.
Trong “Hoang Dé noi kinh” da

chi ra rang, mau xanh thuéc moc

va la mau cta gan, mau hong (do)

thudc héa la mau ctia tim, mau

vang thudc thé la mau ctia ti (14

lach), mau trang thudc kim la mau
ctia phéi, mau den thudc thuy la
mau cuda than.

Thoi Tong, Tran Truc ghi chép
trong “Tho than dudng lao thu”
rang: Vo6 ludn la loai phuong phap
dudng sinh nao, ly ludn va an uong
déu cé thé dung hoc thuyét Ngi
hanh dé giai thich. Hon nita c6
thé dua vao nén tang la hoc thuyét
Ngiihanh dé nang cao cdp do. biéu
nay ciing c6 thé duogc kiém chitng
thong qua tra.

Tra c6 5 loai, chinh la “Ngti sac
tra”: Hac Tra, Bach Tra, Hong Tra,
Luc Tra, Hoang Tra. Ngii sac d6i tng
v6ingt hanh, ngii sac chu tri ngt
tang, ngl tang lai d6i tng v&i ngt
hanh. Nguoi xua da dung ngiisac
trong tra lam tdng nang luong cho
ngi tang cua than thé, gitp ca than
va tam dat dén trang théi can bang.
Hon ntra “Ngti sac tra” c6 thé lam
diu ngiitang, dat dén muc dich cudi
cung la gitip con ngudi khée manh,
tam than an hoa. Hiéu biét dao ly
nay, moéi nguoi déu cé thé lya chon
cho minh mét loai tra thich hgp dé
dudng sinh va dudng tam.

Tranh minh hoa
Than tra Luc V.
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Xua tan cing thang, 4p luc bang
su dung hi¢u qua dong ho sinh hoc

THANH MAI

an luén khong cé6 da thoi

gian? Ban ludn thay thoi

gian tr6i qua qud nhanh

ma chwa lam dugc viéc gi
c6 ich? C6 thé la do lich lam viéc
cta ban chua tan dung dugc toi
da chu ky sinh hoc hang ngay cta
con nguoi.

7-9gh: Théri gian phu hop nhat
dé né6i 1&i yéu thwrong

Vao nhitng nam 80 cua thé ky trudc,
mdt chuyén gia ngudi My da phat
hién ra chat oxytocin c6 thé khién
co thé san sinh ra cam gidc “yéu
thuong”, vi thé ngudi ta goi né la
“chat kich thich yéu thuong”.

Sau nay mét nghién cttu ctia Anh
phat hién ra mic oxytocin & nam
gidi khé cao vao lic sang sém, sau
d6 gidm dan trong ngay. Vi thé, khi
vira méi ngd day la lic phi hop nhat
dé noi 1oi yéu thuong. Thoi gian nay
c6 thé goi dién thoai vé nha hay néi
nhiing 16i yéu thuong véi gia dinh,
ban be, nguoi than dé ho cam nhén
dugc tinh yéu ctia ban.

9-11h30: Pong nao
Mot cudc nghién clitu cida Dai hoc
Michigan phat hién ra rang téc do
phén tng cta nao vao budi sang &
da s6 hoc sinh va nguoi trudng thanh
kha nhanh (m&c d6 nhay cam cua
nao & nguoi gia sé thap hon).

bai véi hoc sinh, day la thoi gian
vang cho viéc hoc.

bo6i voi nhitng nguoi khéac thi
thoi gian nay dugc khuyén nén lam
nhiing cong viéc can phai phan tich,
tap trung hay séng tao, vi thé nhiing
nguoi di lam c6 thé sap xép nhiing
nhiém vu khé hoac lam nhitng cong
viéc c6 tinh dot pha vao khoang thoi
gian nay.

11h30-13h30: Thoi gian dé an
com, nghi trwa
Loi khuyén danh ban la: sau bira trua
nén dirng cong viéc lai, chop mat
nghi ngoi mot ldc.

Th& nhat, sau khi an, thi mét
lugng l6n mau sé truyén dén da day
d€ ho trg tiéu héa, vi thé nao sé tré
nén mo ho.

Thi hai, sau mét buéi sang lam
viéc can st dung nhiéu nang luong,
ban sé cam thdy mét moi, néu lam
viéc vao lic nay thi tv duy sé cham
lai, cach tot nhat 1a ching ta hay c
nghi ngoi mot 14t.

Sau khi an c6 thé van dong hoac
ditng khodng nira tiéng, sau d6 nghi
trva khodng ntra tiéng dé bo sung
nang luong, chudn bi cho céng viéc
vao budi chiéu.

13h30-14h30: Lam viéc

don gian

Xét vé gbéc do sinh ly, khi con nguoi
nghi ngoi, than kinh giao cdm phu sé
phét huy tac dung, c6 thé lam giam
nhip tim, gidp gian mach mau, ha
huyét ap, gitr cho co thé & trang thai
nghi ngoi. Sau khi tinh tdo lai, than
kinh giao cam da bat dau tac dung,
nhip tim tang 1én, mach mau co lai,
huyét 4p tang cao, co thé chuan bi tré
lai trang thai hoat dong.

Vi thé sau khi thitc day khong nén
lam viéc v6i cuong do cao, trude tién
nén lam nhitng viéc don gian dé tinh
ngu. Trong khoang thoi gian nay nén
lam nhitng viéc don gian, khéng phai
suy nghi nhiéu, khong qua phiic tap.

14h30-18h30: Lam nhirng
viéc kha quan trong

Lic nay co thé da thoat khéi “sy mo
mang”, tu duy cling bat dau hoat
dong, vi thé cé thé lam nhiing viéc
tuong déi quan trong trong ngay vao
khoéng thoi gian nay.

Loi khuyén
danh ban la:
sau biia trua
nén diing
cong viée

lai, chgp mat
nghi ngoi
mot lic.

Ngoaira, nghién cttu cho thay, sau khi
nghi trua, nghi ngoi day du, tinh céch cta
chuing ta sé trd nén hoa nha hon, dé giao
tiép hon, vi thé cé thé lam nhitng viéc
lién quan dén giao tiép.

18h-20h: Nghi ngoi hop ly

Lic nay, luong melatonin trong co thé
&'muc thap nhat, cong viéc trong mot ngay
thuong sé khién ching ta cang thang.

Sau khi tan sé, ban hay tam roi xa
cong viéc dé nao dugc thu gian, thoat
khoi trang thai cang thang.

Neéu cé diéu kién thi tot nhat 1a nén
lam nhiing viéc hoan toan khong c6 lién
quan dén cong viéc nhu van dong co thé
s€ ¢6 lgi cho viéc lam gidm &p luc, ban
c6 thé tap vai dong tac thé thao, ndu com
cho gia dinh hoac xem mét vai chuong
trinh giai tri.

20h-22h: Théi gian dé “bao
dworng”

Mot trong nhitng tdc dung quan trong
cua melatonin la diéu tiét nhip d6 ngay
va dém, muic d melatonin vao ban dém
cao hay thap anh huéng truc tiép dén chat
lugng gidc ngu.

Nghién cttu cho thay, mitc melatonin
trong co thé nguoi c6 dac diém nhip do
rat ro rang, thé hién & sy thay doi mic do
cao thdp ngay va dém.

Du6i 4nh sang, mitc melatonin kha
thap, dén 8 gio t6i sé bat dau tang 1én va
dat mtic cao nhat vao khoang 3 gio sang,
gan nhu gap 7-8 1an so v6i ban ngay, 1 -2
tiéng sau d6 lai bat dau gidm xuong va tré
lai mitc ban ngay vao khoéang 7 gio' sdng.

Vi thé, sau 8 gio t6i, co thé can duogc
chuan bi di vao gidc ngl. Trong giai doan
nay, ban nén thw gian, khong nén suy
nghi va dimng lam nhiing viéc kich thich
than kinh dé ca co'thé déu dugc nghi ngoi.

Sau khi ndo da chuan bi cho giac ngg,
hoat dong ctia cic co quan bat dau cham
lai nham ho trg ban dé dang di vao giac
ngavao khodng 11 gio.
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Bi mat stuc khoe
va truong tho qua
tan sO nang luong

Tiép theo tir trang 1

c6 tu tudng tiéu cuc, odn gian,
chi trich, han thu nguoi khac
hoac song ich ky déu cé tan so
rung dong thap. Qua trinh trach
moc, han thtt nguoi khac sé lam
tieu hao rat nhiéu nang luong va
tao ra nhiéu ap luc trén co thé
cda ho, vi thé tan so6 rung dong
sé gidm va nhirng nguoi nay cé
nguy co bi vueéng rat nhiéu loai
bénh. Tan s6 rung dong chinh la
tlr treong ma moi nguoi thuong
hay néi dén.

Tir bi, giac ngo la canh giéri cao
Theo 6ng Hawkins, tan s6 rung
dong cao nhat ma 6ng da quan
sat dugc la 700 ; tan s6 trén 700
chi xudt hién noi nhitng nguoi
da tu hanh dac dao, tran day tirbi.
Nang lugng ctia ho rat phong pht
day du, khi ho xuat hién c6 thé
anh huwéng téi tir trreong clia viung
xung quanh.

Tién si Hawkins lay vi duvé ni¥
tusiThién Chua gido Teresa. Khi
ba xudt hién trong budi lé trao
gidi Nobel Hoa Binh 1979, bau
khong khi trong toan hoi truong
rat hoa 4i am cung, tan so6 rung
dong cling rat cao. Tan s6 rung
dong cuia ba da lam cho tat ca
moi nguoi trong hoi truong cam
nhin dugc nguon nang lwong dé
va cdm thdy moi thitxung quanh
duong nhu trd nén tot dep hon.
Khi trong tam mot nguoi xudt
hién nhitng suy nghi tiéu cuc,
ho khong nhitng lam ton hai téi
ban than, ma con lam cho toan
bd truong nang lugng quanh dé
bién doi theo hudng xau.

Tan s6 ning lhrong la chia
khoa cho sirc khoe, hanh phuac
Béc si David Hawkins da diéu tri
rdt nhiéu bénh nhan dén tir khap
noi trén thé giéi. Trong nhiéu
truong hgp, chi can nhin thay
bénh nhén, 6ng da biét nguoi dé
tai sao mac bénh, vi 6ng khong thé
tim thay bat ké ‘yéu thuong’ nao
toat ra tir nguoi do, chi la dau kho
va tuyét vong bao trum khap than.

Trdi qua mot loat cdc truong
hop thuc chirng, tién si Hawkins
dac két ra rang: nhitng nguoi bi
mac bénh vi trong nodi tam ho cé
suy nghi tiéu cuc.

Néu tan s6 rung dong ctia mot
nguoi tir 200 tré 1én thi nguoi dé
khong mac bénh. Nhitng nguoi
hay bénh tat thuong cé tan s6 rung
dong thap hon 200. Vay nhitng y
niém tiéu cuc nay la gi? B6 chinh
la nhitng suy nghi thich chi trich
nguoi khac. Khi chi trich nguoi
khac, ho sé tiéu hao lugng l6n
nang lugng cda ty than; do vay
tan s6 rung déng cua ho sut xuéng
duéi mic 200. Nhirtng nguoi nay
rat dé mac bénh, va méi nguoi céd
thé mac mét loai bénh khac nhau.

Tan s6 rung dong trong xa
hoi hién dai

Ong Hawkins ciing cung cdp nhitng
thue té€ tha vi it nguoi biét vé tan so6
rung dong dudi day:

e 85% dan sotrén toan theé gioi
c6 tan s6 rung dong ¢ mikc
duéi 200.

e Hau hét phim énh lam suy
yéu khén gid bang cach dua
tdn so rung dong cua ho
xuéng mirc dudi 200.

e Nhitng cudn séach triét hoc

thuong mang tan sé rung
dong cao nhu Kinh Vé Pa
(910 TCN), str thi Ramayana
(810 TCN), gido ly Thién (795
SCN), st thi Mahabharata
(780 TCN), Tam Kinh va Kinh
Phap Hoa (cung 780 SCN),
Kinh Koran va Kinh Kim

SHUTTERSTOCK

Nhiing ngudi
bi mac bénh vi
trong nodi tam
ho co suy nghi

tiéu cuc.

tri ctia ban tran ngép s tirc gidn,
cangthang, tham lam hoac nhirng
suy nghi xdu, co thé ban sé tao ra
cac h6c-mon cang thang lam suy
yéu hé théng mién dich.

2. Muc tiéu lanh manh gitip tang
trwong nang heong

L N LA s x A ,
Cuong (cing 700 SCN)... Khi mot nguoi song khong c6 muc
éu tan so Pungtirgéc domotbécsitamly, dich, céi chét thuong tré thanh
Neu tan so ngtirgéoc domotbacsitamly, dich, cdi ché ong tré than
rung dﬁng tién si Hawkins khuyén moi ngudi  muc tiéu cuéi cung ctia ho; do dé
- N nén cd suy nghi chinh truc va tinh  sttc khoe tinh than cda ho bi énh
cua 1‘1}()? than lac quan... Piéu nay rat quan  huwdng. Hay duy tri mot thai do tich
nguoi trong vi c6 thé dem dén cho ban cwc, mot tinh than lac quan, va
200trolén nhirng lgi ich ddng kinh ngac. lam viéc dé dat mot muc tiéu nho
thillgll'fﬁ Nhiéu chuyén gia c6 cung nhonao dé. Ban cé thé ngan ngilra
do khon: quan diém véi tién si Hawkins ching lao hda sém vi té bao nao
2 o . s la ché do an kiéng va tap thé duc duogcren luyén méi ngay.
mac beénh. khong phadi la yéu t6 quan trong 3. Nudi dwong tinh yéu thwong va
Nhiing nhat dé kéo dai tudi tho. Tién si  lam cdc viée thién
ngu’b’i hay Elizabeth Blackburn, nguoi doat Qéc chuyén gia vé tam than hoc cho
bénh tht gidi Nobel nam 2009 vé sinh ly rang nhitng nghia ct thién luong
o, hoc, da tong két cac yéu t6 song lam cho trai tim ban tran ngap
thdﬁl}gco tho nhu sau: “Néu ban muén song niém vui, triét tiéu cdc héc-mon
tan so rung hon 100 nam, ché d6 an uéng hgp  gay cang thang, va tang san xudt
dﬁngthﬁp ly chiém 25%, cac yéu t6 khdc cdchdc-modn c6 loi.
) 25%, trong khi can bing tam ly
hon 200. ) Lo & y

chiém 50%.”

Nhu vay, néu ban muén séng
khée manh va truong tho hon
nita, nhat dinh can xem xét dén
nhirng diém sau:

1. Tam trang t6t
Néu ban bon chon cé ngay va tam

4. Gia dinh hoa ai

Mot méi quan he hai hoa véinhitng
thanh vién trong gia dinh c6 kha
nang gitp ngan ngira sy sdn sinh
héc-moén cang thang. Bong thoi,
khi nhu cau tinh cdm ctia ban duoc
dap &ng, ban sé cdm thay hanh
phuc binh yén.
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Thuat duong sinh gop phan kéo dai

f)

(uoi tho cuia ba Tong My Linh

PUBLIC DOMAIN

K I} bl

Ba Téng My Linh, tho dén 106 tuéi.

KIEN KHANH

Nguoi phu nit c6 tam dnh huéng
l6n doi voi Trung Quoc thoi can
dai, phu nhan Tudng Gi6éi Thach
da song tho dén 106 tudi du bi ung
thuvao nam 40 tudi. Viéc strdung 2
loai rau trong phuwong phap dudng
sinh ctia ba duogc rat nhiéu nguoi
quan tam.

CONG DUNG DU'O'NG SINH
TU’ RAU CAN TAY

Rau can tay giau protein, carotene,
carbohydrate, vitamin B v.v... c6
tdc dung binh gan thanh nhiét,
nhuan phai trj ho, gidm huyét dp,
gidi doc phoi, kién vi lgi huyét...
Thuong xuyén an rau can tay, dac
biét 1a 14 can tay rat co lgi trong
viéc ngdn ngira cao huyét dp, xo
vita dong mach, bénh tim mach,
suy nhugc than kinh vv...

1. Binh gan, giam huyét ap
Can tay la loai rau gitp ha huyét 4p

dugc nhiéu nguoi biét dén, thanh
phan cé tinh axit trong can tay cé
thé chong lai phan (ng tang huyét
ap gay ra bai nicotine va lobeline
hydrochloride, cé hiéu qua doi véi
chirng tang huyét 4p nguyeén phat,
cao huyét ap thai ky va cao huyét
4p man kinh. Rau can tay con giup
gidm duong va md trong co'thé.

2. An than

Can tay c6 thé phan tach ra mot loai
thanh phan cé tinh kiém, cé téc
dung tran tinh ciing nhu gitp an
than, cé loi cho viéc 6n dinh cam
xuc, loai bé cdm gidc budn buc.

3. Loi tiéu, tiéu swng

Rau can tay c6 chira thanh phan
loi tiéu, c6 théloai bd natri va tinh
trang bi tiéu cuda co thé, tiéu sung.
Nudc can tay c6 thé diéu tri bénh

an cdi bo x6i con gitip bdo vé thj Iuc,
béi vi mot so loai carotene c6 trong
b6 x6i c6 thé chuyén héa thanh
vitamin A trong co'thé nguoi, hoé tro
thi Iuc.

1. Nhuan trang, chira bénh tri

Céi bé x6i c6 chira nhiéu chat xo
thuc vat, gidp thic day nhu dong
rudt, c6 loi viéc dai tién, thic day
su bai tiét cda tuyén tuy va hé trg
tiéu hda. Rau bina c6 tdc dung diéu
tri mun tri¢gng c4, tdo bon, nit hau
° mon, viem tuy man tinh va céc
"~ bénh khéc.

2. Thac diy co’ thé phat
trién, ting cworng kha ning
mién dich

Cai b6 x0i rat giau carotene, cé thé
chuyén héa thanh vitamin A trong
co thé nguoi, giip duy tri thi luc
binh thuong va sitc khoe té bao biéu
mo, tang khd nang ngin ngira cac
bénh truyén nhiém, thic ddy su tang
trudng va phat trién ctia tré em.

Rau cén tay.
SHUTTERSTOCK

3. Thic diy qua trinh trao

tiéu ra duong chap. d6i chat, 1am cham qua trinh
lao héa

CONG DUNG DU'O'NG SINH Fluorine-natri phenol, 6-hydroxym-

TU RAU BINA ethyl squalane va cac nguyén to vi

Rau bina (cdi b6 x6i) chita nhiéu
protein, vitamin B2, sat, phot pho...,
Iuong canxi cao hon phot pho c6 thé
bti cho mét s6 thuc phdm c6 chita
nhiéu phét pho hon canxi, vi dunhw
cd, tritng ga, cdc loai ddu vv... Rau
bina chita ham lirgng chat chong oxy
héa cao, co tdc dungrat tét trong viéc
chong lao hoa.

Cdi bo x6i chita ham lugng
chat dinh duéng vo cting phong
phti, dac biét phtt hgp véi tré em
va nguoi bénh man tinh. Enzym
c6 trong cdi bé x6i dong vai tro rat
tot trong chitc nang bai tiét ciia da
day va tuyén tuy. Thuong xuyén

luong cé trong cdi b6 x6i c6 thé thic
ddy qua trinh trao déi chat trong co
thé va cai thién strc khoe.

4.Lam sach da, chéng lao héa
Cai bo x0i c6 thé xay lay nudc, rira
madt nhiéu lan trong tuan, st dung
lién tuc dé lam sach 16 chan long,
gidm nép nhan va cic dom sac to,
va gitt cho lan da min mang.

Rau bina (c3i bo x6i).
SHUTTERSTOCK

5. B6 mau

Cai b6 x6i rat giau carotenoids va
axit ascorbic, cd hai déu cé tac dung
quan trong doi véi stic khoe va giip
b6 méau.

Nam viing nhiing tin hiéu do ngd tang phét ra la vé cung can thiét.

\

SHUTTERSTOCK

Céc tin hiéu ‘cau ciiu’ ctia co thé
Ong qua ngu tang

VIEN MINH

gltangla chi: tam (tim),

can (gan), ty (14 lach),

phé (phéi), than. Dong

y cho rang, khi cé dau

hiéu vé sic khoé, ngii
tang sé phat ra cédc tin hiéu khi ching
can syquan tam va ho tro.

1. Tam — la tang quan trong
nhét trong luc phu ngii tang va
14 c6t 16i cua sw song

Tim thudc hanh Héa trong ngi
hanh, 1a goc ctia mach méu. Tim phu
trach vé cac hoat dong than kinh va
c6 quan hé véi huyét mach. Khi tim
khong dugc khoe, né sé phatra nhirng
“tin hiéu” sau:

¢ Thuongxuyén cdm thay héi hop,
s¢ hai, phién loan, hay quén,
khi di thang bd hoac van dong
nhe thi thé déc, nhip tim tang
nhanh. Pac biét 1a truéc dé tinh
trang nay khong ré6 rang nhung
gan day lai nang lén.

o Nhitng con dau tim thuong xuat
hién nhiéu & vlung gitra nguc,
kéo dai lién tuc mdy phut tham
chi la muoi may phat, thuong sé
lan dén: cdnh tay trdi, ngén tay
trai, tham chila cé va vai.

e Mat ngd, mong mi, khi ngu
phai géi dau cao thi méi ngua
dugc: Khi nam dau thdp, 1 goi
sé cam thay tic nguc, khoé tha,
phai géi dau cao (ké 2 hay nhiéu
g0i) hodc nam nghiéng méi ngt
duoc, cho thay chitc nang cua
tim da bi suy yéu.

e Ngoaira cothécé dau thi€u mau,
téc kho, mach yéu, mat dé, miéng
khat, hong kho, luai dé.

2.Can — Gan khongkhée dan dén
ca co’ thé cang lac cang mét méi
Bénh vé gan dugc xem la “sat tha am
tham” béi vi trong thoi ky dau bénh
khong cé céc triéu chirng o6 rang. Tuy
nhién, khi gan bi bénh, ciing sé cé
mot vai dau hiéu nho sau day:

e Gidc ngu ciing khong ngon, khé
di vao gidc ngt; sau khi thire day
miéng kho, dang, cé mui hoi, loi
chdy mdau khi ddnh rang... Chan
cam thay moi khi chi di vai budc,
cam thay ca co thé cang lic cang
mét, tay chan cling cang lic cang
mat suc.

e Nguoi c6 gan khong khée, chan
dé bi trat va rat khé phuc hoi; vét

SHUTTERSTOCK

Hé thang ly luan vé kinh mach va ngi tang
la ddc trung ctay hoc phuang Bong.

Co thé ching ta
1a mot hé thong
phic tap va co
kha nang phong
vé ciing nhu dua
cinh bao khi co
van de.

thuong cling khé lanh.

Nhitng nguoi thich uéng rugu (du
da giam lugng rugu) hoac nhirng
ngudi bi bénh vé da, da tri lau
ngay nhung cting khong khéi thi
déu phai chu y vé gan.

Gan la tuyén tiéu hda lén nhat
trong co'thé, khi n6 gap van dé thi
da phan sé biéu hién qua viéc an
uong, vi du nhu chén an, khong
muon an, nhin thay d6 an dau me
hoac ngtti thay mui dau la buén
non, chuéng bung...

Da mat bi vang, nga ngoai da:
Khi gan bi bénh, chitc nang

chuyén héa cia dich mat cting sé
gap tré' ngai khién cho co thé xuat
hién sy thay d6i vé mau sac nhu
da mat vang, vang mat, vang da,
nudc tiéu vang.

e Long ban tay do: Cic co mo
ngén cdi, co dang ngan ngoém
ut va mach mdu trén dau ngoén
tay & cé hai tay bi dé giong nhw
dugc danh phan thi c6 nghia la
c6 kha nang mac viém gan man
tinh va xo' gan. Con c6 moét dang
goi 1a “sao mach”, chdm mau dé
twoi, hinh mang nhén, xuat hién
nhiéu &mat, c6, mu ban tay, cang
tay, trud'c nguc va vai.

3. Ty — lam chu van héa trong
ngii tang
Van - ttc la chuyén van, chuyén ché;
hoé - tic la tiéu hod hap thu. Trén
thuec té, Ty dédng vai tro quan trong doi
v6i tiéu hoa va hap thu, chuyén ché
vat chat dinh dudng cho co'thé, véi sy
hé tro ctia dai tiéu trang va nhiéu tang
phukhac.

Réi loan chitc nang nay sé dan dén:

o DPay bung, truéng bung, khé tiéu,
tiéu chdy phan song.

e Viém duong rudt man tinh: vira bi
tdo bdn, vira bi tiéu chay, chéan an,
tirc bung.

e Xudt hién tinh trang dau bung sau
khi an com ntra tiéng cho dén 2
tiéng, triéu chirng bién mat khi
dén trudc bira an tiép theo, thong
thuonglaloét daday.

e Dau bung khi déi: Sau khi an
tlr 3 - 4 tiéng, cdm thdy dau khi
bung rong hoac déi, con dau gidam
di hodc bién mat sau an, thong
thuongla do loét ta trang.

4. Phé& — Phéi trong ngii tang

Phéi nam & phan chinh giita nguec,
chia thanh hai 14, khéd x6p. Chiém vi
tri cao nhat trong luc pht ngi tang, la

diém manh ctia ngi tang. Khi phai gap
véan dé sé phat ra cac tin hiéu sau:

e Ho khan: Khong c6 dom hodc rat
it dom, thuong la viém ho hap cap
tinh, thoi ky dau cda viém phé
quén, mot phan nhitng nguoi bi
ung thu phéi cling c6 triéu chitng
nay.

e Ho man tinh, kéo dai thuong gap
trong viém phé quan man tinh,
hay lao... Néu ho ra mau thi phai
dé phong ung thu phéi. Ho dom
vang thuong la do phéi hoac phé
quén bi nhiém trung.

e So6t nhe vé chiéu va kéo dai dén
t6i. CAm thady mét, chéan an, ho ra
mau vao nhitng ngay thudy triéu
1én hoac xudng cé thé la dau hiéu
ctia bénh lao phdéi.

5. Than —1a g6c Am dwo'ng cha
noi tang

Théan nam & chinh gitra that lung, két
hop v6i bang quang, tdy, nao, téc va
tai thanh hé théng than. Cha yéu lvu
gitt tinh, thay, khi, la goc &m duong
cda ndi tang, ngudn song cua sinh
mang, nguoi xua goi than la céi goc
thién bam. Tin hiéu cau citu cta thin
thuong thay la:

¢ Khong thay déi théi quen sinh
hoat nhung lugng nuée tiéu lai
dot nhién tang hodc gidm, hoac
tiu vao ban dém nhiéu lan
biéu hién sdm nhat cta chic
nang than khong tot.

¢ Nudrc tiéu d6i mau: Mau nuéc
tiéu la “thuwéc do” chia than,
khi nuéc tiéu déi thanh mau
tra nhat, dé nhat, nau hoac duc
nhu nuéc vo gao thi déu nén
canh gidc van dé vé than.

e Nudc tiéu cb bot: dic biét la
bot nhé kho tan cho thay trong
nudc tiéu bai tiét nhiéu protein.

e Sung mat, chan: budi sdng sau
khi thitc day bi swng mat, mat,
chan, triéu chitng nay khong
bién mat sau 20 phtt van dong
hodc sau khi lam viéc nang
cang bi sung nhiéu hon.

Nam virng nhitng tin hiéu do ngi
tang phat rala vo cuing can thiét trong
cudc song, nhung ciing dirng nghi
rang “bénh nhe tuw dong sé khadi”, hoac
tu chira tri bang nhitng cach khong cé
co s@ khoa hoc. Khi co thé khé chiu,
hay nhanh chéng dén bénh vién dé
kiém tra, phoi hgp chita tri véi bac si
dé nhanh chéng phuc hai sttc khoe.
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THIEM AM

6 thé ban dangla fan ctia céc
dong nhac hién dai techno,
nhac san, EDM (electron-
ic dance music) hodc nhac
rock... Ban c6 biét cich ma co thé
ching ta dén nhan loai nhac nay nhw
thé nao khong? Bai viét nay sé chia sé
v6&i ban mot vai diéu bat ngo va tha vi.

Té6n hai thinh giac

Theo nghién cttu ctia T6 chitc Y té Thé
gi¢i (WHO), hon mot ty thanh thiéu
nién va nguoi tré tudi dang cé nguy co
madt thinh gidc (cach néi binh dan goi

PIXABAY

Nhac san,
nhac rock

é’mh huyong the
nao den

thoai c6 trang bi chitc nang canh béo
néu ban dé am thanh vuot ngudng
an toan, dirng vugt qua muc do.

Nghe nhac rock, EDM... c6 hai
cho sirc khoe khong?

Céc béc si cta truong Y Hannover
(btic) canh bdo nguy co chdn thuong
ndo cho nhitng nguoi nghe nhac rock
sau khi ghi nhan mot s6 truong hop bi
ton thuong nédo do cé nhirng ct dong
giat lac nhanh, manh theo nhac. Ban
sé c6 cadm gidc dugc x4 stress, vui vé
nhung viéc hdim md qué mic c6 thé
mang lai két qua tai hai.

N6i vé nhac rock, cac nghién ciru
khoa hoc khong cho két qua dong nhat
vé tac dong. Mot s6 két ludn rang céc ca
nhan sau khi nghe nhac rock tré nén
hung hang va dé néi néng hon, trong
khi mot s6 nghién cttu lai cho thay
nguoi dang néi néng trd nén vui vé,
binh tinh hon sau khi nghe nhac rock
néu do 1a loai nhac yéu thich ctaa ho.

Am nhac c6 tac dong téi stre
khoé con ngwori

stic khoe?

trién va bdo vé nao, tang cuong kha
nang hoc tap, dong thoi lam chdm sy
phét bénh mat tri nhé.

Theo Trung y thi &m nhac cé tac
dong rat 16n 1én sirc khoe con nguoi.
Céc loai nhac truyén théng Trung
Hoa c6 thang 4m ngii cung, bao gom
cung, thuwong, gidc, chuy, v, tuwong
duwong véi do, ré, mi, sol va la. Theo
“Hoang Dé Noi Kinh” - mét trong T
bai Ky Thu, thi 5 cung nay c6 moéi
twong dong rat rd6 rang véi nam co
quan l6n trong co thé - ngti tang. Moéi
mot cung sé nudi dudng va tiép thém
nang lugng cho cac hé co thé theo
mot cdch khac nhau, qua d6 cé céc
tadc dung cai thién céc trang thdi cdm
xUc, tinh than khac nhau.

THE EPOCH TIMES

Mai lién hé gitta

C.ach mm nhung mon an

day huong vi ma khong can dung Mo

TINH NHI

Dung mu6i lau ngay c6 thé khién
ban nghién, lam héng vi gidc valam
ton hai sttc khoe cho cothé. Ban
hoan toan c6 thé thay thé muoi véi
rat nhiéu thdo mdc tirnhién, vira
ddm bédo ngon miéng ma lai gitp co
thé khoé manh hon.

Mot nghién ctu dugc cong bo
truc tuyén trén Tap chiY hoc New
England cho thdy viéc cat giam
lugng mudi chi bang nira mudng
ca phé moéi ngay c6 thé ngan chan
92.000 ca tirvong va gan 100,00 con
dau tim ¢ Hoa Ky méi nam. La mot
quoc gia nghién thuc phdm ché
bién san, khong c6 gi ddng ngac
nhién khi lvong mudi tiéu thu da
tang 50% ké tirnhirng nam 1970.
That trung hop, ty 1€ béo phi, dau
tim, huyét &4p cao, dot quy va bénh
than ciing tdng lén.

Mot lwgng natri vira dala can
thiét cho stc khée t6t. Natri gitp
mang chat dinh duéng vao céc té
bao, phan phéi nuéce khap co thé,
duy tri mic huyét 4p khoe manh va
kich thich tuyén thuong than. N6
cling déng mot vai tro lién lac gitra
than kinh va co co, bao gém ca co
tim. Co'thé can axit clohydric trong
tiéu hoa thirc an, va né phu thudc
vao lugng natri c6 san dé san xuat.

Thén ctia ching ta gitp diéu
chinh lugng natri trong co thé. Khi
lwgng natri thap, than gittnd lai. Khi
nong do cao, natri du'thira sé durgc
bai tiét qua nudc tiéu. Néu than ctia
chiing ta khong théloai bo hét lugng
natri du thira, né sé bat dau tich tu
trong mau. Va diéu d6 cé thé gay
ra van dé vi natri hit va gitr nuéc.
Nhiéu natri lam tang thé tich méau,
do d6 khién cho tim phéi vat vd hon
dé chuyén méu khap co'thé.

Thong thuong, ché d6 an ctia
ngudi My cé ba ngudn natri chinh:
thyc pham da qua ché bién; gia vi
chira natri; va ngudn natri twnhién
c6 trong rau, thit va cdc sdn phdm
tlrsiva. Hiép hoi Tim mach Hoa Ky
khuyén ban nén chon va ché bién
céc loai thye pham cé it hoac khong

thém mudi dé gidm nguy co mac
bénh tim mach. Muc tiéu la an it
hon 1,500 mg muodi méi ngay, tuong
duwong v6i khodng 3/4 muéng ca
phé. Tuy nhién, nguti My trung
binh tiéu thu gap do6i s6 dd, khodng
3,463 mg natri moi ngay.

Natri khong chi duoc tim thay
trong mu6i. N6 cling c6 mat trong
céc thyc pham ché bién san va do6 an
nhanh ma ban tiéu thu.

Hau hét cac loai thyc pham &
trang thdi twnhién cé chira mot
lwgng natri. Nhung ching ta da
quén mat huong vi thuc pham tw
nhién thom ngon nhw thé nao vi
ndi &m anh tir mudi hodc gia vi co
chita mudi. Thién nhién da cung
cdp cho ching ta mot loat cac
huwong vi tirngot trong trai cay, dén
man trong céc loai rau nhw can tay
hodc tdo be. Mot cach tuyét voi dé
tang huong vi ma khong can thém
muoi la s&r dung céc loai thdo moc
va gia vi twnhién. Cac loai théo
moc va gia vi cé thé bién mot mén
an don gian thanh mét trai nghiém
an uodng thich thi véi hwong vi song
dong va twoingon.

Duéi day la cach dung mot s6 loai
thdo mdc va gia vi pho bién gitp ban
tao ra nhitng bira an day huong vi
ma khéng can thém muaéi.

Hang qué

Hiing qué ngot la twoi cé vi cay

nong. La cé mau xanh, tron va nhon.
Strdung trong pesto, salads, nuéc

sot, thit, c4 va sap. Két hop rat tot véi

carot, ca tim, khoai tay, bi, rau bina

va ca chua.

Bach dau khiu

Huong vi giong nhu girng. St dung
trong bot ca ri, lam tang huong vi
cuta bingd, bi, khoai tdy va banh
ngot. Bach diu khau thuong duoc
két hop véi hat thi la va rau mui.

O’t Cayenne

Vi cay. Pugc str dung thuong xuyén
trong Cajun, Creole, Tay Ban Nha,
Mexico, Tt Xuyén, Thai Lan va
DPong An D9.

Qué
Mot trong nhirng loai gia vi lau
doi nhat dugce biét dén, qué cé
nguon goéc tlr vo cta cay thuong co
nguodn goc tir Sri Lanka, tdy nam
An Do va chau A. Ngot va thom,
qué c6 san nguyén miéng hodc
dudi dang bot nghién.

Qué thudc loai gia vi da nang
b6 sung cho nhiéu loai thitc phdm
va cdc loai gia vi khéc. S dung tot
v@&i cdc moén tirgia cam, cari va trai
cdy, dac biét la tdo va lé. Thém vao
mon thit ham hodac ca tim, bi, va
c4dc mon ca rot.

Girng

Thom, hang, va néng. N6 c6 thé duoc

st dung tuoi, kho, hoac & dang bot.
St dung trong cdc mén cari,

moén ham va mén xao. Thuong duge

dung cho thit gia cam.

La kinh gi¢i
Thudc dong ho bac ha. Twong ty
nhu oregano nhung it hang. Pugc st
dung trong cdc mén an man.

Dung trong mén salad, c4, rau,
thit, thit gia cam va cac mon trirng.

Cay bac ha
V6i hon 25 loai, hwong vi khac nhau,
tlrmét, ngot va hoi bac ha.

St dung tuoi trong salad, rau
uép, cac loai dau, hoac stip hoac
moén ham dya trén ca chua. Dung tot
trong d6 cham, nuéc sot, stta chua,
hodc thit ctlru.

Mui tay
Céc loai pho bién nhat la xoan hoac
14 phéng Y. Hwong thom tuoi nhe.
St dung trong sup, sa lat, nuwéc
s6t va thit ham. S&rdung véi bat ky
mon rau, khoai tay, hoac ngt coc.
Ngoai ra ban c6 thé trai nghiém
cung nhiéu loai cay gia vi khéac
nhu: cady huvong théo, cay x6
thom, cay ngai gidm, cay hing
tay, ngo hoac hat ngo, thila, hat
nhuc ddu khau... Ching khong chi
la gia vi ma con la vi thuéc quy
cho sttc khoé vi cé chira rat nhiéu
hoat chit sinh hoc.

la diéc). Khong can phai dgi dén khi Cong trinh nghién cttu tac dong cia D S B
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vé gia, ma chi véi cdch nghe nhac pho céc loai thong diép khac nhau lén I
bién hién nay nhw dung tai phone dé Tlep xiie voi tleng nudc, tién si nguoi Nhat Ban, ong o°© SHUTTERSTOCK
nghe trong dién thoai, nhac trong céc Emoto Masaru, da lam cho gi&i khoa
o . . } on lau va thu’o’ng ) o108 LR -
vl truong, quan bar, thdm chi trong hockinh ngacnhungkhéng kém phan
céc tiém thoi trang, trung tam thuong xuyén, ’bil() gom ca thich thi. Cac mau nuéc da két tinh
mai, quan karaoke... & mitc ma ban nhac CO am lu’o’ng dugc cho xem hoac nghe cdcloainhac

nghi la binh thuong thi cling dtigay hai
vinh vién cho tai ctia ban roi.
WHO cho hay, cé dén 50% s6 ngudi

l0n sé lam ban quen
dan. Tuy nhién tac

khdac nhau, sau d6 tinh thé nuéc dwoc
chup hinh véi kinh hién vi. Cing mét
loai mau nuwéc, nhung méi thong diép

trong do tudi 12-35 nghe nhac véi cac h&“ ciia chung Yall . choramot hinh d&nh khac nhau. Vidy,
thiét bi cd nhan ¢ vugt qua nguong an uep tuc llgay ca khi hinh anh thu dugc khi cho nuéc nghe
toan. Nguong nay khong hé cao, chi ban khong cam nhac c6 dién t6 ra rat lung linh trang
can tiép xudc véi tiéng o6n 100 dB trong thay kho chiu. 1¢, khac han hinh dnh béat thuong thu

vong 15 pht la tai ctia ban da bat dau
tiép can v6inguy co'ton hai thinh gidc.
Nhu véy, néu ban trdi qua mot dém vui
choi trong quén bar thi tén thuong vé
tai sé khé ma tranh duoc.

Mat thinh giac khong thé phuc hbi
Tiép xdc vaéi tiéng on 1au va thuong
xuyén, bao gom cd nhac cé am lugng
16n sé lam ban quen dan. Tuy nhién
tac hai cda ching van tiép tuc ngay cd
khiban khong cdm thay khé chiu. Ban
sé khong dé y cho dén mot ngay nhan
ra cac triéu chitng nhur i tai, cé nhirng
tieng kho chiu trong tai, khong nghe
r6 nhitng 4m thanh thong thuong.
Mot khi bi mat thinh gidc thi n6 sé rat
khé dé khoi phuc lai.

Do vay trueong hop nghe nhac véi
cac thiét bi dién t cd nhan, hay s«
dung loai tai nghe dugc trang bi l6p
cach am, dé tranh viéc am thanh doi
thang vao tai. Mc d0 dnh hudng
phu thudc vao thoi gian ban tiép xtc.
Theo WHO, nguéng cudong do am
thanh an toan nam duédi 85 dB cho
khoang thoi gian 8h, hodc 100 dB
trong vong 15 phut. Mic 85 dB khong
phai la céi gl 6n ao lam, né twong
duong véi tieng vong ctia giao thong
c6 thé lot qua ctra kinh dé vao trong
xe cdia ban. Ngay nay mot so dién

120-140 EUNTNG
dB CAT CANH

DAU

COIXE,
QUAN BAR

NGUGNG NHAC SAN
NGUY HIEM MAY CAT ¢0,
CHO SUA,

MAY CUA,
CONG TRUONG

DUONG DONG XE

LGP HOC ON A0
NGUGNG
AN TOAN

MAY GIAT,
TIENG ON
SIEU TH]

GIO THI THAM,
NGI CHUYEN

Biéu dé mé ta cuang do 4m thanh
va ngudng gay hai.

dwoc khi cho nwéc nghe nhac rock.

Tréi: Tinh thé nudc khi cho nghe ban nhac giao hucng
Symphony No. 40 cla Mozart; Phai; Tinh thé nudc khi
cho nghe nhac Rock Heavy Metal. (Anh chup man hinh
trang FB ¢ nhan clia tién si Emoto Masaru)

Theo tién si Emoto, co thé ban cé
dén 80% la nudc. Nhu vay, néu nudc
“khong thich” nhac rock, thi c6 thé
nudc sé khong céd dugc trang théi tot
nhat khi nghe loai nhac nay, va qua
d6 c6 thé mang lai cho ban céc trang
théi sttc khoe khong tot. Két quéa chup
hinh tinh thé nudc sau khi duge nghe
nhac c6 dién thi tuyét dep va diéu nay
duong nhu logic v6i tdc dong co loi
ctia nhac c6 dién 1én nao nguoi. Co thé
la am nhac c6 dién phtu hop véi cac
nguyén tac pho quét cda thién nhién,
vi vay c6 tac dong tich cuc 1én cac co
thé song.

Cho dén nay, chi c6 loai nhac c6
dién va nhac truyén théng Trung Hoa
da dugc chitng minh 1a cé 1gi cho tinh
than va thé chat cho con nguoi, thdm
chi cé thé str dung nhuw mot liéu phap
y hoc. Nhac c6 dién c6 thé gitp phat

Thang am ngi cung trong
6 truyén gidp nudi dudng va
cho ngll tang cla cd thé

Do vay, viéc chon thé loai am nhac
nao va nghe & cuong do nao ciing sé
rat quan trong doi véi sttc khoe ctuia
ban. N6 khong chi la cac ton thuong
vévatly ma khoa hoc hién tai da timra
(mat thi giac, hai nao hoac bé nao...)
ma con anh hudng tryc tiép 1én tam
sinh ly ctia co'thé.

No6i chung, cdc bac thay dudng
sinh déu khuyén cdo nén nghe céc
dong nhac c6 dién, nhac thién nhe
nhang gan gii véi thién nhién, hodc
am nhac truyén thong cé gia tri nhan
van cao thay vi cdc dong nhac méi dé
lam cho cdm xtc con nguoi xdo tron
manh, tham chi c6 thé di dén trang
thai tinh than cyc doan.

Mot cach
tuyét voi dé tang
hu0ng vi bang cach
st dung cac loai
thdo mdc va gia vi
tu'nhién.
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Tac hai Cua
rugu bia doi
vOil ]:hanh

thieu nien

uou bia duoc coi la chat kich
Rthich gay nghién. V6i dau nao

con non nat, tré vi thanh nién
dé bi cdm doé va phai tra gia dat cho
hanh vi uéng rugu bia ctia minh.

Dué6i triéu nha Tran, vua Anh
Tong tirng suyt bi phé truat do say
ruou. Duédi thoi Nguyén, cac hoc
gid phuong Tay tiép xtic v6i vua Gia
Long ciing khang dinh 6ng ghét uéng
rugu. Theo b strcia triéu Nguyén
Dai Nam thuc luc, nha vua con ban
lénh cam rugu trong quéan xrtram
néu vi pham, cd quan lan linh ciing
déu bi phat nang néu udng rugu.

Luét ngay nay cling cdm nguoi
chwa du 21 tu6i uong rugu bia
va nghiém cdm bdan, cung cap,
khuyén mai ruou bia cho nguti
chua dua 21 tudi.

Hanh déng thir uéng ruou
khién tré vi thanh nién dé bi sa da
vao rugu bia ma khéng luong hét
duoc hau hoa. Ruou bia dan 16i dén
nhirng té nan xa hoi khéc, than thé
dan dan tré nén tan ta.

Nguoi ta thdy rang ndao bo nguoi
van dang phat trién cho dén ca
nhirng ndm 20 tudi. Nhiéu nghién
clu chira giai doan thanh thiéu
nién cting la ltic nao b non yéu va
dé chiu tén thuong. Uong rugu ¢ do
tudi nay sé tac dong dén sy phat trién
cua ndo by, &nh hudéng dén cé cau
truc cing nhu chirc ndng nao.

boi voi sinh vién, nghién cttu
cho thay 25% sinh vién Hoa Ky cé
béo cédo bé tiét hoc, tut lai sau, két
quad kém, diém thdp. Nguoi ta cling
nhan thay thanh thiéu nién uéng
rugu c6 nguy co teo mot s6 by phan
nhit dinh cda néao.

Thong ké tai Hoa Ky cho thay
uéng ruou bia la mot yéu to lién
quan trong cdi chét cda 4,358 thanh
thiéu nién duai 21 tudi, trong dé cod
hon 1,500 nguoi chét do tai nan giao
thong, hon 1,200 nguoi bi giét, 245
nguoi do ngd déc rugu, nga, chét
chdy, chét dudi, con lai la do tut.

Theo mot nghién cttu tai Hoa Ky,

H¢ than kinh ciia nguii
chua tru’o’ng thanh cé dac
dlem la con non yeu, dé
mat kiém soat H¢ qua la
thanh thleu nién khi say
ruou rat de bi tai nan giao
thong, chét dudi, nga, hay
cac hanh vi bao lvc.

néu bat dau uéng rugu bia tir truéc
tudi 15, thi vé sau mot nguoi cé thé
phét sinh cac van dé vé sitc khoe
cao gdp 5 lan nhirng nguodi doi dén
21 tudi mai uong. Nhirng hau qua
dé6 la: kha nang nghién rugu cao
gdp 4 1an, nguy co cé hanh vi bao
lwe cao gdp 6 lan, nguy co gay tai
nan giao théng cao gap hon 6 1an,

gdy chan thuong cao gap gan 5 lan.

Rugu nhin chung gay hai &
moi ltra tudi. Rwgu lam tang nguy
co'dan dén by loai ung thu: ung
thu duong tiéu hda, ung thu vy,
ung thuthanh quén, ung thuvom
hong, ung thwmiéng, ung thu gan,
ung thu thuc quan. Rugu gay nén
cac bénh man tinh nhu tang huyét
ap, bénh tim, dot quy, xo' gan, cac
van de ve tiéu hoa.

Tai Viét Nam, thong keé vé thuc
trang uong ruou ¢ thanh thiéu
nién cho thay nhirng con s6 dang
bao dong. Mot nghién ctru nam
2013 d6i véi riéng nhém tudi
13-17, 1a Itva tudi dang di hoc, cho

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

thay c6 t6i 33% hoc sinh nam va
18% hoc sinh nir da tirng uong

it nhat mot don vi con (unit of
alcohol) trong 30 ngay. Trong s6
d6 c6 49% hoc sinh nam va 38%
nit uéng ly dau tién khi chwra dén
14 tudi, 31% hoc sinh nam va 15%
hoc sinh nit da tirng uong dén
murc say it nhat mot lan.

Céc con so0 thong ké dang khién
nguoi ta phai giat minh. Luét dinh
da dugc ban hanh, nhuwng yéu to
quan trong hon cdvan la &béan
than thanh thiéu nién va dac biét
1a cdc bac phu huynh. Trong khi vo
van cdm d6 dang rinh rap tré em
thi vai tro cta cdc bac phuhuynh
cang tré nén quan trong.

Swnghiém khac va tyldy minh
lam guong sé c6 dnh huéng rat
16n dén nhan thirc caa tré. Chi
mot chut sai léch trong quan diém
nhu cho tré uong thir ngum bia,
chén rugu cling ¢6 thé dan cha
nhén twong lai ctia dat nuéc di
léch huéng.
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