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Chao
la mén an don
gian de nau va
de tiéu hoa.

Mon an vi thuoc
lau doi nhat A Chau

MOREEN LIAO L =
héo 1a mén &n don gian | 1heovan
dé nau va dé tieu héa. | hoatruyen
Ban c6 thé sing tao thong Trung
nhiéu cong thiic chéo Quéc,:'m
v6i ngl c6c, dau, rau, ’ , X
e S chao co rat
thit hodc trdi cay, c6 thé ndu man Y ,
hodc ndungot. Chaolaménanhang | Nhiéulgiich.

ngay cta hang triéu ngudi A Chau.
Tuy nhién, mén an tét cho sttc khoe
nay van it dugc nguoi phuong Tay
biét déen.

Ngudi dan & Trung Quoc,
Myanmar, An b6, Indonesia, Nhat
Bén, Han Quéc, Lao, Phi Luat Tan,
Singapore, Sri Lanka, Thai Lan, Viét
Nam, cting nhu Thé Nhi Ky, Bo
bao Nha, Cypress, va Hy Lap
déu c6 mén chdo ctia minh.
Ban da timg nghe néi dén
moén an dwgc nau cham,
loang tir cac hat bi v& duoc
goi 1a chdo chuwa? C6 thé
ban biét n6 bang mot céi
tén khac?

Mt mén an an tugng
duong nhu ciing cé6 mot lich
st lau dai va nhiing cong thiic
truyén thong.

M6t mén &n &n tugng
dudng nhu cling cd
mot lich st l4u dai
va nhiing cong thic

truyén théng.

Ghi chép lich s

Tai Trung Quoc, ghi chép sém nhat
vé chdo c6 tir nam 2697 dén 2597
trudc Cong nguyén (TCN), khi Hién
Vién Hoang D€ nguoi dugc ton lam
Than duogc cho la da ndu ngi coc
thanh chéo.

Moén chéo sudng dé tiéu duogc
Truong Trong Canh chinh thic ghi
lai lam thuéc truéc nam 219 trong
cuén “Tri Liéu Vé Cac Ching Rai
Loan Do Lanh” (Treatise on Cold

Damage Disorders), cudn sach
dau tién bao gom céc ly thuyét,
phuong phép, cong thirc va phuong
thudc dugc goi 1a Y hoc c6 truyén
Trung Quéc (Traditional Chinese
Medicine), hoac Trung Y.

Moén chao thé hién long tén
kinh véi Than Phat
Modi nam, vao ngay 24 thang Giéng,
nguoi Trung Quoc xua t6 chirc 1€ hoi
Ngay B6 Dé. Chinh vao ngay nay,
Phat Thich Ca Mau Ni - nguoi sdng
lap Phat gido hién dai - da dat duoc
gidc ngd. Nguoi ta ndi rang trude khi
gidc ngo, chdo la mén an da duoc
dem dén cho Phat Thich Ca Mau Ni
khi Ngai suy kiét vi khéng c6 thiic
an va nudc uong. Mén chao da
cho 6ng sttc manh dé tiép tuc.
Vao gitra thé ky thit sau,
ngay Bo bé la mdt ngay hoi
lén & Trung Quéc. Duéi
thoi Hoang dé Khang Hy,
ngay nay da tré thanh mot
nghi 1é lén cda hoang gia
trong triéu dai nha Thanh
(1644-1912). Cac hoang deé
nha Thanh da tién hanh buéi
1€ tai mot trong nhing sanh
chinh cta chua Vinh Ha tai Bac
Kinh. Hoang dé€ Khang Hy, nguoi
tri vl trong thoi gian lau dai da tu
stra lai ngo6i chuia nay vao nam 1694
dé lam noi & cho con trai th tw la
Hoang dé twong lai Ung Chinh.
biém noi bat ctia budi 1é nay la
nghi 1é ndu chédo hoang gia.

Mot nghi 1€ ¢6 xwa

Mot chiéc noi dong c6 duoc chuyén
dung dé ndu chdo nang 4 tan, rong
2m, sau 1.5m dugc dung cho budi 1é.

Tam ngay trudc do, cac vi quan
coi s6c viéc van chuyén cti va cac
nguyén lieu vao ngdi dén. Nguyén
liéu phong pht bao gom bo, thit clry,
ngi coc, cac loai hat va trai cay kho.

Céc nguyén liéu dugc chuan bi da
cho sdu chiéc noéi. N6i thit nhat dirgc
cung dé tho Phat; noéi thit hai danh
cho hoang dé va nhiing nguoi trong
cung; noi thit ba danh cho thanh
vién hoang gia va Dai Lat Ma; ndi
thirtwdanh cho céc quan chtic trong
triéu dinh va céc tinh; noi th& nam
danh cho cédc nha su trong chua, va
noi thirsdu danh cho bo thi.

Theo ghi chép lich st¥, cic nguyén
liétu cho moéi ndi chao bao gom
60.5kg hat ké, 50kg ngti cdc, 50kg qua
kho va 5 tan cti.

Trudc d6 mot ngay, lira nau chdo
da dugc nhom lén. Mot vi quan do
triéu dinh tuyén chon sé coi s6c noi
chéo trong 24 gio.

Moi thitr da san sang, trong dnh
sang ruc rd, huong khoi, &m nhac va
tiéng tri tung ctia cdc nha su, chén
chdo dau tién sé dugc dang lén truéc
cac btic tugng Phét ctia ngoi chuia.

Céc thanh vién ctia hoang gia sé
dugc ném ngay sau ddy. Cudi cung,
mon chédo dugc cho vao céc thung
chita dé van chuyén dén cac cung
dién va dia diém khéc cta hoang gia.

Céac gia dinh ngudi dan ciing
lam nghi 1& nau chédo tuwong tu cho
Ngay Bo bé.

6 lori ich cho sirc khoe ciia chao
Theo van hoéa truyén thong Trung
Quodc, an chdo cé rat nhiéu loi ich.
Dud6i day la 6 1gi ich 16n nhat:

Tiép theo trang 4
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Cac cong ty thuic an vat gop phan [am
tinh hinh COVID-19 toi té hon

buong, muoi, vi chat béo lam cho thic in
vat ngon hon nhung cting lam suy giam
hé thong miéen dich cua chung ta.

JOSEPH MERCOLA

Cac van dé strc khoe tiém dn nhu
béo phi, bénh tim mach, va tiéu
dudng dugc xem la nhitng yéu to
chinh gay t vong do nhiém virus
corona méi, COVID-19. Trong mot
nghién ctru, hon 99% truong hop
t vong do COVID-19 xdy ra &
nhitng nguoi cé bénh nén.

Trong s6 cac truong hop t&
vong thi 76.1% bi cao huyét ap,
35.5% bi bénh tiéu duong, va
33% bi bénh tim. Hon nita, mot
nghién cttu khdc tiét 16 rang trong
s6 nhitng nguoi tir 18 dén 49 tudi
nhép vién do COVID-19, béo phi
1a tinh trang pho bién nhat, truéc
cé tang huyét 4p. Céc bénh kinh
nién nhu tiéu duong loai 2, bénh
tim va béo phi c6 rat nhiéu diém
chung la do cich an uong khong
lanh manbh.

Thuc pham ché bién san, thic
an vat, va nudc ngot la tha pham
chinh lam gia tang cac bénh kinh
nién néi trén, va do vay né la
nguyén nhan chi yéu trong céac ca
tlt vong do COVID-19. Tuy nhién,
ngay ca khi dai dich COVID-19
dang xdy ra, cdc tdp doan thuc
phdm va thic uéng da quoc gia
van dang can thiép vao céac chinh
sach cdng dong va gay tac dong
dén viéc thiét lap cac huéng dan vé
céch an uéng.

Theo bdo cdo ctia nhém chién
dich Trach nhiém Doanh nghiép

thi dé bao vé sttc khoe cong dong,
can phai kiém soat vdn dé mau
thuan nay. Trong khi d6, céac
chuyén gia y té canh bdo rang cac
loai thuc phdm siéu ché bién la
nhéan t6 chinh gay ra tr vong do
COVID-19, va kéu goi dua ra céc
huéng dan y té cong dong dé canh
bdo nguoi dan vé nhirng nguy co
cua chung.

Nhikng cong ty khéng 16 san
xudt thire dn vit dang thay
ddi chinh sach dinh dwéng
cOng dong
Theo bdo cdo ctia Trach nhiém
Doanh nghiép, hon mét nira s6
nguoi duge bé nhiém vao Uy ban
Tu vdn Hudéng dan cach an uong
(DGAC) nam 2020 c6 lién hé véi
Vién Khoa hoc Boi song Quéc té
(ILSI) - mot t6 chitc vo vu lgi duoc
thanh lap béi mot gidm déc diéu
hanh Coca-Cola céch day 40 nam.
DGAC dugc cho la mot iy ban
doc 1ap, chuyén xem xét cac bang
chitng khoa hoc va cung cdp béo
cdo dé giup phat trién by hudng
dan cdch an uong cho nguoi My
(2020 dén 2025). Tuy nhién, moi
lién hé chat chévaiILSIlaila débéo
dam uy ban nay chiju dnh hudéng
cua cac nha san xudt thuc pham
khong lanh manh. Ngay cd chiéc
ghé chu tich DGAC va phd cha tich
Ho6i Phu trach Mang thai va Cho
con bt ciing c6 lién két véi ILSIL.
ILSI da bi phoi bay la “co moi”

Thuc phdm ché bién,

d6 &n vat va nudc
ngot [a nhiing thu
pham chinh lam gia
tang cac bénh man
tinh, va do dé co
vai tro quan trong
trong cac ca tu
vong do COVID-19.
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cho nganh c6ng nghiép thic dn
vat. Cdc tai liéu noi bo tiét 10 rang
ILSI da nhung tay vao cac hoi
dong y té cong cong khap Au Chau
va Lién Hiép Qudc, tim moi cach
thic ddy chwong trinh nghi sy tap
trung vao nganh sdn xuat thic
an vat dé tang lgi nhudn trong sw
mat mat cua chi phi sttc khoe cong
dong trén toan theé gidi.

B4do cdo cua nhém Trach
nhiém Doanh nghiép da kiém tra
“mau thuan lgi ich” cta ILSI véi
cidc quy trinh chinh sidch quan
trong cua chinh phd, khong chi
bao gom viéc xay dung Huwéng dan
cach an uong cho nguoi dan Hoa
Ky (DGA) ma con cap nhat thanh
phan thyc pham trong co s¢ di
liéu quoc gia.

“Bao cao ghi lai cdc mai lién hé
sdu xa cia nhém véi nganh cong
nghiép, moi lién hé véi cac nghién
ctu ma n6 dua ra, ngoai ra cling
c6 moi lién hé chat ché véi tirng
ngudi. Bic tranh vé ra mot luan c
c6 tinh thuyét phuc dé ‘Big Food’
tlrbo ILSI va cdc nhém binh phong
tuong tw, vi lgi ich khong chi cho
sttc khoe cong dong ma con vi moi
lién hé trung thuc hon véi cac nha
dau tv ctia minh.”

Cac tap doan san xuat thirc in
vit kiém soat giéi hoc gia va
cac hwéng dan vé dinh dwdng
Bdo cdo tir nhém Trach nhiém
Doanh nghiép trinh bay mdt
s60 phat hién chinh néu bat méi
lién hé cta ILSI véi nganh cong
nghiép, va cach ho nghién ctru, chi
phoi chinh pht, cung véi céc hoat
dong dang dnh huédng tiéu cuc dén
chinh sachy té cong cong.

Vi duy, tap chi cda ILSI cé tén
Dénh gid Dinh dudéng, khéng phai
lic nao ciling tiét 16 cac chi nhédnh
cta ILSI va mau thuan loi ich cta
ho. Hon nira, gan 40% céac &n phdm
cua ILSI Bac My tlr nam 2013 dén
2017 da nhan duogc hé tro hoac tai
tro tir ILSI, nhung khong duoc tiét
16. Trong s6 khodng 60% céc an
pham cé thong tin cong khai, doi
khi ho van tuyén bé la “khong cé
mau thuén logi ich”.

Ngoai ra, ILSI tuyén bé rang ho
khong van dong hanh lang, nhung
ho da dua ra hudéng dan tryc tiép
cho chinh phu Argentina vé cac
cap nhat cho co s¢ dit liéu thanh
phan thuc phdm quéc gia.

ILSI An D6 tham chi con thuc
hién mdt nghién cttu véi sy hop
tac cda cac to chirc nghién cttu
chinh pht nham chi trich va trinh
bay sai léch vé tac dung dén stic
khée ctia thyrc pham truyén théong,
thay vi tép trung vao tac dung cé
hai doi véi sitc khoe ctia soda va
thuc pham ché bién san.

Hon nita, hoi dong quan tri caa
ILSI Bac My vi pham Nguyén tac 1
trong chinh sédch méau thuan loi ich,
vi hon 50% hoi dong qudn tri c6
lién két véi tenhan.

Cuéi cung, c6 mot thuc té la
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thay vi d& bé ILSI Mexico sau khi
né vi pham quy tac dao dic cua
tdp doan dudi sy lanh dao cua
gidm doc diéu hanh Coca-Cola,
thi ILSI Mesoamerica da tiép
nhan né vao nam 2019, ciing dudi
silanh dao cia mét gidm doc diéu
hanh Coca-Cola.

Mac du nghién ciu da tiét 10
rang ILSI la nguon tai trg chinh
cho nghién ctty, theo nhém Trach
nhiém Doanh nghiép thi:

“Nhirng phat hién dé la tu phuc
vu cho lgi ich cta ho; viéc nay da dan
dén su chi trich tir nha sén xuét keo
Mars (Idc d6 1a thanh vién ILSI). La
dong tac gia va la thanh vién DGAC
2010, Joanne Slavin, da khong tiét10
moi lién hé tai chinh ctia minh véi
Big Food and Beverage, bao gém
Coca-Cola, PepsiCo, va Nestlé.”

DO an vit lam ting ty 1€ tir
vong do COVID-19

Bac si tim mach tai London, Tién
si Aseem Malhotra, la mot trong
nhitng nguoi cdnh bdo rang
cdch an uéng kém lanh manh
c6 thé lam tang nguy co t& vong
do COVID-19. Ong da dang trén
Twitter, "Chinh phua va y té cong
dong Anh Qudc thiéu hiéu biét va
v0 cung cdu tha khi khong néi véi
nguoi dan rang ho can thay doéi
cach an uéng ngay bay gio.”

Ong dy néi véi BBC ring thuc
phdm siéu ché bién chiém hon mot
ntta lwgng calo ma nguoi Anh tiéu
thy, va néu ban bi béo phi, tiéu
duong loai 2, va tang huyét ap - tat
céd déu lién quan dén céch an uéng
kém lanh manh - nguy co tit vong
do COVID-19 tang gap mudi lan.

Tién si Robert Lustig, Gido su
danh dwnganh noi tiét Nhi khoa tai
Pai hoc California, San Francisco,
cho biét thém: “T6i nghe néi rang
COVID-19 nhu mot con quai vat
vi né khong phan biét ai ca. Trén
thuc té, n6é khong phan biét nguoi
lay nhiém. Nhung né phéan biét
duogc no sé lay sinh mang ai. Ngoai
nguoi cao tudi, thi d6 la nguoi
da den, béo phi, va/hodc cé cac
bénh nén. Diéu gi da phan biét
ba nhém nhan khdu hoc nay?”

“Thyc phdm siéu ché bién.
Bé&i vi thyc pham siéu ché bién sé
khién ban dé bi sung - diéu ma
COVID-19 rat san long tan cong
vao. P6 la cdch ma thuc pham
ché bién gép phan khién ban thiét
mang. Pa dén lic nén suy nghi lai
vé thirc don cta ban”.

Tién si Joseph Mercola la bac si
chan thuong chinh hinh, 6ng
ciing la nguoi sdng lap Mercola.
com. Ong da nhan dugc nhiéu gidi
thudéng trong linh vurc stic khée tw
nhién, tam nhin chinh cta 6ng la
thay d6i mé6 hinh y té hién dai bang
cdch cung cap nguon kién thiic
quy gid cho moi nguoi dé gitip ho
kiém sodt stic khoe.

Héng Ngan bién dich
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11 xét nghiem giup phat hieén sGm
cac van de ve suc khoe

JOSEPH MERCOLA

4c chi s6 sinh hoc ctia ban cé thé
gitp canh b4o ban nén can thiép
diéu tri sém trudc khi bénh buing
phét, tir nguy co mac bénh dén
chdn doan xéc dinh.

Véi bat c ai, viéc biét minh dang & dau
trong thang diém stic khée la diéu tét. Tuy
nhién, diéu quan trong la tim ra méc
binh thuwong ctia cac chi s6 sinh hoc, vi du
fibrinogen, D-dimer, toc d0 médu lang hoac
protein phan ting viém CRP.

Thomas Lewis, mo6t nha vi sinh vat hoc
c6 bing Tién si tr MIT. Ong hién dang
nghién cttu cac chi s6 bénh ly ctia cac tri s6
sinh héa mdu khién ty 1é tt vong sém gia
tang. Ong cho biét: “Diéu do gitp dinh nghia
lai chi s6 binh thuong ctia cdc dau an sinh
hoc d6 1a bao nhiéu. Nguéng binh thuong
c6 thé hep hon giGi han binh thuwong ma y
khoa hién dang duing, nho vy ban cé thém
cong cu hitu hiéu dé cham soc stic khoe cua
ban than. Ching t6i khong chan doan moi
nguoi, ching t6i chdm diém nguy co mac
bénh ctia moi nguai”.

Céac xét nghiém sang loc c6 thé gitp danh
gia tinh trang sttc khoe va hé thong mién dich
ctia ban bao gom:

1. 1-25 Dihydroxy vitamin D: Day la
dang hoat héa ctia vitamin D. Vitamin D
lam tang céc peptit khang khudn (AMP)
va cdi thién hoat dong ctia bach cau trung
tinh (té bao bach cau chonglai vi khuan).

2. Magié hong cau: Magié 1a yéu t6 quan
trong dé kich hoat vitamin D. Duing magié
thuc su c6 thé lam gidam lugng vitamin D
ban can d€ t6i vtu h6a néng do vitamin D
trong mau ctia ban.

3. Ty l¢é bach cau trung tinh trén té

bao lympho (NLR): Chi riéng chat
chi diém nay da gitp xac dinh tién luong
trong hau hét cac bénh ung thu khoi u
dac. Bach cau trung tinh tang lén khi bi
nhiém trung do vi khudn, trong khi t€ bao
bach huyét bi vi rtt tic ché. Nhu Lewis giai
thich, “NLR la mét loai via khi khuéch dai
ctia ban khi nhiém trung.” Bat ky cong
thitc mdu nao cé chisé NLR cao hon 55%
déu la dau hiéu ctia bénh nhiém trung
man tinh, c6 kha nang la do vi khuan.

4. Do phan bé hong cau (RDW):

Héng cau méi sinh ra cé kich thuéc nhé
va cang lén dan khi gan chét. Neu RDW
cta ban rong, c6 thé ban dang bi huyét
khéi hoac viem mach méu. Trén 16 hoac
17, RDW c6 théla ddu hiéu ctia bénh thiéu
mAau, nhung tir12.5 dén 16, d6 1a dau hiéu
thuan tdy ctia chig viém.

5. Protein phan irng viém CRP: Mot

dau hiéu cuta tinh trang viém. Gid tri nay
phai la 0.6 hodc thap hon.

6. Fibrinogen: La mét phan ti tin hiéu
dé stra chita m, fibrinogen 1a mo6t dau
hiéu t6t cho biét cothéban c6 thé tiphuc
hoi t6t nhw thé nao. Néu fibrinogen cua
ban nam trong khodang tir 150 dén 285,
co ché stra chita va phuc héi ctia ban
can bang, cho phép ban chtra lanh va
phuc hoéi dang cach.

Trén 285, cé thé co thé ban dang bi
ton thuong nhiéu hon khd nang tu hoi
phuc. Fibrinogen clng la mdt yéu t6
dong mau, vi vady trong COVID-19 va
nhiém trung huyeét; vi dy, fibrinogen cao
la dau hiéu ctia moét con bao cytokine.
Fibrinogen ciing 1a dau hiéu dy bédo con
béo cytokine trong mdt s6 bénh mén tinh
nhu nhoi mau co tim va ung thw.

7. Ferritin: Ferritin 12 mdt protein van
chuyén sat bi tang cao trong COVID-19
va cac bénh nghiém trong khéc. Sat la
chat xtc tac sy phét trién ctia vi khuan gay
bénh. Thong thuong, khi cac té bao mau
ctia ban bi mam bénh tan cong, co thé cia
ban sé phan ting bang cach gidu sat khoi
khéng nguyén (vi sinh vat), do d6 dan dén
thiéu méu (sat thap) va ferritin cao.

Néu ban cé ferritin cao, chét sat cé thé
khong c6 san cho mam bénh, nhung né
van c6 san cho céc té bao cta co thé ban.
Sat 1a mot chat gay oxy hdéa manh sé lam
tang cdc chat oxy héa, phéan ting oxy hda
va cac loai phan Gng nito, kich protein
gay phén tng viem NRLP3, lam téng cac
chat trung gian gay viém va cytokine.

8. Nong d¢ Insulin: Khang insulin
la nguyén nhan co bdn gay ra hau hét
cic bénh man tinh va lam tang dang ké
nguy co bién chiing va tirvong do nhiém

SARS-CoV-2. buong huyét lic déi ciing
la mot xét nghiém httu ich ma ban cé thé
dé dang thyc hién tai nha.

9. Axit uric: Axit uric l1a mét ddu hiéu
viém da yéu t6. N6 ciing gidp bdo vé
chong lai tinh trang thiéu oxy.

10. Homocysteine: Homocysteine la mot
doc t6 mach mau c6 lién quan dén bénh
tim bi &nh huéng béi nong do vitamin B
ctia ban. “LabCorp tiép tuc thay déi céc
tiéu chudn tham chiéu ctia ho va bay
gid cao tGi 17. Nhung nghién ctiru cta
Framingham cho thay rang véi duong co
s&'1a 9, ct mo6i nam diém homocysteine
lai cao hon dan dén chitng mét tri nhé
tang 40% vi n6 gay nhiém doc mach mau,”
Lewis gidi thich.

11. Ty l¢ SED: Ty 1é SED la phép do téc do
cac té bao hong cau ctia ban lang xudng
trong ong nghiém. C4c té bao hdong cau
¢6 dién tich ddy & bén ngoai mang cda
ching (dién thé zeta) cho phép
chiing nai trong huyét twong. Khi
thiéu dién tich day nay, ching
sé lang nhanh hon.

Nhu Lewis gidi thich: “Ty
1é SED phén 4nh hoat dong
dién mang té bao cua ban
c6 tot hay khong; nho vay
chiing ta biét hé tiéu hda
ctia ban hoat dong tot the
nao dé hap thu khoang chat
natri, kali, cdc chat chinh
tao nén dién thé mang t€ bao
(gitp tébao trao doi chat).”

Ly twédng nhat, ty 1¢ SED cuda
ban phai gan bang khéng, cang
thap, cang tot. Ty 1¢ SED cta ban cang
cao thi tinh trang sttc khée ctia ban
cang tdi té, vi diéu nay cé nghia la “pin”
cua cac té bao hong cau bi can kiét, dan
dén cac van dé toan than va mic nang
lwong tong thé thap. Thong thuong, ty
1é SED cuia ban sé cai thién khi ban bat
dau chita lanh va can bang lai duong
rudt cda minh.

Kiém soat tinh trang sirc khoe
Mic du hau hét cac van dé sirc khoe cé thé
duoc gidi quyét thanh cong bang céc thay déi
vé dinh duong va 16i song khac, nhung diéu
quan trong la sé mat bao nhiéu thoi gian.
Lewis gidi thich: “T6i cé mot 1oi gidi thich
rat don gian dé dy bao thoi gian chira lanh:
Néu ban méat 10 ndm dé mac mot can bénh
man tinh, ban sé mat it nhat 10 thang dé
thoat khoi né. Va dé la néu ban nghiém ttc
tuan thu diéu tri.” Lewis cling biét xa hoi hién
nay yéu cau cdc dich vu phdi cé lién ngay
lap tic, nhung viéc diéu tri bénh khong hoat
dong theo cach d6. Bénh tat thuong u bénh
trong co thé rat 1au roi maéi biéu hién dot ngot.
Phuc héi tir trang thai bénh 1a mét qua trinh
tuong ty. “Ban phéai mat mét thoi gian dai dé
théy su céi thién, va dot nhién dén mot maoc
nhat dinh co thé ban sé cam thay khée hon.”
“Moi thit trong tw nhién, bao gom ca stic
khoe, 1a mét méi quan hé nhan qua mat
nhiéu thoi gian dé thu duoc két qua... Khi
moi nguoi hiéu diéu d6, chdp nhén diéu tri,
thi ho cé thé tiép tuc, va ching t6i thuc su

MJ0LSYILLNHS/01ANLS 0L0Hd Q3N

Cac xét nghiém
sang loc cé thé
gitip danh gid tinh
trang suc khoe
va hé thdng mién
dich. (Minh hoa)

c6 thélam cho ho tot hon. b6 khong phai la
chuyén mot sém mét chiéu.”

Méi lién quan véi COVID

Nhiéu xét nghiém thong thudong cling cé
thé cho biét nhiéu diéu vé strc khée va tinh
trang hé mién dich. Khi COVID-19 bung
phaét, cac nha nghién cttu Trung Quaéc bédo
cdo rang cac bénh nhan cé nong do ferritin
va toc do lang hong cau (SED) tang. Lewis
da so sanh cdc két qua trong phong thi
nghiém vé bénh COVID-19 véi cong viéc
ma anh dy da lam trong 15 nam qua thi
thay chung rat khép nhau.

Lewis néi: “Van dé khong phdi la diéu tri
COVID-19 ni¥a, ma la do nong d6 cac chat sinh
hoc trong méu cé thé tao ra con bao cytokine,
phén ting viém cao dan dén t¥ vong, tir do
phat hién sém va c6 gang diéu chinh diéu do6.”

“Tai sao Z-Pak (Azithromycin) c6 thé
chita bénh COVID-19? Thuc ra khong phai
né chira tryc tiép bénh cam Vi Hén.

N6 la khang sinh phdé réng gitup

diéu tri nhiém trung do vi khuan
ching ta nhiém trong ldc bi
cum Vi Héan, gidam nhe ganh
nang cho hé théng mién dich,

[ ) N ‘ 2 e 2
- { tir d6 co thé ban méi cé stic
i 3

chong lai COVID-19. B¢ la ly

do tai sao Z-Pak hoat dong.”
g “Khoéng cé gi thuc sy dac
" Dbiét vé COVID-19, va co thé
ching ta ty nhién sé sinh ra
cic phan tng mién dich dé
chong lai bénh. Cac chi s6 sinh
héa méu cé thé do luong chinh xac
hon tinh trang suy gidam hé mién dich
cta ban. Va hau hét moi thi¢ ching t6i do
lwong déu c6 thé ddo ngugc thong qua céc
qua trinh rat don gian, bo sung, diéu chinh
16i song, diéu tri nhiém trung, chudn bi tot

cho co'thé truéc khi mac bénh.”

Hiéu vé Cytokines

Mot trong nhitng bién chimng gay chét
nguoi nhiéu nhat cia COVID-19 la con
bao cytokine hoac bradykinin. Cytokine
la mét protein tin hiéu ton tai trong thoi
gian ngan cé kha nang diéu khién cac té
bao lan can. N6 cé thé c6 lgi hoac né cé
thé c6 hai. N6 c6 théla kich hoat qué trinh
viém hoac khéng viém.

Vi vay, khéng han cytokine la xdu -
chung thyc su can thiét va ban sé thiét mang
nhanh chéng néu khong c6 ching - nhung
khi mat kiém sodat, ching cé thé giét ban.
D6 1a céi duogc goi la con bao cytokine. Mot
trong nhitng ly do khién vitamin D hoat
dbng rat t6t 1a vi né loai bé hau hét cac con
bao cytokine bang cach diéu chinh phan
ting mién dich cda ban.

Tién si Joseph Mercola Ia bac si chan thuong
chinh hinh, nguoi sdng 13p Mercola.com.
Ong da nhan duoc nhiéu giéi thuéng trong
Iinh vuc stic khée tir nhién, tam nhin chinh
ctia 6ng la thay doi mé hinh y té hién dai bang
cdch cung cap nguon kién thitc dé gitip moi
nguoi kiém sodt stic khée cia minh.

Cong Thanh bién djch

@BEARFOTOS/FREEPIK
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Mon an vi thuoc ldu doi nhat A Chau

Tiép theo tir trang 1

1. Chéolam dm hétiéu héa, dac biét 1a
14 1ach va da day. Trong mét truong
phéi Y hoc c6 truyén Trung Quoc, 1a
lach-da day dugc coi la nhitng co
quan quan trong nhat ctia co thé
ching ta. Néu chiing khong hoat
dong t6t, cac chat dinh dudng tirthiic
an ctia chiing ta sé khong thé duoc
co thé hdp thu. Bac siy hoc Trung
Quéc Thuan Vu Y (205-150 TCN)
da day rang chdo b6 sung nang lugng
can thiét cho sy hoat dong téi wu
cda céc co quan cda chung ta.

2. Chdo la thyc pham t6t nhat vao buoi
sang, vi né cé kha nang tang cuong
luvu thong kinh mach. Sau khi thic
day vao buéi sang, co thé ching ta
cling can thoi gian dé dan dan tinh
gidgc. An ch4o am mang lai sihé trg
nhe nhang gitip nang lugng trong co
thé luu thong hiéu qua.

3. Chéo giai doc bang cach gitp co thé
tiét mo hoi. Chdo am gitip lam am co
thé, luu thong khi huyét. D6 mo hoi tir
viéc uong chdo dirgc coi la mot cach
gidi doc cd loi cho stc khoe, dic biét
la doi voi nhimg nguoi dang trong giai
doan dau bi cam lanh.

4. Chado céi thién chat lugng gidc ngu.

T6 Thitc, mot nha van ndi tiéng thoi
nha Toéng (960-1279), da ca ngoi
cach chdo gitp nga ngon trong bitc
thuw phép cta 6ng.

5. Chéo lam tang hiéu qud ctia thuéc
thdo dugc. Truong Trong Céanh, tlr
thoi nha Héan (206 TCN dén 220
STN), cho biét, an mot lit chdo sau
khi uong thuéc thdo duogc cé thé céi
thién tadc dung ctia thudc.

6. Chdo rat it calo va rat tot cho thé
chat va giip gidm can. Mgt chén
chédo cé khodng 150 calo, thdp hon
nhiéu so véi nhiéu loai thyc phdm
khac, nhung lai rat bé duong.

Cac nguyén liéu cho mén

chao theo mua

Mot trong nhiing diéu tuyét voi vé mon
chéo la tinh linh hoat ctia n6. Mac du gao
la nguyén liéu phé bién nhat, nhung cé
thé két hop v6i cdc loai ngii coc va nguyén
liéu. Bé khuyeén khich sirhoa hop véi thién
nhién va sir cdn bang trong co thé, Y hoc
¢6 truyén Trung Qudc khuyén ban nén

BIEU DO CAC NGUYEN LIEU CHO MON CHAO THEO MUA
MAU SAC BEN XANH po VANG TRANG
NGU HANH Thuy Mac Hoa Thd Kim
CO QUAN Thén Gan Tim Ti Phai
MUA Pang Xuan Ha Cudi Ha Thu
THUC AN Namhuong, | Cantay, 0t | Cachua, Tao, Qua bi, Bi Hanh tay,
Blueberry, xanh, Dau Dau tay, Ot ngo, Ngo, gao, Khoai
Dau tam,Me | xanh, Kiwi, de, Carot, Chudi, Xoai, | md, Long
den, Dau Mang tay, Dau do, Ca Khoai lang, | trang tring,
den, Nho khd, | Chanh, Dau cai dutng, Pawpaw, Hat dé, Cd
Rong bién bap, Bong Dua hau Cam, Dia, cai trang,
cai xanh, Cai Dau tuang Dau trang,
Xoan Lua mach,
Bong cai

chon céc thanh phan tuong timg theo mua.

Hinh trén la biéu d6 lam néi béat céc
mau sac, ngi hanh, co quan va cac loai
thuc pham phu hop véi tiing mua. Nhw
ban thay, cac loai thuc pham durgce dé xuat
tuan theo mau sac ciia mét mua, vi vay
néu ban khong thay thuc pham yéu thich
cta minh duoc liét ké & day, hay thoai
mai sidng tao.

Cong thirc chao ga man nuia lanh
Thoi gian chuan bi: 20 phut
Thoi gian ndu: 1 gior
Khau phan danh cho: 6 nguoi an

Nguyén liéu:

e 1/2 pound (226 gram) miéng ga c6
xuong, wu tién thit shm mau

e 1/2chén gao Itt

e 1/4chén dau den

e  8caynam huong kho (30 gram)

e 2 muéng ca phé gimg tuoi,
thdi méng va dai

e 5nhénh t6i tuwoi boc vé

¢ 9chén nudclanh

e 1 mudngcanh cau ky t (goji berry)

e 1/2 mudng ca phé mudi

e 1 mudng hanh 14, cat nho (dung dé
trang tri)

Céch lam:

Rtra sach dau den va nam huong. Bo
ngap 4 inch (10cm) nudc va ngam it
nhét 4 gio. D6 b6 nudc ngam.

Ban co t\hé" sang
tao nhi¢u cong
thite chao voi ngii
coc, dau, rau, thit
hoic trai cay, co
thé nau man hoic
nau ngot.

bat ga vao chéo va do nudc soi 1én dé
rita. Rira sach bang nudc lanh.

Cho cédc nguyén liéu trlr qua cau
ky t&t, mu6i va hanh 14 vao trong mot
cai chdo sau. Pun s6i. Gidm nhiét d6
xu6ng muc thap va dun nho Itra trong
50 phut, thinh thoang khudy déu. Tat

bép. Thém qud cau ky t& va muoi.

Ném ném va diéu chinh vi man. Trang
tri véi hanh 1a.

Moén chédo lam am néng, tdng cudng
nang luong duong cho mua xuan da san
sang dé thudng thic!

Cong thirc chao ngot mua lanh
Thoi gian chuan bi: 20 phut
Thoi gian nau: 1 gio
Khdu phan danh cho: 6 nguoi an

Nguyén liéu:

e 1/2 chén gao Itit hodc gao nép It

e 1/2 chén gao den hodc gao nép den

e 1/4chén dau den

e 1/4 chén nho kho

e 1 muéng canh rugu gao hodc rugu
rum (tuy chon)

e 1/2 chén duong nau

Céch lam:

Rita sach dau den va nam huong. b6
ngap 4 inch (khoang 10cm) nudc va
ngam it nhat 4 gio.

Ngam nho khé trong rugu gao hoac
ruou rum.

Cho gao Itt, gao té, d6 den da ngadm va
9 chén nuéc lanh vao trong mot céi cho
sau. bun so6i.

Gidm nhiét do xuéng mic thap va
dun nhé Itta trong 50 phit, thinh thoang
khuay déu.

Thém dudong, nho kho va rugu gao
hoac ruou rum, dun soi.

Ba Moreen Liao la nha tri liéu bang
hwong liéu phdp dugc chiing nhdn;
nguyén trudéng khoa Vién Tri liéu
Tw nhién New Directions (New
Directions Institute of Natural
Therapies) & Sydney, Uc; va la nguoi
sdng lap Ausganica, m{t trong nhitng
nha sdn xudt my phdm va cham séc
da hitu co hang déu cta Uc. Vui long
truy cdp Ausganica.com dé biét thém
thong tin.

Van Thanh Bt bién dich
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Vitamin C — mot loai thuoc can thict
trong phac do dieu tri Covid-19

JOSEPH MERCOLA

itamin C (axit ascorbic)
va vitamin D déu gilup
céi thién chitc nang mién
dich quan trong, va chic
nang mién dich ctia ban chinh la
hang rao béo vé co thé, chong lai
moi bénh tat, ké ca COVID-19.
Vitamin, bao goém vitamin
A, B6, B12, C, D, E, va folate;
cac nguyén t6 vi lugng, bao
gom kém, sat, selen, magie
va dong; va axit béo omega-3,
axit eicosapentaenoic, va axit
docosahexaenoic déng vai tro
quan trong trong viéc ho trg hé
thong mién dich. Viéc hdp thu
khong da cac chat dinh duong
nay dan dén gidm stc dé khang
d6i véi cac bénh nhiém trung,
va hau qua 1a gia tang génh nang
bénh tat.

Liéu cao Vitamin C ¢6 tac
dung nhw moét loai thuéc
khang virus

Theo gidi thich cta Tién si

Andrew Saul, tong bién tap Tap

chi Orthomolecular Medicine

News Service, vitamin C ¢ liéu

lugng cuc cao thuc sy hoat dong

nhu mét loai thuée khang virus,
gitp vo hiéu hoa virus mot cach
hiéu qua.

Hién c6 mo6t danh gida mang
tinh buéc ngoat khuyén nghi st
dung vitamin C nhu mét diéu tri
b6 trg cho nhiém trung duong
hé hap, nhiém trung huyét, va
COVID-19.

Bai ddnh gid dugc xuat ban hom
7/12/2020 trén tap chi Nutrients
chiéig minh rang:

o Vitamin C udng (2-8 g/ngay)
c6 thé lam gidm ty 1é nhiém
trung va thoi gian nhiém trung
duong ho hap.

e Vitamin C tiém tinh mach
(6-24 g/ngay) da dugc ching
minh la lam gidm ty 1€ tir vong,
thoi gian phai nam vién hoac

phong hoéi sttc bénh nang,
gidm thoi gian théd méy vi
nhiém trung ho6 hap nédng...
Vitamin C an toan, chi phi
thap va thuong bi gidm trong
mau & nhitng bénh nhan bi
nhiém trung duwong ho hdap,
nén cé thé bo sung vitamin
C cho bénh nhan bang cach
tiém duong tinh mach, hay
duong uong cho nhitng bénh
nhan nhép vién vi COVID-19.
Cé nhiéu bang chiig cho thay
cac chat bé sung nhu kém,
vitamin C, va vitamin D cé
thé gitp ngan nglra va diéu tri
COVID-19, nhung ching t6i
bi chinh phu lién bang ngan
can viéc tim hiéu vé nhitng loi
ich nay.

Béi vi cac thuc phdam b6 sung
va thuéc bé khoéng bao gio cé
thé dugc FDA chdp thuan, ho
khong thé tuyén bd nhing
thuoc nay c6 tdc dong dén

Vitamin C &
liéu lugng cuc
cao thuc sy
hoat déng nhu
mét loai thudc
khang virus,
gidp vo hiéu
héa virus mét
cach hiéu qua.

Nehien ctu: HCQ ket hop vii kéem
lam giam tu vong do COVID-19

JOSEPH MERCOLA

Tuy nhién, giay phép d6 da bi rut
lai vao thang 6/2020. FDA cho rang
Hydroxychloroquine (HCQ) khong cé tac
dung khéng virus va gay ra nhing rdi ro
tiém an I6n hon loi ich nhu r6i loan nhip
tim dan dén tang ti 1¢ tir vong. Sw thay déi
nay dua trén két qua mét nghién cttu ctia
Pai hoc Oxford - Anh Quéc vé hiéu qua
ctia HCQ. Tuy nhién, nghién cttu nay cé
3 diém chua thoa déng: liéu lugng HCQ
cao qua mic, sttdung HCQ ma khong két
hop v6i kém, va st dung HCQ cho bénh
nhan giai doan nang. HCQ la mot trong
nhiing phuong phdp diéu tri COVID-19
gay tranh céi nhat trong suét dai dich.
Mot nghién cttu vira duogc dang tai lai cho
thdy loai thudc ré tién nay cung cap mot
phuong phéap diéu tri an toan cho nguoi
bi nhiém virus COVID-19.

Ttrkhi dai dich COVID-19 bung phat,
céac béc si trén khap thé gisi da bao cdo
rang phac do diéu trj ré tién gom HCQ va
kém, két hop véi khédng sinh du phong
va diéu tri boi nhiém dem lai hiéu qua
lam sang tot.

HCQ c6 vai tro chuyén ché ion kém
vao bén trong té bao. Bén trong té bao,
kém c6 thé ngan chan virus nhan ban.
Pay 1a co ché cta su két hop hai loai
thuoc trén.

Vao théng 03/2020, FDA da chap
thuan s dung khan cdp chloroquine
phosphate (CQ) va hydroxychloroquine
sulfate (HCQ) dé diéu tri bénh nhan noi
tri nhiém COVID-19. Chédp thuan nay
khong dé cap dén kém va mo ta viéc st
dung HCQ vi céc déc tinh khéang virus ctuia

riéng né. Piéu nay dua trén két qua day
hita hen tir viéc tién hanh thir nghiém
ban dau tai cac bénh vién.

Vao théng 01/2021, Tap chi Y hoc
Hoa ky lai dang mot bai bdo méi chiing
minh viéc sttr dung HCQ s6m két hop véi
kém cé thé lam giam s6 ca nhép vién va
ttvong do COVID-19.

Chinh tri héa y hgoc dan dén hau
qua nghiém trong

Théo luan vé HCQ da bi kiém duyét. Biéu
dé xdy ra khi Google va Youtube bat dau
loc két qud tim kiém. Gidm déc diéu hanh
Youtube Susan Wojcicki da cong khai

200 MG TAB
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dong théi d6 vao thang 4/2020 khi néi
v6i CNN rang nén tang video nay sé “xda
nhiing thong tin c6 van dé vé HCQ.”

Ba dy ndi rang viéc nay sé bao gom
“bat ky diéu gi khong c6 can c vé mat
y khoa.”

Va: “Bat ctr diéu gi di nguoc lai véi cac
khuyén nghi ctia T6 chirc Y té Thé gidi la
vi pham chinh sach cda ching t6i.”

Chinh sach nay thyc sirla hanh dong
kiém duyét thong tin va chinh tri héa stic
khoée cong dong.

Trong khi nhitng nguoi thwe hanh Y
hoc b6 sung va thay thé da ching kién
kiéu kiém duyét nay nhiéu nam thi
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Nhiing thdo luan vé HCQ
bi kiém duyét nghiém
ngat khién phuang phap
du phong va diéu tri
COVID-19 bi ngan can.

doi voi phan 16n béc si, day la lan dau
tién ho tradi nghiém. Nhiéu nguoi da
hoan toan bi né danh lira. Chi 1a mot
vi du trong s6 rat nhiéu nguoi, hom
23/7/2020, Tién si Harvey A. Risch,
Gido su dich té hoc tai Truong Y hoc
Cong dong Yale, da phén bién trén Tap
chi Tin t&c trong tuan, 6ng bay to sy
kinh hoang va that vong ctia minh:
“Toi 1a tac gid cua hon 300 an pham
duoc binh duyét va hién dang git vi tri
cap cao trong ban bién tdp ctia mét s6
tap chi hang dau. T6i ting hd y hoc chinh
théng, vi vay toi da rat bai roi khi thay
rang, to6i dang vat 16n tim mo6t phuong

phép diéu tri c6 dir liéu day da
nhung vi ly do ai d6 thiéu hiéu biét
ding dan vé khoa hoc, phuong phap
nay da bj ddy sang mot bén. Két qua
1a, hang chuc nghin bénh nhan mac
COVID-19 tr vong mot cdch oan
uong... Tat nhién, to6i dang dé cap
dén HCQ.”

“Dung loai thu6c uong ré tién nay
ngay khi nhiém virus, truéc khi né
c6 thoi gian nhan lén ngoai tam kiém
soat, da cho thay hiéu qua cao, dic
biét la khi duing két hop véi khang
sinh azithromycin hodc doxycycline
va két hop véi bo sung kém.”

Bai béo trén Tap chi Y hoc Hoa Ky
cho thdy st dung sém HCQ va kém la
mot phuong phéap diéu tri an toan va
hiéu qua. Cac tac gid bao gom tién si
Risch, cling nhi mot danh sach dai
céc bac siy khoa tirnhiéu bénh vién
trén thé gioi.

Hydroxychloroquine da dwgc
chirng minh la an toan trong
nhiéu chuc nim

Trong dai dich, cdc phuong tién
truyén thong giat tiéu dé bai cho
rang HCQ la mét loai thuéc nguy
hiém dén tinh mang. Vay ma né
thuc st ¢c6 mot ho so dir liéu an
toan rat manh meé tir nhiéu thap ky
trudc. Trong mét bai bdo dang trén
Tap chi Dich té hoc Hoa Ky, Tién si
Risch da xem xét mot s6 nghién cttu
quy md lén ching minh tinh an
toan cuda thudc.

Bai bdo trén tap chi Tin tiic trong
tuan, 6ng ciing chi ra rang FDA trich
dan céc béo céo vé tac dung phu ctia
HCQ la gay roi loan nhip tim, dac
biét 1a khi dung chung azithromycin
nhung khi trich dan nay khong thuc
sw chinh xac.

“Ngay cd khi ty 1é r6i loan nhip
tim thuc sy cao hon gdp 10 lan so

v6i nhitng gi duge bdo cdo, tac hai
sé rat nhé so véi ty 1é t& vong trén
bénh nhan c6 nguy co cao nhiém
COVID-19 khéng dugc diéu tri day
da” - Risch viét.

That vay, cai goi la bang ching
cho thay HCQ gay ra cdc van de vé
tim gay chét nguoi da dugc ching
minh la gid d6i. Mot nghién cttu
da bi rut lai sau khi phat hién ra
dix liéu da duogc stra d6i, va cac thi
nghiém quy moé lén khéc déu si
dung liéu lvgng & mic gay doc.

Chloroquine la mot chat trc ché
manh d6i véi sy lay nhiém va lay
lan ctia SARS Coronavirus da duoc
khang dinh tir nam 2005 trén Tap
chi virus hoc: “Chloroquine cé
tdc dung khang virus SARS-CoV
manh. Tac dung tc ché nay xdy ra
khi céc té bao dugc diéu tri bang
thuéc truwéc hodc sau khi tiép xic
v6i virus, cho thdy cd loi thé du
phong va diéu tri ”

N6i céach khac, chloroquine hoat
dong nhur moét phuwong phép céa duw
phong va diéu tri SARS coronavirus
giai doan chua cé bién chung. bay
chinh x4c la diéu ma nhiéu béc si
da tim véi HCQ - mot loai thudc rat
giong chloroquine nhung cé tinh an
toan hon - khi stt dung dé chong lai
SARS-CoV-2.

Tién si Joseph Mercola la béac si
chan thuong chinh hinh, 6ng cling
la nguoi sdng 1ap Mercola.com. Ong
da nhén duoc nhiéu gidi thudéng
trong linh vuc stic khée tw nhién,
tam nhin chinh cda é6ng la thay doi
moé hinh y té hién dai bang cdch
cung cap nguén kién thitc quy gid
cho moi nguoi dé gitp ho kiém
sodt strc khoe.

Thu ngan bién dich

ELNUR/SHUTTERSTOCK

bénh tat, ngay cd khi ching t6i
biét chiing c6 thé. Chuyén vé ly
nay phai dimg lai.

Cach thirc hoat dong cua
vitamin C

Vitamin C hé tr¢ trong cac trudong
hop bénh truyén nhiém, bao géom
cam lanh théng thuong, viém phdi,
nhiém trung huyét va COVID-19. boi
v6i nguoi méi bat dau, vitamin C cé
cac dac tinh co ban sau:

¢ Chongviém

¢ Diéu hoa mién dich
e Chat chong oxy hda
e Chong huyeét khoi

o Khéng virus

Khi co thé bi nhiém trung,
vitamin C sé& cdi thién mot phan
chirc nang mién dich ctia ban bang
cach thic ddy su phat trién va
trwong thanh caa té bao lympho T,
mot loai té bao bach cau thiét yéu
cda hé thong mién dich. Cac té bao
thirc bao, t€ bao mién dich tiéu diét
vi khuén gay bénh, ciing c6 thé hap
thu vitamin C da bi oxy hdéa va tdi
tao thanh axit ascorbic.

Vitamin C chéng lai COVID-19
bac biét, doi vai COVID-19, vitamin C
gidp diéu hoa cdc cytokine gay viém,
do d6 lam gidm nguy co xuat hién con
béo cytokine. N6 cling lam gidm viém
thong qua viéc kich hoat NF-«xB va
bang cach tang superoxide dismutase,
catalase, va glutathione. V& mat biéu
sinh, vitamin C diéu chinh cac gen
lién quan dén viéc diéu chinh cac
protein chong oxy héa va diéu chinh
gidm c4c cytokine tién viém.

Vitamin C cing kich hoat
interferon 1, gitp khéang virus; d6 la
khéng thé ma SARS-CoV-2 tic ché.

Vitamin C loai bo sy diéu hoa
ACE2 do IL-7 gay ra. biéu nay dac
biét dang chu y, vi thu thé ACE2 la
diém xam nhap ctia SARS-CoV-2.

Vitamin C ciing dudong nhu la
mot chat tic ché manh mé Mpro, mot
protease (enzyme) quan trong trong
SARS-CoV-2, kich hoat cac protein
khong cau tric cuda virus.

Bing chirng 1Am sang
Viéc uong bo sung vitamin C sém cé
thé giip ngan ngtra truong hop nhe
phét trién thanh bénh nghiém trong
hon. O nhiing bénh nhan c6 céc triéu
chiing nguy kich, tiém tinh mach
vitamin C da duoc ching minh 1a lam
tang toc do phuc héi, gidm thoi gian
lwu trd va t& vong cta bénh nhéan
nam phong bénh nang ICU.

biéu tha vi la bénh nhéan bi thiéu
vitamin C va COVID-19 c6 nhiéu
dac diém giong nhau, bao gom giGi
tinh nam, da sdm mau, tudi gia va
céc bénh di kem nhu tiéu duong, cao
huyét ap, va COPD. Tat cd nhiing
ngudi c6 yéu té nguy co nay déu co
nguy co cao mac bénh COVID-19
nghiém trong va, theo tic gid bai bédo

nghién cttu tong hop, tat ca “cling
dugc chiing minh la c6é nong d6
vitamin C trong huyét thanh thap”.

bédnh gid vé chat dinh duéng
cling tém tat cdc phat hién tir cac
thtt nghiém COVID-19 khéc st dung
vitamin C, cling nhu mot s6 bdo cdo
trudong hop nhu sau:

o O Anh, ICU bénh vién Chelsea
va Westminster, noi bénh nhan
ICU dugc tiém 1g vitamin C vao
tinh mach méi 12 gio cung véi
thuéc chéng dong mau co ty
1é tr vong la 29%, so v&i miic
trung binh 41% & toan Anh
Qudéc do Hiép héi nghién ctu va
thong ké bénh ndng bédo cdo.”

e Nhoém nhén vién y té tuyén dau
chong COVID-19 da bao céo
rang, voi viéc st dung két hop
6g/ngay vitamin C tiém tinh
mach (1.5 g mo6i 6 giv), cung
v6i steroid va thuoc chong dong
mdu, ty lé t& vong & hai khoa
ICU & My (Bénh vién United
Memorial & Houston, Texas, va
Bénh vién Pa khoa Norfolk &
Norfolk, Virginia) la 5%, ty 1& t&
vong thdp nhat trong cdc quén
tuong tng cda ho.

e Mot truong hop phuc hoi bat
ngo khac sau khi dung vitamin
C tiém tinh mach liéu cao ciing
da duwoc bao cido. Mac du cac
bédo cdo truong hop nay c6 thé
gay nham lan va khong phai la
bang chiing so khai vé tac dung,
nhung ching minh hoa tinh kha
thi cta viéc st dung vitamin C
cho COVID-19 ma khong c6 tac
dung phunao.”

Ban can bao nhiéu vitamin C?
Yéu cau trung binh ctia EU la 90mg/
ngay doi véi nam giéi va 80mg/ngay
doi véi phu nit 1a duy tri mirc huyét
twong binh thuong la 50umol/L,
day la mic huyét twong trung binh
0 nguoi truong thanh & Anh Quéc.
biéu nay la da dé ngan nglra bénh
nhung cé thé khong du khi mot
nguoi tiép xtc véi virus va cang
thang sinh ly.

Mot hoi dong chuyén gia hop tac
véi Hiép hoi Dinh dudong Thuy Si
khuyén nghi moi nguoi nén bo sung
200mg/ngay dé lap day khoang trong
dinh dudng cho dan s6 néi chung
va dac biét la cho nguoi 16mn tlr 65
tudi tré 1én. Chat b sung nay duogc
nham muc tiéu dé tang cuong hé
thong mién dich. Vién Linus Pauling
khuyén nghi 400mg cho ngudi 16n
tudi (hon 50 tudi).

Cung mot liéu lugng tiém tinh
mach sé lam tang nong do vitamin
C trong huyét tuong lén khoang 10
lan. Lugng vitamin C cao hon c6 thé
can thiét trong cac truong hop nhiém
virus véi 2-3g/ngay can thiét dé duy
trl mic huyét twong binh thuong tir
60 dén 80 umol/L.

Néu diéu tri nhiém virus tai nha (cé
thé 1a COVID-19 hodc virus khéc), ban
c6 thé st dung vitamin C dang uong, vi
diéu nay cho phép ban dung liéu cao
hon nhiéu ma khéng gay tiéu chay.

Ban c6 thé dung dén 100 gam
vitamin C ma khong c6 van dé gi va
dat dugc nong do vitamin C thuc sy
cao trong mau. To6i xem d6 la mot
phuong phép diéu tri cap tinh. Toi
khong khuyén khich moi ngudi dung
liéu lugng lon vitamin C mot cach
thuong xuyén néu ho khoéng thuc sy
bi bénh, béi vi vé ban chat, né 1la mot
loai thuoc - hodc it nhat n6 hoat dong
giong nhuw mot loai thudc.

Tién si Joseph Mercola la bac si
chan thuong chinh hinh, oéng
ciing la nguwoi sdng ldp Mercola.
com. Ong da nhan dugc nhiéu gidi
thuwdng trong linh vuc strc khoe tw
nhién, tam nhin chinh cta 6ng la
thay d6i mé hinh y té hién dai bang
cdch cung cap nguén kién thitc quy
gid cho moi nguoi dé gidp ho kiém
sodt stic khoe.

Cong Thanh bién dich
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Trong lugng co thé khée manh khong phai
chi G chiéc ban can

NANCY BERKOFF

Thdo luan vé can nang va tim ra trong
lugng co thé khde manh 1a mot chu dé
phd bién trong nhiéu thé ky. Nhiéu tram
nam trudc, dw can dugce coi la ddu hiéu
cua suc khoe tot, giau c6 va thanh dat,
mac du diéu nay da thay déi theo thoi
gian. Tuy nhién, viéc xac dinh trong
lwong co thé hoan hao clia mdt nguoi
that ra lai kh6 dén ddng ngac nhién

Nhiéu ndm tréi qua, con nguoi da
phat trién nhitng phuong phap phic
tap dé tim hiéu va do lwong trong lugng
co thé khoe manh.

Chi s khéi co’ thé — BMI

Khi nghi dén trong lugng co thé, nhiéu
nguoi c6 thé ngay lap tiic nghi vé chi s6
khéi co thé BMI, do Adolphe Quetelet
(1796-1874), nha thién van hoc va toan
hoc nguoi Bi, phat minh ra.

Quetelet &p dung phép tinh xac suat

cho co'thé con nguoi, tim kiém mot “tiéu
chuan”. Nam 1835, 6ng xudt ban cuon
“Luan Thuyét Vé Con Nguoi va Sy Phat
Trién Nang Luc,” trong d6 6ng két luan
rang trong lugng khée manh cé thé dugc
tinh todn bang todn hoc. Khi dé duoc
goi la Chi s6 Quetelet, dugc biét dén bay
gio la BMI. bay ciing la bang thong ké
dau tién cho biét mic “can ndng trung
binh” & cdc do tudi 20 dén 60, va dén nay
van con dang dugc st dung.

Chi s6 khéi co thé (BMI) la trong
lugng ctia mot nguoi tinh bang kg chia
cho binh phuong chiéu cao tinh bang
mét. Chi s6 BMI tiang cao la dau hiéu
cho thdy co thé map 1én, va chi s6 BMI
thap hon la dau hiéu cho thay cothé giam
béo. DE tinh chi s6 BMI ctia minh, ban
c6 thé stt dung may tinh BMI truc tuyén
hodc biéu do chiéu cao va can nang.

Thong thuong thi cdc chuyén gia
cham séc stc khée str dung huéng dan
sau: Néu chi s6 BMI cua ban roi vao
khoédng tir 18.5 dén 24.9, thi can ning
cua ban dugc xép vao hang binh thuong
hoac khoé manh. Néu chi s6 BMI cua
ban & vao khoang 25.0 dén 29.9, thi ban
dang bi thira can. Néu chi s6 BMI ctia
ban la 30.0 hay cao hon, thi cdn nang
ctia ban xép vao hang bi béo phi.

Nhwng véin cé nhirng thiéu sét
trong cong thirc tinh BMI

Cong thiic tinh BMI khong xem xét tudi tac
hodac gi6i tinh, khong cung cap théng tin
vé vi trf hay lugng m& trong co thé, von
la nhitng yéu t6 quan trong dé du doan
mot s6 tinh trang sic khée. Mot nguodi
¢6 thé dugc cho 1a “thira can” dua theo
chi s6 BMI, nhung lai c6 mot lugng chat
béo vira phéi. Péi véi nhitng ngudi cuc
ky co bap, chang han nhu van dong vién
va nguoi tap thé hinh, chi s6 do chiéu
cao va can nang c6 thé khong da dé cho
biét tinh trang sttc khée, vi cobap ctia ho
sé nang hon ma.

Mot nguoi khée manh, co bap phat
trién c6 thé cé chi s6 BMI & muc rat
cao. Trong khi d6, m{t nguoi 6m yéu, it
van dong va6i chi s6 BMI thap cé thé co
mttc d6 co bap it dén mitc nguy hiém.

Chi s6 BMI ty n6 khong du dé cho
biét liéu can nang ctia mot nguoi la
khoé manh hay khong, nhung két hop
st dung v6i céc chi so khéc thi cé thé
cho thay mot biic tranh day da hon. Mot
trong so6 do la s6 do vong eo.

S6 do vong eo
S6 do chu vi vong eo cé thé cho biét
trong lugng ctia chung ta tip trung vao
co bap hay vao ma. Vi trf ma chat béo
clia chung ta tip trung clng rat quan
trong. Thong thuong, m& bung dugc coi
1a cé hai cho stic khoé hon la m& hong.
Nhimg nguoi bi béo bung cé nguy co bi
khang insulin, tiéu duong, bénh tim, va
dot quy cao hon.

bé do chu vi vong eo mot cach chinh
xdac, ban can ditng day va dat thudce day
quanh phan bung gitra cia minh, ngay
phia trén xuwong hong. Hay bdo dam
thuéc day nam thang, khong bi xoan
va gitt cho thudc vira khit véi phan that
lung nhung khong ép da. bo vong eo cta
ban ngay sau khi ban thé ra. Mot nguoi
dan 6ng c6 s6 do vong bung lén hon 40
inch (101.6 cm) hodc mot phu nit khong

mang thai cé s6 do vong eo 16n hon 35
inch (88.9 cm) duoc coi la “thira can”.

Do day cua nép gap da

Con mot phuong phap khac vira quen
thudc lai 1au doi 1a cach do d6 day nép
gdp da. Nhitng ngudi c¢6 can nang dao
dong nhanh c6 thé tylam viéc nay bang
cach nhéo mot viing tich tu m& va xét
xem vung d6 16n hon hay nho hon.

Tuy nhién, van c6 nhiéu céch khoa
hoc hon dé lam viéc nay: Bang cach st
dung mét thudc cap dac biét cho viéc
do do day dé “nhéo mot inch” da va mo&
bén duéi né. Cach thirc nay duogc thuc
hién & cac khu vuc cu thé cia co thé:
than, dui, truéc va sau cda canh tay
trén va du6i xuong ba vai. Céc phuong
trinh dugc st dung dé du doén ty 1€
phan tram chat béo co thé dua trén cac
phép do nay. Bay la mét phuong phap
thuan tién, ré tién dugce st dung trong
truong hoc va quan doi, nhung khong
cuc ky chinh xéc.

Troér khang dién sinh hoc (BIA)

Thiét bi BIA gii mot dong dién nhd
va an toan qua co thé, tuong tw nhw
EKG, dé do dién tr6. Dong dién truyén
qua m@ trong co thé nhiéu hon so véi
truyén qua khoi lugng nac va nuée. Céc
phuong trinh dugc st dung dé ude tinh
ty 1é phan tram chat béo trong co thé va
khéi lugng khodng cé chat béo. Ty 1€ gitra
nudc va chat béo trong co thé c6 thé thay
do6i trong khi bi bénh, dang mat nudc,
hoac gidm can - nhimg diéu c6 thé lam
giam do chinh x4c ctia phuong phép nay.

Can dwé'i nwée (Densitometry)

Phuong phap nay bao gom viéc mac
mat b do boi vao va ngap cad nguoi hoan
toan trong nudc. M6i nguoi dugc can
trude va sau khi chim trong bé. Sau do,
cac cong thic sé dugc st dung dé woc
tinh thé tich, mat d6 va ty 1é phan tram
md&trong co thé. Chét béo néi hon (it dac
hon) so v6i nudc, vi vay nguoi cé luong
m& co thé cao sé c6 mat do co thé thap
hon so véi nguoi c¢6 lugng mao co thé
thap. Phuong phap nay ton nhiéu thoi
gian va thuong khong phai 1a mot lya
chon t6t cho tré em hodc nguoi 16n tudi.

Chuyp cit 16/p vi tinh hinh hoc:
BodPod hoac Air-Displacement
Phuong phap nay st dung nguyén tac
tuong tw nhu can duéi nuéc nhung cd
thé thuc hién trén khong thay vi dudi
nudc. M6i ngudi ngdi trong mot budng
nhd, chang han nhutrong mét chiéc “Bod
Pod”. Chiéc mdy udc tinh thé tich co thé
dua trén s chénh léch 4p sudt khong khi
gitta khoang trong va khoang c6 nguoi.
Phuong phap dat tién nay tuwong doi
nhanh chéng, thodi mai, va la lya chon
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Cac gia tri
va chuan muc van
hoa anh hung dén
cach chiing ta nghivé
trong lugng co thé
khde manh.

MOHAMED_HASSAN / PIXABAY
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Hay vach ra ké
hoach dé dan
dan  thay doi. Hay
blen hoat dong
thé chat thanh
mot phan trong
ngay cua ban va
thuong xuyén
len ké hoach lam
dicu 16t dep cho
ban than.

ASLYSUN/SHUTTERSTOCK

tot cho tré em va nguoi 1on tudi, cling
nhu nhitng ngudi ma khéng mudén bi
ngap trong nuoc.

Phép do hap thu X-quang ning
lwong kép (DEXA)

Céc chum tia X-quang di qua céc
mo co thé khac nhau véi téc d6 khac
nhau. DEXA st dung hai chum tia
X-quang mitc d6 thap dé phat trién cac
udc tinh vé khoi lugng khong cé chat
béo, khoi lugng chat béo, va mat do
khoéng cta xuong. DEXA dang tré nén
pho bién hon dé udc tinh trong lugng
khoe manh ctia co thé, véi moét loi ich
b6 sung la wéc tinh mat do xuwong. Tat
nhién, tia X-quang khong phai 1a cach
danh gia cothé khong cé rtii ro do nguy
co btc xa.

Quan trong nhat 1a ban cam thay
hai long vé voc dang cia ban

Cac gia tri va chuan muc van hda anh
huéng dén céch ching ta nghi vé trong
lugng co'thékhoe manh. Trong nhiing nam
qua, nhiéu nén van héa da coi trong “do
béo” hay “dudng cong” hon la do gay.
Nhiing gi dirgc xa hoi cho la ly tuéng
thay déi theo thoi gian. O Hoa Ky va Au
Chau, than hinh gay tiép tuc duoc xem la
thoi thuong.

Nhung thé nao la mét trong lugng
co thé khée manh? Mtic can nang hop
ly la mi&c can nang c6 thé lam gidam
nguy co mac cac van deé strc khée. Véi
v0 s6 céc thé trang khac nhau, khong
thé chi dung m¢t phuong phép duy
nhét dé quyét dinh rang mét can nang
nhéat dinh 1a hop ly.

S& hiru mdt than hinh gay go do6i khi
khong c6 nghia la c6 sttc khée t6t, ciing
nhu “thira vai can” lai khong han la
dau hiéu cta tinh trang stic khée kém.

Trong khi “an kiéng” cé thé duoc
xem la mét, diéu ban thuc sircan lam la
thiét 1ap mot cach an uéng lanh manh
ma ban sé tudn theo mot cach lau dai.
Néu ban muén gidm can, thay vi an
kiéng, hay thay doi triét ly dinh dudng
ctia ban. Hay chd y dén viéc an uong
va an nhiéu rau, trdi cay, va ngi coc
nguyén hat.

Hay vach ra ké hoach dé dan dan
thay doi. Hay bién hoat dong thé chat
thanh mot phan trong ngay ctia ban va
thuong xuyén 1én ké hoach lam diéu
tot dep cho ban than. M6t 16i song lanh
manh, bao géom ca can ndang ly tudng,
khong chi géi gon trong nhitng con s6
trén chiéc can trong phong tam.

Tién si Nancy Berkoff 1a mot chuyén
gia dirgc chiing nhéan vé dinh dudng,
coéng nghé thuc pham va am thuc.

Tw Minh bién dich
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Thoi djém hoan
héio de giam can

e ) o

va giai doc co thé

MOREEN LIAO

huat ngtrtiét khi la moc thoi

gian khodng hai tuan theo vi

tri cia Mat Troi trong cung

Hoang Pao. Tiét khi dwa vao
lich &m truyén théng ctia nguoi
Trung Hoa, ho quan niém rang
song thuén véi twnhién sé gitp con
nguoi cd cudc song hai hoa.

Tiét khi Vii Thiy nim 2021 1a
thori gian tir ngay 19/2 dén 04/3
Thoi diém nay, mat troi di chuyén
dén gan Trai bat khién mat dat
am ap, tuyét sé tan chdy va xudt
hién nhitrng con mua. Mwa xuan
rdt nhe nhang dé khong lam hw
hai nhitrng mam non méng manh
bdo hiéu mua dam choéi ndy lo6c
sap dén. Tiét Vi Thay la thoi diém
ma thién nhién san sang moi diéu
kién can thiét cho sy sinh sbi va
phét trién.

Nguoi Trung Quoc xuwa cho
rang van vat trén Trai Dat déu
thuoc Ngii Hanh: Kim, Mdc,
Thuy, Héa, Thé. Mua xuan thudc
vé Moc, la mét hanh duy nhat
trong Ngii Hanh mang theo sw
song. Diéu nay phan anh thuc té
rang tdt cad moi sinh vat déu hirng
khé&i va tré nén song dong trong
mua xuan.

Trong ti€t Vi Thuy, tat cd cac
sinh vat séng cdu thanh tixr Moc
vilra tinh gidc sau mua dong lanh
gid va can ngudn nuéc nudi dudng.
biéu nay cling tuan theo ly thuyét
trong hé thong Ngi Hanh rang
“Thuay sinh Moc’

Mua thuong rat nhe nhang,
tham chi cé swong mu trong thoi
gian nay. Nguwoi ta cé thé coi day la
tinh yéu diu dang cta troi dat khi

nhe nhang danh thic céy c6i bang
nhitng con mwa nho, chit khong
phdi 1a nhitng trdn mwa nhuw truat
nudc, vi nhitng giot nuéc 1én chac
chan sélam nat nhirtng mam non.

Hai hoa véri Vii Thuy

Khong c6 gi ngac nhién khi d6 am
trong khong khi cao thi tot cho da
nhung lai cé hai cho xuong va cac
co quan. Theo thuyét Ngii Hanh,
co quan lién quan dén Mdc la gan,
vl vdy mua xuan la mua tot nhat dé
diéu chinh bat ky sy méat can bang
nao lién quan dén gan.

Nguoi cao tudi nén tranh tiép
xdc tryc tiép véi nuéc lanh va khong
an qud nhiéu do ngot hoac doé an ché
bién san.

bé tang cuong chirc nang gan
khoe manh, hay trdnh uong rugu
va nhitng bita an nhiéu dau mé.
biéu quan trong la phai git taim tri
binh tinh, vi nguoi Trung Quéc tin
rang tirc gian lam hai gan.

Tam va ngam chan rdt hiru
ich dé thic ddy tuan hoan va san
chac co bap sau mua déng lanh
gid. D6i véi nhirng nguoi ma

mdau huyét lvu thong kém, co  Myuaxuan
bap yéu 6t, day than kinh té liét, I thoi diéolll
totnhat dé
giam can.

hoac don gian la tudi cao, thuong
xuyén ngdm chan nuwéc dm gilup
dénh thitc cac gidc quan va tang
cuong co bap.

Moi nguoi ¢ moi Ita tudi nén
tap thé duc nhe nhang nhung
thuong xuyén, diéu nay sé tao
thanh mot théi quen t6t va hoan
toan twong Ung vdi nhitng thay
doi vé hormone va tam trang dién
ra bén trong co thé ching ta. Tap
thé duc 3 dén 5 lan mot tuan, moi
lan 20 phat la ly tuéng. P6i voi
nhitng nguoi it tap thé duc thi ap

dung cach néu trén sé cho két qua
r6 rang sau vai tuan.

Theri diém t6t nhat dé giam can
Vao thoi diém nay trong nam, cac
hormone va enzyme hoat dong
rat tich cwc, va chi can né luc
t6i thiéu, ching ta c6 thé loai bo
chat 1ong tich tu bén trong co thé
va lugng mao thira tich trit trong
mua dong.

Ban cé thé ngac nhién vi co
thé ctia ban thay d6i nhanh chéng
nhu thé nao néu ban tap thé duc
thuong xuyén kem véi théi quen
ngu sém va thitc day som.

Quyét tam gidm can vao mua
xudn la rat pho bién. Trén thuc té,
day la co hoi tot nhat trong nam dé
dat dugc két qua!

bétan dung tot nhat tiét khinay,
hay an nhiéu rau mam. Rau mam
chita nhiéu enzyme va khodng
chat gitp co thé ching ta tran day
nang lugng va sang khoai.

AFRICA STUDIO/SHUTTERSTOCK

An uéng theo miia

An nhiéu rau cq, chang han nhu
ca rot, khoai mo, cu cdi, dau nhiéu
mau sac va mam cuda ching, cau ky
tt, dau tay, rau bina va bat ky loai
rau xanh nao.

Hay thtr cac loai tra thdo moc
lam tir bo cong anh, tia t0 dat,
huong théo, hat thila va cam. Ném
moén an cha ban véi can tay, rau
mui, cé xa huvong, hing qué, girng
va téi.

Moreen Liao la céng tac vién cua
Epoch Times, c6 la hdu dué cua
bon doi cia bdc si y hoc co truyén
Trung Qudc. Co ciing la cwu chu
nhiém ctia Vién Tri liéu Tw nhién
Moi & Sydney, va la ngudi sang lap
clia Ausganica, mét thuong hiéu
my phdm hitu co dugc chirng nhan.
Vui 1dong truy cdp Ausganica.com.
au dé c6 thém thoéng tin.

Thu Anh bién dich

Duy tr1 he vi sinh vat khoe
manh cho con tré

GAITLIN COYLE

Ngoai sy trg gitp tir sita me va vi khuan
qua duong am dao cia me khi dugc sinh
thuwong, tré so'sinh can thoi gian dé phat
trién hé vi sinh ctia minh. Bén canh d6,
st dung khang sinh va chat sat khuan
cho bé ciing can dugc xem xét dé bao vé
hé sinh vat nay.

Hién nay thé gi¢i khoa hoc va y hoc
dang chu y nhiéu hon dén h¢ vi sinh vat
ton tai trong co thé cta con nguoi. b6 la
mot thé giéi gom hang ti ti vi khuan, virus,
va nam trong va trén co thé ching ta.

Martin Blaser, nguoi tién phong trong
linh vyc nay va la gidm doc cda Trung
tdm Cong nghé Sinh hoc va Y hoc Tién
tién tai Pai hoc Rutgers, cho biét, “Cé rat
nhiéu cudc thdo luin vé bién déi khi hau
trén thé giéi nhung rat it sw quan tam
dén mot hé sinh thai tham lang va bi 16i
song hién dai gady anh hudng. 6 chinh
la hé vi sinh vat bén trong chingta.”

Tai day, Blaser thdo luén vé cach sé giip
cic nha nghién cttu va bac si 1am sang
hiéu r6 hon vé lgi ich ctia hé vi sinh vat
cling nhu cach no c6 thé dugc khai thac va
bdo vé dé nang cao stic khde con nguoi.

Hoi: Tai sao moi ngwoi nén quan
tam dén hé vi sinh vat?

Pap: Tat ca ching ta déu c6 mot hé vi
sinh vat, chiing ton tai trong mét thoi
gian rat dai. Ching thyc hién nhiéu chirc
nang, bao gdm huéng dan hé mién dich
thuc hién chirc ndng mién dich, huéng
dan bd nao suy nghi, hé trg hé tiéu hoa
thuc hién tiéu héa va hap thu vitamin,
bao vé chiing ta chong lai nhirng vat thé
laxam nhéap vao co'thé.

Trong thé ky qua, hé vi sinh vat caa
ching ta da can kiét, mat di mot so vi
sinh vét t6 tién, va toi da gia dinh rang
d6 la mot trong nhitng nguyén nhan dan
dén cac bénh ly nhw béo phi, hen suyén,
di ¢ng thyc phdm, tiéu duong, bénh
viém rudt va ung thu...

Hoi: Piéu gi dang de doa hé vi sinh
vét khién n6 thay doi nhiéu nhw viy?
Pap: Nhin chung thi moi nguoi sé c6
gang lam bat c& diéu gi dé dat dugc va
duy tri 16i song lanh manh, nhung mot
s6 phuong phap hién dai nham cai thién
sttc khéde dang dugc stt dung qué mikc
va thuc sir cé thé gay hai nhiéu hon loi.
Nhitng m6i de doa nay bao gom viéc
diing qua mttc thuoc khang sinh, sinh
mo, tiéu thu stta bot tré em thay thé sira
me va cac sdn pham khang khuan.
Thuoc khang sinh la méi de doa so
mot doi v6i hé vi sinh vat ctia ching ta,
nhung d6 lai la tru cft ctia cudc song
hién dai. Hau hét tré em déu duoc ké don
thuéc khang sinh vai lan trong nhitng
nam dau doi. M6i khi tré em dung mot
liéu thuoc khéng sinh, céc bac si can
tinh dén lgi ich dem lai cling nhu kha
nang né c6 thélam tang nguy comac cac
bénh khéac. Chiing ta can néi r6 véi cac
chuyén gia y té dé ho hiéu rang moi don
thuoc déu c6 cdi gid cta no, va dat cau
héi liéu cé thuc sy can thiét hay khong.
Heé vi sinh vat cta tré so' sinh bi de doa
khi chiing duoc sinh mé hodc udng stta
bot thay vi stta me. M6i thé hé déu chuyén
giao hé vi sinh véat cia minh cho thé hé
tiép theo khi dita tré di qua 4am dao nguoi
me. Nhitng dita tré sinh ra bang phuong
phép mo bi thiéu hut sy chuyén giao dé.

PIXABAY
-

Céc bac cha me c6 con nhg, nén suy xét nhitng lgi ich va ri ro lién quan dén viéc st dung
khang sinh, sinh mé, sita céng thiic cho tré em va cac chat khang khudn.

Vao mét s6 thoi diém dau doi, tré so
sinh sé dugc st dung dot thuéc khang
sinh dau tién. Phai mat mot thoi gian dé
hé vi sinh vat ctia nhitng dita tré sinh ra
bang céch sinh mé c6 thé binh thuong
héa hé vi sinh ctia chiing tré lai. Trong
thoi gian d6, khi nao va hé thong mién
dich phat trién, ching c6 nhiéu nguy co
mac bénh béo phi, bénh celiac, va bénh
tiéu duong &'tudi vi thanh nién.

Tiép theo, tré so'sinh bt sita bot nhan
duoc cdc chat dinh duong quan trong
nhu calo va canxi, nhung ching thiéu

vi chat dinh dudng chi cé trong sira me.

Két qud 1a, hé vi sinh vat bi thay doi theo
nhitng cach cé thé lam tang nguy co
béo phi, hen suyén va di tng sau nay.
Moi de doa 16n cudi cung la viéc st
dung céac chat khang vi khudn - cho du
d6 1a xa béng hay gel rira tay - vi ching
loai bé ca vi khudn “t6t” 1an vi khuan

“xau”. Chung ta can vi khuan tot dé giap
co thé chong lai cac tdc nhan gay bénh,

nhung chiing ta dang rtra sach moi thit.

Hoi: Chiing ta c6 thé lam gi dé duy
tri strc khoe va hé vi sinh vat?
Pap: Moéi nguoi, dac biét la céc
bac cha me c6 con nhé, nén suy xét
nhitng lgi ich va rti ro lién quan dén
viéc dung thudoc khang sinh, sinh mg,
stta bot cho tré em va céc chat khang
khudn. Chtng ta hay dat cau héi liéu
ching cé thuc sy can thiét hay khong.
Vi dy, héi bac si néu ban duogc ké don
thuéc khang sinh. Bénh c6 thé ty khoi
ma khéng can dén né.

boi khi, sinh mé va nudi con bang
stra bot 1a can thiét vé mat y t€, nhung
néu cé su lua chon, phu nit nén chon
sinh thuong va nudéi con bang sira me.

Cuoi cung, thay vi mua xa bong diét
khudn, hay can nhac rira bang xa béng
thong thuong va nude. Bat ky loi ich nao
tlr xa bong diét khudn van chua duogc
chirng minh, mac du ching dugc tiép
thi rOng rai.

Tric Poan bién djch
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7 van de suc khoe
do dung 20i sai

ROBERT JAY WATSON

au mot ngay dai lam viéc mai
meét, viéc vui dau vao goi dé
nghi ngoi la y tuéng rat hap
dan. Nhung ban da biét vé
tam quan trong cda chiéc géi cho
mot gidc ngingon, va no c6 thé anh
huéng nhu thé nao dén stic khée cuia
ban chira?
Viéc Iwra chon gai sai c6 thé gay 7
tac dong tiéu cuc dén cac bg phan ctaa
co thé va stic khoe tong quat ctia ban.

1. Pau c6

biéu quan trong can nhé'1a vi tri
tu nhién ctia c6 la thang hang véi
cOt song. Theo nha vét ly tri liéu
Matthew O’Rourke khi giai thich
v6i Harvard Health, “Néu c6 cua
ban bi cong vé bat ky huéng nao
trong mot thoi gian dai, ban sé cam
thay kho chiu.”

Go6i qua mém hodc qua cing c6
thé dan dén viéc c6 ctia ban bi kéo
cang qua mirc hoac bi veo. Viéc nay
con c6 thé gay ra nhitng con dau
khién ban khong thé nghi ngoi thoai
mai. Du nam ngu & tu thé nao, hay
c6 gang chon mot chiéc goi c6 thé
gitt cho c6 cuia ban dugc thang va
thoai mai.

“Néu ban nam sdp véi dau
nghiéng sang mot bén thi viéc nam
ngu trong tw thé xoay nguoi hoan
toan nay cé thé lam ban bi dau,”
O’Rourke cénh bdo.

2. Pau lwng

Ban c6 thé cho rang mét chiéc gaoi
chi lién quan dén dau va c6, nhung
that ra thi ching c6 lién hé mat thiét

v6i cOt song va lung cda ban. Loai
g6i phu hgp nhat véi ban la chiéc
g0i gitip cOt song ctia ban duy tri do
cong ty nhién.

Matthew O’Rourke gii thich
rang “cédch thyuc hién ctia moéi
nguoi sé khac nhau mét chut,”
nhung 6ng khuyén ban nén c6
gang “git¥ cho cOt s6ng & mot vi
tri twong d6i thang.” Vi dy, nguoi
nam ngtra khi ngti nén st dung
mot chiéc goi méng. Trong khi
dé, nhitng nguoi ngl trong tw thé
nam sap ké ga6i lon sé khién c6
ho huéng 1én trén. Mot chiéc goi
tuwong doi bang phang la phu hop
nhat véi ho.

3. Pau dau
Theo T6 chitc Nghién cttu Gidc nga
Hoa Ky (National Sleep Foundation),
cac van dé vé dau va cé dugc mo ta &
trén cling c6 thé lién quan dén nhiing
con dau dau. Néu ban nghi rang ntta
than trén cta ban khong duoc gi
thang do stt dung g6i khong pht hop,
thi viéc ban bi dau dau ciing la diéu
dé hiéu.

boi véi nhitng nguoi bi chimg
dau ntra dau, st dung gai sai cé thé
gay ra van dé nghiém trong hon vi
céac day than kinh & phan c6 trén bi
chen ép.

4. Cac triéu chirng di (vrng
Chting ta c6 thé thay r6 rang la mot
chiéc goi khong hop vé sinh c6 thé
dan dén cac van dé vé ho hap, vi mii
va miéng cda ban dat gan ké véi goi.
Theo cac béc si chuyén khoa veé gidc
ngu, “Goi ngu la noi tap hop céc té
bao da chét, mat bui va ndam maoc

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

\afl

Viéc lua chon gdi sai c6 thé gay 7 tac dong tiéu cuc dén cac bé phan cla ca thé va stic khde tdng quat cta ban. (Minh hoa)

(cting nhu chét théi cia ching).
Theo thoi gian nhitng sinh vat
khong dugc chao déon nay chiém
dén phan nita trong lugng ctia
chiéc goi, va ching c6 thé gay ra
ditng.”

Vi chiéc goi ctia ban 1a 6
chira tat cd nhitng thirnay nén
ban can thuong xuyén thay goi
maéi - hang ndm hodc méi mot
nam rudi hoac lau hon. Ban
nén chon moét chiéc géi khong
gay di ing, lam bang chat liéu
tenhién nhuléng to (16ng tw
nhién), len hodc bong. Goi
bang chat liéu tong hop ciing
c6 thé khong gay di ting. Tuy
nhién theo thoi gian, bat ky
loai goi nao cling sé tré nén dé
gay di ing.

5. Mat ngu

Mot chiéc goi khong pht hop sé
gay ra phan tng khé chiu, dau
va khé thé. Tat cd nhiimg diéu
nay lam &nh hudng dén chat
luwong giac ngu, nang luong cta
ban, va st minh méan ctia ban
vao ngay hom sau.

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

- Giam cang thang va mét méi tinh than
« Nang cao tam tinh va tri hué

Can biét thém chi tiét hodc can dia CD va tai liéu tham khao, xin nhan hodc message vao

6 BT: 626-262-3756 (Tigng Viet)

- Diadiém 1: tai Mile Square Park - 16801 Euclid St, Fountain Valley, CA 92708 (g6c duting Euclid

Day la phuong phap

tu tdm theo nguyén ly
Chan-Thién-Nhan, va luyén
than bang viéc thuc hanh 5
bai cong phap deé tap. Rat
nhiéu ngudi da tap va co
két qua tot.

Hudng dan hoan toan mién
phi, khdng can ghi danh. C6
cung cap tai liéu tham khao
va dia CD hu6ng dan. Quy
vi cd thé coi truc tiép trén
website: Falundafa.org

. MIENPHi /@

va Warner) vao mi sang Chi nhat tir 7:50 AM - 9:30AM. L/L: T14-401-7373 (Tiéng Viét)

- Dia diém 2: tai Heritage Park - 4601 Walnut Ave, Irvine, CA 92604.
Sat & Sun, 7:50AM - 10:10AM. L/L: 949-387-3188 (English)

- Dia diém 3: tai Rosemead Park - 4343 Encinita Ave, CA 91770.
Sat & Sun, 6:30AM - 8:30AM. L/L: 626-376-0966 (English)

Con nhiéu dia diém tap Phdp Ludn Cong tai cdc tiéu bang khdc, xin coi website:

falundafa.org/contacts

Ngoai cac van dé da duoc
dé cép, thi viéc xem xét dén sy
tuong thich gitra do ciing cta goi
v6i ném. Nguoi dung ném ciing
nén chon mot chiéc géi mém
hon, mong hon vi vi tri co thé
cutia ban sé luén cao hon. Nguoc
lai, néu ném ctia ban mém va
co thé ban bi lin xuéng ném thi
mot chiéc goi ciing sé gitup gitt
ban nam trén mot duong thang.

6. Cac van dé vé da

Giong nhu viéc 4o goi ban hodc
g6i bi bam bui cé thé gay di
tng, viéc tich tu ba nhon, da
chét, gau va nang 16ng trén goi
cling c6 thé gay ra cac van dé
nghiém trong cho da.

Béac si da David E. Bank chia
sé voi HuffPost: “Khi 4o goi ctia
ban khong duogc gidt hodc thay
thuong xuyén thi bui ban va
dau tich tu tir trong moi truong
sé dugc chuyén ngugc trd lai da
ctia ban khi da va téc cda ban
tiép xuc voi goi. Viéc nay cé thé
lam tac nghén 16 chéan long va
gay ra mun.”

7. Ngay va ngwng thoér khi nga
boi v6i nhitng nguoi gap khé
khan vé hé hap vao ban dém,
thi mot chiéc goi pht hop la
rdt quan trong dé c6 mot gidc
ngl ngon.

Cé hai loai goi c6 thé giai
quyét van dé nay:

Loai g6i ho tr¢g nhitng nguoi
hay ngdy nam nghiéng khi ngg,
tlr d6 ngan lugi khong chan vao
dudong thé ctia ho .

Loai g6i ké chuyén dung
(wedge pillow), nang cao toan
b6 phan than trén nham git
cho duong thé dugce théng
thoang.

Bat ké ban chon loai g6i nao
hay bdo ddm rang d6 1a loai phu
hop. Viéc xem xét dén diéu nho
nho nay c6 thé tao ra suwkhac
biét rat 16n trong cach ban nga
va cach ban séng.

Ngoc Anh bién dich




