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Giac ngli nén
dugc binh yén,
chir khdng phai cu
giang co trong tinh
trang nia tinh
nua mé.

Tu thé nam neti ndo 13 tot nhat?

MOHAN GARIKIPARITHI

am ngita kiéu quan
nhan, kiéu sao bién
hay cudén tron nhu
bao thai, tu thé nao
tot cho stic khoe cta
ban? Gan day, nguoi ta nhan thay
rang tw thé ngt ciing cé thé tac
ddng dén nao b va tinh céch.

Tw thé nim ngira
Ngl nam ngtra la tu thé tot
nhat dé co thé nghi ngoi
eding cach. Nam ngu thang
lung gitt cho lung, c6 va cit song
O vi tri can bang, gitt cho co thé
ngay ngan hon, dac biétla néu ban
dé bi dau lung, cting khép hodc cé
cac van dé khac. Ngu thang lung
cling t6t cho tuan hoan mdu lén
ndo va ngan ngura trao ngugc axit.
Khi dau dugc goi cao 1én thi da
day sé nam thdp hon thuc quan,
khién axit hodac thitc an khéng thé
trao nguoc ra.

Ban da nghe néi vé thuat ngix
“gidc ngl tuoi tré” chua? Nam
ngtra cb loi thé trong viéc ngan
nglra cac nép nhan, don gian chi
vi khi nam ngta ngu thi khéng
c6 gi ti 1én khuon mat ban, tao ra
nhitng vét 16m va nép nhan.

Tu thé quan nhan: Trong mot
cudc khéo sat gan tai Anh Quéc
trén 1,000 nguoi vé théi quen ngu
cda hog, cac nha nghién cttu tim
thady mot mai twong quan cé thé
c6 gitta tw thé nga va tinh céch.
Tu thé nam thang lung véi cd hai
canh tay thang xu6i theo than
nguoi duge goi la tu thé “quan
nhan”. Cé 8% nhitng nguoi tham
gia nghién cttu cho rang dé la tu
thé ngu tot nhat. Giong nhu tén
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goi ctia n6, dac diém tinh céch
lién quan dén dang nga nay bao
gom tinh ky luéat, de dat, va cé tiéu
chudn cao d6i v6i ban than clng
nhu nhitng nguoi khac.

Tuy nhién, ngti nam ngtra lai
khong phadi 1a tu thé nga tot nhat
cho nhimg ngudi c6 xu huéng bi
ngdy; cuong cda ludi haxuong chen
vao duong thd, tao nén am thanh
rung khi théd. Pé trdnh nga ngay,
hay thtr tw thé ngd nam nghiéng.

Mot phién bédn khéic cuaa
nguoi ngd nam ngtra la tu thé
“sao bién” - nhitng ngudi nam
nglra voi chan tay ngdén ngang.
Nhitng nguoi ngu tu thé sao bién
khong thich tré thanh trung tam
cua su cht y, nhung cho rang
tinh ban la wu tién hang dau
cling nhw thich cham lo nhu cau
cta nguoi khéac.

Tw thé nim nghiéng
Mot nghién cttu dugce cong
b6 gan day béi cdc nha
® nghién cttu Pai hoc Brown
da phat hién ra rang nguoi ta c6
xu huéng cam thdy & am sau khi
nga & ché la, con dugc goi la ‘hiéu
ting dém dau tién, béi vi mot trong
hai ban cau nao c6 xu huéng van
con canh giac.

Nam nghiéng gitp ban dé quen
v6icho lahon.

Ngoai ra, ngi nam nghiéng
bén trai la vi trf t6t nhat trong khi
mang thai; lam tang tuan hoan
mau dén tim, do d6 no cling tot
cho thai nhi. Phu nit mang thai
khéng nén ngli nam ngtra vi ap
Iuc va trong lugng tang thém nay
sé de 1én trén cOt s6ng.

Néu ban la mét ngudi ngti nam
nghiéng thi tinh cdch cda ban la

gi? Néu ban ngu véi tu thé “khic
g6” - nam nghiéng vé mot bén voi
hai chan thang va cénh tay dat sat
hai bén hong, ban duoc cho la dé
tinh, hoa déng va tin tuwéng, doi
khi c6 mot chit cd tin, theo khéo
sat cia Anh Qudc.

Va néu ban ngua nghiéng véi cd
hai cdnh tay vuon ra phia trudc,
ban dang & tu thé “khao khat”.
Nguoi ngu tu thé khao khat dugce
mo ta la nguoi cdi md, nhung cling
hoai nghi va ddng ngo. Ban cham
dua ra quyét dinh, nhung khi ban
lam, ban kién dinh véi ching.

Cugn tron ngwoi nhw
tw th&bao thai
Ng cudn nguoi giong tuw
othé bao thai, v6i dau goi
kéo 1én cao va cam ép vao nguc
trong c6 vé rat thodi mai, nhung
n6 khong tot lam cho stc khoe
cda ban. Tu thé nay han ché van
dong co hoanh khi ban thé sau
va gay ap luc 1én cdc co quan ndi
tang va cdt song. Ngu tu thé bao
thai sé khién ban ngdy it hon,
nhung da mat sé bi nhiéu nép
nhan hon.

Nguoi ngu tw thé nay thudng ¢
tinh cdch “ngoai ciling” va “trong
meém”: Nhitng nguoi & bén ngoai
thi ctiing ran, nhung bén trong thi
nhtt nhat va nhay cam.

Ngt nam sip
Tu thé nay khong t6t chit
nao! Ngi nam sap khong
oot cho cdt song cda ban.
Co va mat cua ban bi xoan sang
mot bén cad dém trén go6i sé gay
dau nhtic va rat khoé chiu. N6 ép
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BERRIES - loai trai cay Iv tudng cho ngudi bénh tiéu dusng

NHOM NGHIEN cUu GMI

Berries gitp chéong oxy hda, ngan
nglra phan &ng viém, lam cham qué
trinh 130 héa va lam gidm nguy co
bénh tim va ung thu. Ngoai ra loai trai
nhé nhan nay con cé thé gitip ngan
ngira, kiém soét bénh tiéu duong va
céac bién ching cta né.

Hang nghin nam qua, berries
duoc xem la loai trdi cay quy vi
nhitng loi ich cho stc khoe déng
kinh ngac ma khoa hoc hién nay da
chiing minh. Berries c6 nhiéu loai,
¢6 hinh dang khac nhau va céch béo
quén cting khic nhau nhu dé tuoi,
dong lanh va phoi kho.

Chting dugc xem 1a “loai trai cay day
hita hen” vi cac thanh phan mang tinh
dugc liéu khac nhau nhwanthocyanin,

PRETO_PEROLA/ISTOCK
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tudi thuong xuyén an dau tay hoac
trai viét quat cé tri nhé minh méan
hon. Nhitng d6i tugng an nhiéu
berries c6 sy suy gidm sic khée
tinh than cham lai, wéc tinh sirlao
héa nhan thirc dugce day lui tir 1.5
dén 2.5 nam.

Sirc khoe tim mach — Mot
nghién cttu dugc cong b trén Tap
chi ctia Hoc vién Dinh duéng &
An kiéng lién quan dén phu ni
sau man kinh da két luan rang an
22 gram b0t viét quat moi ngay
trong tdm tudn lam gidm huyét
ap va xo'vira dong mach. Piéu nay
c6 thé la do tang lugng oxit nitric
trong mau.

Ung thw vom hong va
ung thw dai trwc trang —
Céc nghién ctu trén dong vat cho

PN
flavonoid, flavonoid, alkaloid, axit wvicnay da dugc dira ra xem xét. Mét dénh gia o Axit phenolic thdy trdi mam x6i den c6 thé tc
hitu co, va dac biét 1a polyphenol c6 Nhiéu loai da dugc khao st vé nhiing bao gm 336 ¢ Polysaccharide ché sy phat trién ctia ung thu vom
cong dung diéu chinh swymat cadn bang  1gi ich tiém an doi v6i bénh tiéu duong, hgslc?%otﬁab;aén hong. Trong mot nghién cttu trén
té bao trén bénh nhan béo phi, cao  bao gom cacloai trai: viét quat (blueber- tréi berries gidp Nhuvay, an trdi berries nhuwthé nhing bénh nhan da duogc sinh
huyét 4p va tiéu duong. ries), viét quat dai (bilberries), nam viét | ngannguabénh | nao dé c6 loi cho stic khée? Theo  thiétla ubiéu moé tébao vay 6vom
Trongcécnghién cttu, polyphenol  quit (cranberries), phtic bén ti (rasp- "e‘ljogfg"g c4c tai liéu ddnh gi4, liéu luong hong, cdc nha nghién ctu xéac

cung v6i cdc thanh phan khéc caa
berries nhu chat xo va vi chat dinh
dudng cé lién quan dén su caéi thién
stcc khoe tim mach. Méiloai trdi berry
déu c6 nguon dudng chat dac biét, tir
trai cranberry cé hiéu qua trong viéc
diéu tri va ngan ngira nhiém khuan
duong niéu, dén hiéu qué chong lai
bénh viém khop dang thap cua trai

berries), dau tam (mulberries), mam
x0i lingon (lingonberries), dau den
(blackberries), dau tay (strawberries),
cau ky t (goji berries), trdi acai (acai
berries), anh dao dai (chokeberries),
tréi ly chua den (black berries) va trai
maqui (maqui berries). Nghién cttu
cho thay tréi berries c6 cdc phuong
thitc khdc nhau dé chong lai bénh tiéu

khuyén nghi hang ngay la tir 200
gram dén 400 gram (0.875 dén 1.69
ly) cho m6t nguoi trung nién 70 kg
(154 pound).

Cac nghién ciu da chiing minh
rang néu bita an c6 trai berries
thi co thé sé can it insulin hon dé
can bang nong d6 duong sau khi
an. Mot nghién cttu ctia Phan Lan

nhan rang trai cay c6 thé c6 hiéu
qué trong viéc phong nglra ung
thuvom hong, lam gidm biéu hién
cua gen bat loi. B6i véi bénh nhan
ung thu dai truc trang, trdi mam
x6i den gitp thay déi chuyén hoéa
axit amin, nang lugng va chuyén
héa lipid.

Ung thw vt — Céac nghién

black currant. dudong, nhu: trén nhimg phu ntt khée manh cho cttu da cho thay nguy coung thuva
thay rang viéc an kem trai berries  thdp hon & nhitng ngudi an nhiéu
Berries giau polyphenol giap e Anthocyanin thic ddy sy hédp thu v6i banh mi trang va lda mach den  trdi cay trong thoi ky thanh thiéu

diéu tri bénh tiéu dwong

Mot bdo cao vao thang 8/2020 cho
rang viéc an trai berries cé thé ngan
nglra bénh tiéu duong va cdc bién
chiing cta né. Phan tich sy khdc biét

vé nong do duong huyét va insulin sau o
khi an & cdc doi tugng bi bénh tiéu
duong. Cac nghién cttu da phat hién
rang viéc an trai berries c6 thé 1la mot
phuong phap déng tin cdy dé ngan
nglra va kiém soat tinh trang tang

va chuyén héa lugng duong trong
mau cling nhu kiém soét viéc tang
can va cac phéan ting tién viém
Céi thién d6 nhay insulin cda té
bao valam gidm dudng huyét
Thay déi hé lgi khudn rudt, gian tiép
ho trg kiém soét bénh tiéu duong

Céac hop chat chinh mang hoat tinh

sinh hoc tang cudng sic khée trong
trai berries gom c6:

lam giam dang ké muc tang dot
bién insulin sau bira an. Dau tay,
viét quat den, lingon, va anh dao
dai dugc xem la cé hiéu qua.

Caclgi ich khac caa trai berries

cting da dwgrc ghi nhan

Berries cé tac dung tuyét voi khong

chi d6i v6i bénh tiéu duong ma con

doi v6i nhiéu van deé sic khoe khéc.
Rung t6éc — Thyc phdm giau

nién. Trong nghién ctu riéng biét,
hoat dong chéng ung thu va lam
giam hoat tinh chong lai té bao
binh thuong cta cau ky tr cho thay
tiém nang trong viéc ngan nglra
ung thu vi.

Quy vi cé thé tham khao gan
1,000 ban tém tat vé cac loai trai
berries trong co s& dit liéu cda
GreenMedInfo.com dé hiéu vé
nhiing lgi ich gan nhu v6 tan cda
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Tai ving khi hdu 6n déi, mang tay la mét trong nhing loai rau xudt hién dau tién vao mua xuan.

duong huyeét va tang lipid mau. chat chong oxy hda va chong viem  nhém trdi cay nay trong nhiéu linh \ =4 A
Céc nha nghién cttu da phan tich e« Glycoside nay c6 thé gitp gidm tinh trang vuc stc khoe khac nhau. o
mai lién hé cda st dung trai berries ¢  Glucozit rung téc & cd nam va nit. Cac loai
va kiém sodt bénh tiéu duong loai 2 e« Catechin chita chong oxy héa cao nhat bao Nhém Nghién ctiu GMI chuyén P
bang céach tim kiém cac co sd dirliéfu e« Epicatechin gom trédi Iy gai An D9, trdi viét quat nghién ctiu cdc van dé stic khée va
khoa hoc khdc nhau nhu sttdung cdc o  Quercetin den, trdi ly chua den tuoi, trdi mam modi truong quan trong nhat ngay Vs
tir khéa “viéc tiéu thu berries va benh o  Myricetin x0i, trdi nam viét quat, cau ky t&, nay. Bai viét nay dirgc dang tdi theo ° ° AL \ °® ~ \ o _AL
tiéu duong”, “berries va cach an uéng e« Flavanold dau tay, va dau tam do. swdong y ctia GreenMedInfo LLC. h h h
lam tang duong huyét” véi cdc loai e«  Flavonol Chéng lao héa va cai I lg Vl 1 I I e Va 1 I I I Ig aC le
berries khdc nhau. 336 bai bdo vélinh e«  Axit caffeic thién tri nhé» — Phuntttrén 70  Thu Ngan bién dich ° ° °

PIXELBLISS/SHUTTERSTOCK

ChoA/ng ldo hda bang sloqi
thuc pham len men truyen thong

khudn; tuy nhién, cdc san pham c6 thé
khac nhau vé lugng probiotics. Néu ban
mua yaourt , hay tim nhan c6 ghi “vi sinh
vat song va hoat dong” trén hop dung va

gay hai cho stic khoé va gay lao hoa.
Céc lya chon rau ctilén men truyén

théng khic gom dua cdi, dua chudt

mudi, sup lo va tham chi ca céc loai

chiing minh la c6 hiéu qua trong viéc
ngan ngura céc roi loan chuyén héa va
nhiém trung toan than.

4. Gidm tao

Giam tédo, dugc goi tat la ACV, la mot

thywc pham chu yéu ctia cac dau bép
vé thyc pham sttc khée trén toan thé
gidgi. ACV duoc lam bang cach 1én men
nudc tdo, va dugce st dung lam nudc sot

JOSEPH MERCOLA

ang tay la mot trong
nhimg loai rau
moc dau tién vao
mua xudn. Phan
ma ching ta &n cta
loai cay lau nam nay la mam cay
moc 1én dé dom hoa két hat. Néu
ban tiép tuc cat choi, cay sé tiép
tuc moc ra nhiéu choéi hon. Ngoai
huong vi hdp dan, mang tay cung

e Luong calo 22

e Tongso6chatbéo0.22g

e Chéatbéobaohoa0.048g
e Cholesterol 0 mg

e Natri 14 mg

o Tongso Carbohydrate 4.11 g
e Chéatxoankiéng2g
e Duongli3g

e Chitdam24g

e Vitamin A50 pg

e Vitamin C 7.7 mg

e Canxi23mg

tir hat mang tay, duoc phéat hién cé
tac dung gay doc té bao doi véi té
bao bénh bach cau & nguoi. biéu
nay trung hgp v6éi mot nghién
cttu nam 2010 dugc cong bé trén
Phytochemistry Reviews, trong do
saponin triterpene va steroid kich
hoat qua trinh apoptosis (chét té
bao theo chuong trinh) trong céc
té bao khoi u va phéan huy té bao.
Chat chiét xudt tir mang tay
cling c6 thé béao vé chong lai

Céch thuc hién:

e Catbdkhoang 2 inch phan
gdc ctia mbi ngon mang tay.

e Baomoéng mang tay thanh
soi nho

e Chialam bén dia salad.

¢ Cat méi nira qua bo'thanh
bén phan.

e Racla bac ha, vat nuéc chanh
lén goi, rudi déu dau, rac
mudi.

APHIWAT CHUANGCHOEM / PEXELS

Mang tdy
cung cap nguon
dinh dudng doi dao,
dac biét la su
can bang vé mat
dinh dudng.

Sy thye thi vi vé ming tiy

Mang tay dugc coi la mét trong
nhitng loai rau dugc trong lau doi
nhdt, véi tai liéu sém nhat ghi
nhéan nién dai cta né la vao 200
nam trudc Cong nguyén. N6 duoc
gioi thiéu lan dau tién & Bac My

trdnh cdc nhan hiéu chita nhiéu dudong.
Néu ban khong thé udng sita vi bi réi
loan tiéu hoa thi cac san phdm stra 1én
men c6 thé 1a mét lya chon thay thé.
Qué trinh 1én men gitup phan
hay lactose, duong tuw nhién
trong sita, vi vay ngay ca

rau la xanh nhu mu tat va cai thia. Ban
c6 thé thém céc loai gia vi nhu thi 13,
rau mui, t6i, gtng, va 6t lam cho mén
an thom ngon hon.

salad va banh nuéng.

ACV dugc cho la c6 tac dung chong
tiéu duong va chong oxy héa. ACV con
c6 thé gitp co thé ching ta can bang
cholesterol va cung cdp hoat dong
khang khuan tynhién.

Tuy nhién do tinh axit cao, tiéu thu

cap nhiéu vitamin va khodng chat, « Sat0.91 mg
bao gom canxi, folate, sat, magie,
phot pho, kali va vitamin A, K, va
C. N6 ciing chita mdt luong nhé
niacin va vitamin E. Vi thé, thém
mang tay vao thirc an cta ban cé
thé dem lai nhitng loi ich sau:

cang thang oxy héa va tén
thuong gan va than nhuw
dugc bdo cdo trong mot
nghién ctu trén dong vat
nam 2018 trong Toxicology
Reports. Chudt Wistar dugc
stt dung dong thoi bisphenol

Lén men la m@t qud trinh tu nhién trong dé céc vi sinh vat
nhu vi khudn hodc ndm men chuyén déi dusng thanh axit
hodc rugu trong diéu kién yém khi.

Céc thanh phan hoat tinh
cia mang tay da la chu de
ctia nhiéu nghién cttu khoa
hoc, cha yéu tdp trung vao ham
lugng saponin steroid. Trong mot

GREENMEDINFO 3. Tra Kombucha

Kombucha la mot loai dé

_Thuc
pham |én men

Qué trinh 1én men thuc phdm tao ra
vi khudn “tot” dirgc goi 1a men vi sinh
probiotics. Chiing dem lai nhiéu loi ich stic
khée va con cé cong dung chong lao hda.

Thyc pham lén men c6 vi chua
nhe, thom mat va c6 thé dugc thudng
thirc vao bira sdng, bira trua, va bira
t6i. Khoa hoc chirng minh céc lgi ich
sttc khoe cda thyc pham 1én men giau
probiotics bao gom:

e (Caithién tiéu hba

e Giatang khd nang mién dich

e Hotrogidm can

o Diéu tri va phong nglra cdc bénh

nhitng nguoi khong dung
nap lactose cling c6 thé tiéu
héa dugc yaourt va kefir ma
khong gép khé khan. Kefir
la mot thirc uéng giong nhw
sita chua nhung loang hon va
lugng protein cao hon sita chua
va c6 cung loi ich vé tiéu héda.

Nhitng ngudi an chay truong ky va
nhitng nguoi khong thich sita cé thé tim
thay mot s6 loai yaourt khong stta cé loi
ich stic khoe tuong ty nhw yaourt dau

nanh, hanh nhéan, va stra dira.

2. Rau cu 1én men

gidp diéu triva
phong ngua cac
bénh dutng
tiéu hoa.

cach st dung mgt mé tra ngot

uéng lén men tir tra co6
vi chua kha phd bién voi
nhitng ngudi quan tam veé
sttc khée 6 moi lira tudi.
Kombucha dugc 4 bang

va men duogc goi 1a SCOBY (nudi

cdy cOng sinh gitta vi khudn va ndm men).
Catra xanh va tra den déu c6 thé duoc st
dung, tuy nhién tra den va dudong trang
duorc coi la nguyén liéu tot nhat cho mon
Kombucha truyén thong.

SCOBY tréi néi trong nudc tra, an chat
léng cé duong, 16n dan vé kich thude va
cuoi cung bit kin chat léng & phia trén

qua nhiéu ACV c6 thé gay kho chiu cho
rang, c6 hong va da day cta ban. Ban
nén bat dau véi khong qua 2 mudng
canh ACV pha loang v6i nudc, uong khi
bung déi ngay sau khi thicc day dé khaoi
ddng qua trinh tiéu hoa.

5. Sap miso

Stp miso dugc lam bang céch lén
men hén hop dau nanh va ngi coc
nghién v6i muodi bién va koji (men
ndm moc). Thoi gian 1én men tir ba
thdng dén ba nam, tuy thudc vao do
dam da ctia huwong vi mong muoén. San
pham thu dugc giau enzyme, vitamin,

Céi thién sttrc khoe tim mach:
Mot nghién ctu nam 2017 tir
Nutrients cé két qua rang nhiéu
loai rau (bao gom cd mang tay) c6
thé bdo vé va ho trg stc khoe tim
mach. bBiéu nay cé thé la do lugng
chdt xo va vitamin cao trong cac
loai rau nay.

Thai nhi phat trién khoe
manh hon: La mot trong
nhitng nguon folate cé nguon
goc thuc vat tét nhadt, mang
tay c6 thé gitp giam nguy co
sdy thai va dj tat 6ng than
kinh & thai nhi.

nghién cttu nam 1997 tir Planta
Medica, cic nha nghién ciu da
phan lap hai oligofurostanoside
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A (BPA) va chiét xudt mang tay
(AOE), v6i BPA gay ra stress ca
gan va than. AOE cung cdp cho
chudt khd nang bdo vé moé gan
va than, lam gidm dédng ké anh
hudng ctia BPA.

Cac chat chiét xuat tir than
cdy mang tay clng cé loi cho
da. Mot nghién cttu nam 2018
tr Environmental Health and
Preventive Medicine cho thay

rang chét chiét xudt tir mang tay
c6 thé giip ngan ngira lao héa
anh bang cach tao ra sy biéu
hién ctia HSP70 trong qua trinh

vao nhitng nam 1700 boéi nhitng
ngudi dinh cw Au Chau, va hién
duoc trong trén khap dat nudrc.

Mang tay cung cap nguon dinh
duéng doi dao, dac biét la su can
bang vé mat dinh dudng nén dugc
coi 1a loai thuc pham quy. Cac
nghién citu dang dién ra cho thay
rang loai rau nay c6 thé c6 nhiéu
lgi ich hon cho co thé con nguoi
ma chuing ta dang biét. danh séch
dai cidc cdch dé ché bién, bién
né thanh moén an dugc yéu thich
trong mua xuan.

duong tiéu hda Nhiéu thé ky qua, cdc nén van héa trkhdp  nhu mot chiéc be. biéu nay ngan chan muoi, khodng chat, protein thuyc vat, Gidm nguy co loang chiéu xaUV-B. Tién si Joseph Mercola la bdc si
e  Gidm nguy co mac bénh tim noi trén thé gi6i da cé ghi chép vé thuc  vi khuén cé hai tiém an va tao diéu kién  chat dam, chat béo, va vi sinh vat song. xuong: Mang tay chita mot chan thuong chinh hinh, nguoi
o Cai thién cdc triéu ching lo 4u va  phdm lén men tir rau ct ban dia. Pay la  yém khi ly tuéng cho qud trinh 1én men. Huwong vi man nong cta miso la diém lugng dédng ké ca vitamin K Cong thirc salad mang tay sdng ldp Mercola.com. Ong da
tram cam cach bdo quan thyc pham lau doi. Rau Hoat chat chong oxy héa cta ddctrung doc ddo ctia mén an nay. va canxi, nhiing chat dinh vabo nhan duoc nhiéu gidi thudng
o Vahiéu tng chong lao héa dugc dac  moi hai c6 thé chi dé duge vai ngay, nhung  Kombucha cao hon 100 lan so véi An stip miso lau dai cé lién quan dudng can thiét dé duy trl trong linh vuc suc khée tw nhién.
biét nhan manh rau lén men trong nuéc muodi va bdo quan  vitamin C, va 25 lan so v6i vitamin E. dén viéc gidm nguy co ung thu va va stcc khoe cua xuong. Mirc do Thanh phan: Tam nhin chinh cua é6ng la thay

trong lo kin c6 thé st dung trong vai thang.

Ban c6é thé dé dang tim thdy cam
hiing nay véi kim chi Han Quéc. Kim
chi ngoai dac tinh chéng ung thw con
c6 tac dung chéng lao héa do kha nang
gidm san xudt “goc tw do” von la chat

Vitamin C trong Kombucha tang kha
nang mién dich va kha nang chong oxy
hda, bao vé té bao khoi ton thuong, cac
bénh viém nhiém, kha nang mién dich
bi trc ché va phat trién khéi u.

Ngoai ra, Kombucha clng duoc

gidm nguy co bénh tim. Céc san pham
d4u nanh lén men ciing da chitng minh
hiéu qua ngan ngira cac bénh vé xuong
nhulodng xuong.

vitamin K thich hgp trong co
thé dam bdo su hdp thu canxi
hiéu qud, gidm nguy co gay xuong.

Thanh phan dinh dudng cta
khau phan mang tay: 3.5 ounce
(100g), ludc chin, dé réo:

e 4 dén5ngon mang tay day

e 1québo, cat doi, khia va gotvé
e 1614 bac ha tuoi

e 1/2 qud chanh thdi nho

¢ 2 mudng canh dau dira

e Muoéi Himalaya

doi mé6 hinh y té hién dai bang
cdch cung cadp nguon kién thic
dé gitip moi nguoi kiém sodt stic
khée ctia minh.

Sau day la 5 loai thuc phdm 1én men
truyén thong c6 cong dung chong lao hoéa:

1. Yaourt (Sira chua)

Hau hét céc loai yaourt déu cé chira vi Triic Poan bién dich Thu Anh bién dich
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[.giich cua
licu phap anh sang do
va can hong ngoai

JOSEPH MERCOLA

o thé ching ta c6 maéi lién

hé sinh héa v6i dnh sang

mat troi, thit ma chung ta

can bé sung. Liéu phap
4nh sdng dé va 4nh sdng can hong
ngoai ngay nay la mét phan mé rong
cua liéu phap chita bénh bang dnh
sang hoac liéu phap dnh nang mat
troi, cé lich s 1au dai, phong phu
va dugc st dung cho mdt s6 bénh
1y, bao gom cd bénh lao.

Anh sang nhw nguén

dinh dwong

Tat nhién, &nh sdng doé va danh sédng
can hong ngoai la mot t6 hgp nhé
clia anh sang ty nhién tir mat troi;
ching thuyc sy hoat dong va c6 gia
tri nhw mét chat dinh duéng. Cac
liéu phap dnh sang do va dnh sang
can hong ngoai la nhiig cach dé c6
duoc mot s6 10 ich tir d6. N6 c6 thé
dac biét c6 gia tri va hitu ich cho
nhirng nguoi khong tiép xic da véi
dnh sdng mat troi tw nhién ma
that ra la phan 16n moi nguoi.

Ngay cd chui dé vé ung thu té bao
hac t6 cling c6 nhitng hiéu lam vi
¢6 nghién ctiu cho thdy, vé mat co
hoc, néu ban dé cac té€ bao trong dia
Petri tiép xtc véi nhiéu tia UV, ban
hoan toan c6 thé gay ra ton thuong
DNA va hinh thanh ung thu.

Trén thuec té, cé rat nhiéu nghién
cttu so sanh nhitng nguoi lam viéc
ngoai troi véi nhing nguoi lam viéc
trong nha, cho thdy rang nhing
nguodi lam viéc ngoai troi co6 ty 1é
ung thu hac t6 thdp hon mac du ho

tiép xtc v6i dnh nang mat troi nhiéu
hon tir 3 dén 9 lan.

Mot trong nhimg nguyén nhan dan
dén tinh trang nay la do cong nhan
lam viéc trong nha ti€p xtc véi anh
sang dén huynh quang, ma truyén
tdi nguon dién khong thich hop hodc
cao 4p qué do sé c6 mot anh hudng
sinh ly va tam ly lén con nguoi.

Tréi qua vai thé hé, con nguoi da
mat di nguon dinh dudng thiét yéu
tir mat troi va khién moi truong ctia
ho bédo hoa vé6i céc thiét bi khong
day phat ra vi séng.

Mot tac dung phu cuda sy thay
d6i nay la con nguoi da mat di
phéan &ng sinh héa binh thuwong
v6i &nh nang mat troi. Viéc tiép
xtuc gidn doan - thinh thoang
ti€p xtc voi dnh sdng mat troi,
sau do6 it ti€p xic hodc khong
tiép xuc véi d4nh sdng mat troi
nhiéu ngay hodc nhiéu tuan

il

Xéng hai hdng ngoai la mét céch tré hod céc t€ bao cla chung ta khi khéng c6 énh séng mat trdi.

tang nguy co ung thw da,” Whitten
néi. Hay hinh dung 4nh sang nhw
mot chat dinh duéng la cach tot
nhat dé hiéu diéu nay.

“Clng giong nhu ching ta can
day di chat dinh dudong tir thuc
pham chiing ta an, cling nhu co thé
chiing ta can hoat dong thé chat dé
thé hién chitc nang binh thuong ctia
té bao, chiing ta cling can tiép xtic

Anh séng dé
va can hong ngoai
co the dac biét cé gia
tri va hiiu ich cho nhiing
nguai khong tiép xuc du
vdi anh sang mat troi
tu nhién.

- ¢6 xu huéng gay ra nhiéu
van dé hon so véi viéc duoc
phoinang déu dan, thuong
xuyén, vi ban cé nhiéu kha
nang bi bong va gay ton
thuwong DNA cho da.

day da v6i anh sang dé thé hién
chitc nang binh thuong caa té
bao. Khong tiép xdic v6i dnh
sang mat troi sé tao ra chic
nang bat thuong cua té bao. Va
¢6 v0 s6 co ché xay ra thong qua

Mat khac, viéc tiép xtc déu
dan sé cai thién nguy co nay, vi
né thic day cac hé thong thich tng
bam sinh trong da cda ban, dac biét
1a hac t6, dugc thiét 1ap 6 rang dé
ngdn ngura ton thuong DNA do tiép
xuc v6i tia UV.

“Vi vay, hé théng nhu vay duoc
xay dung trong co thé, dugc thiét ké
cho phép chiing ta nhan duoc tat ca
nhing loi ich ctda dnh sdng mat troi
ma khong lam ton thuong DNA va

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

« Nang cao stic khde va tang stc dé khang
« Giam cang thang va mét mai tinh than
« Nang cao tam tinh va tri hué

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

s0 DT: 626-262-3756 (Tiéng Viét)

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

Day la phuang phap
tu tdm theo nguyén ly
Chén-Thién-Nhan, va luyén
than bang viéc thuc hanh 5
bai céng phap dé tap. Rat
nhiéu nguoi da tap va cé
két qua tdt.

Hudng dan hoan toan mién
phi, khéng can ghi danh. C6
cung cap tai liéu tham khao
va dia CD hudng dan. Quy

Vi c6 thé coi truc tiép trén
website: Falundafa.org

'/ HOAN TOAN’
= MIENPHI ;

va Warner) vao moi 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: 948-387-3188 (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

viéc nay.

“Vitamin D r6 rang la duoc biét
dén nhiéu nhdt; n6é diéu hoa hon
2,000 gene lién quan dén sitc khoe
mién dich, sttc khoe co xuong va
nhiéu thit khac. Nhung ciing con cé
nhiéu co ché khéc ntra.”

Liéu phap anh sang do

Liéu phap anh sdng do va 4nh sang
can hong ngoai ngay nay la mot
phan mé rong cda liéu phap chira
bénh bang anh sdng ban dau hoac
liéu phdp dua trén dnh nang mat
troi, von co lich sitlau dai va phong
pht dugc st dung cho mot s6 bénh,
bao gom céd bénh lao.

“Cé it nhat hang chuc, néu khong
muon noéi la hang tram nghién cttu
vé viéc sit dung liéu phédp anh sang
dd cho nhitng ngudi dang trdi qua
héa tri, dé chong lai bénh viém
niém mac miéng - la tinh trang xay
ra nhuw mét tdc dung phu ctia mot
sO loai thuoc héa tri. Mot trong
nhitng phuong phdp diéu tri hiéu
qud nhat, néu khéng muon ndéi la
tot nhat, 1a liéu phap anh sédng do.”

Nhiéu hon khong nhat thiét 1a
téthon

Mot sai lam phd bién la néu céi gi ¢6
loi, thi cang nhiéu cang tot. Nhung
day cé thé la mot gid dinh nguy
hiém. Theo giai thich ctia Whitten,
c6 mdt phan Ung liéu lugng hai
chiéu doi véi liéu phap dnh sang dé
va can hong ngoai. Vé co ban, ban
can lam da dé trai nghiém tac dung
ctia n6, nhung néu lam dung qud
muc, ban cé thé gay ra nhiing tac
dong tiéu cuc. Vi vay, tat cd nam &
viéc tim kiém diém tuwong hop.

biéu d6 ndi rang, theo nguyén tac
chung, nguy co ban vuogt qua liéu
lugng c6 loi véi liéu phép dnh sang sé
thap hon nguy co khi ban tap thé duc.
C6 nghia la, viéc tap luyén qua stic
va dan dén tén thuong mo sé dé dang
hon nhiéu so véi viéc lam dung liéu
phép dnh sdng do6 va can hong ngoai.

biéu d6 ndi rang, Whitten cling
cénh béo sé c6 mot s6 nguoi cd phan
tng dac biét.

“Nhing gi t6i da thay trong
nhém khoang 10,000 nguoi trdi qua
chuong trinh ctia t6i la trong s6
nhiéu nguoi bi mét méi kinh nién
nghiém trong hodc hoi chitng mét
méi kinh nién suy nhugc, dudong
nhu c6 mbt nhém nhd, t6i dodn dau
d6 khoang gitta 1% va 5%, c6 phan
tng thyc sy tiéu cuc véi nd, ngay cd
v6i liéu lugng thuc syrat nhé, gia st
hai phut trj liéu dnh sang dé...

“Vi vay, duong nhu ¢6 mot nhém
nho nhitng nguoi thuc sy qua nhay
cdm va cé xu hudng bi anh huong
tieu cuc. N6i chung, theo kinh

DOOMU/ SHUTTERSTOCK

nghiém cta t6i, nhitng ngudi dé nhin
chung thuong c6 stc khée rat kém."
Nhw Whitten da luu y, cé moét s6
co ché hoat dong dugc chdp nhan,
va sau d6 c6 nhiéu co ché suy doan
hon. Mét trong nhiing co ché duoc
biét dén nhiéu nhat la cytochrome
c oxidase, mdt co quan nhén kich
thich dnh sdng trén ty thé c6 chic
nang bat cdc photon dnh sdng do va
cén hong ngoai mét cidch chinh xac.

Liéu phap anh sang diéu chinh
biéu hién gene

Co ché hoat dong thit ba lién quan
dén tin hiéu nguoc pha va diéu chinh
biéu hién gene. Ty thé ctia ban ciing
déng mot vai trd0 quan trong & day.
Theo gidi thich ciaa Whitten:

“Ty thé khong chi la mday phat
nang lugng khoéng can suy nghi,
ma chuing con la bd cdm bién moéi
truong thu nhan nhimg gi dang
dién ra trong moi trudong. Cé xuat
hién doc t6 khong, c6 mam bénh
hién dién khoéng? Cé sy xudt hién
gia tang cua té bao viém khong?

“Ching dang nam bat nhing tin
hiéu nay. Chuing ciing dang thu nhan
céc tin hiéu dnh sang... va cic géc tu
do oxy hda tir cang thang hormone.
Va ching dang chuyén tiép nhiing
tin hiéu nay trd lai ty thé bang cach
diéu chinh sy biéu hién gene."

M6t tap hop gene cu thé duogc
biéu hién ra dé phan tng véi liéu
phdp &nh sédng do6 va cadn hong
ngoai. Tém lai, né kich hoat cac
gene lién quan dén stra chira té bao,
tai tao t€ bao va tang truong té€ bao,
tuy thudc vao mo.

Vi dy, trong ndo cda ban, né kich
hoat yéu t6 dinh dudng than kinh cé
nguon goc tir ndo (BDNF); trong da
cua ban, né lam tang biéu hién cda
nguyén bao soi tong hop collagen;
trong co cua ban, né gia tang cuc bo
biéu hién cta IGF1 va céc yéu to
lién quan dén tong hop protein co.

“Vi vdy, ban dang nhédn dugc
nhimg tac dong cuc bd nay trong
cac mo cu thé diéu chinh céc gene
lién quan dén viéc chita lanh,
tang trudng, va stta chita té bao,”
Whitten néi.

Tiép xtc v6i tia UVA, anh sidng
do6 va danh sidng cidn hoéng ngoai
cling lam tang gidi phéng oxit nitric
(NO), mac du la mét goc tw do,
nhung cling c6 nhiéu lgi ich trao déi
chat & nong do t6i wu. Nhiéu lgi ich
cua viéc tiép xiic v6i &nh nang mat
troi khong thé chi dugc giai thich
thong qua viéc sdn xuat vitamin D
va anh hudng ctia oxit nitric cé thé
la mot phan ctia cau tra loi.

Ciing c6 moOt nhanh nghién ctiu
suy doan cho thdy rang dnh sing
do6 va can hong ngoai tuwong tac
v6i cac chat chuyén héa diép luc
theo cach giup tdi ché ubiquinol
tir ubiquinone (phién ban rat gon
ctia CoQ10).

Nhitng budc séng cu thé ctia anh
sang co6 thé giup tai ché CoQ10 rut
gon, dong thoi thic day san xuat
nang lugng. “Vi vay, c6 thé cé su
phoi hop thuc sy thd vi nay gitra
cach an uong cda ban va liéu phap
4nh sidng do va can hong ngoai,
dong thoi tiéu thu nhiéu hgp chat
giau diép luc hon c6 thé lam tang
hiéu tng nay,” Whitten cho biét.

Tan Dan bién dich
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Tiép theo tir trang 1

thém 4ap lyc 1én co va khép gay
ra kich thich lén day than kinh,
dan dén cdm giac té va ngtra ran.

Tuy nhién, nam sdp gitt cho
duong ho hap trén ctia ban thong
thoang hon. Vi vay, néu ban ngay
va khong bi hanh ha béi nhing
con dau c6 hodc lung, ban nén
thrnga & tu thé nay.

Trong khdo sét tinh cdch qua
gidc ngl, nguoi ngd nam sap
dugc goi la “nguoi roi ty do”.
Nguoi ngu tu thé roi tw do dugc
cho la hoa dong va uwong nganh,
nhung thuong hay lo lang trong
tdm va nhay cadm vé6i nhing 1oi
chi trich.

Ngt mét minh dé c6 méi
quan hé hai hoa

Trong loat hai kich ‘I Love Lucy’
vao nhitng nam 50, Lucy va
Ricky ngu riéng giwong. Nhin
chung ho song hoa thuan véi
nhau trong phan lén thoi gian,
mac du béi canh d6é cling phan
anh cédc quy tac chdp nhan dugc
cia phim truyén hinh trong
thap ky d6. Nhung cé 1é la ho

muon truyén tai mot thong diép
nao do.

Theo mdt nghién ctu méi
cua trung tam giac ngu tai Dai
hoc Ryerson & Toronto, ngu
riéng giudong gidp cd hai ngon
gidc hon. Khi ngu riéng, nguoi
ta khong bi quay ray béi viéc tré
minh thudng xuyén hodc tiéng
on cuia nguoi kia. Cing khong
s bi mat chan vi ntta kia kéo
chan sang phia bén kia. Cac cap
vo chong Au Chau thuong ngu
chung giuong v6i chan riéng, vi
vay ho yén tam say gidc. Gidc ngu
nén dugc binh yén, chit khong
phaéi ct giang co trong tinh trang
ntta tinh nira meé.

Céc nha nghién ctu giac ngu
noi rang cé khoang 30-40% céc
cap vg chong ngu riéng giuong,
mac du ho cé thé khong ké diéu
nay cho ban be ctia ho. Nghién
cttu cho thay, hau qua tir giac nga
kém 1a moi nguoi cé xu huéng
néng tinh hon véi ngudi ban doi
cda ho; ho trit su bue boi vi thiéu
nga lén nguoi gan gi nhat voi
ho. Ho mét méi hon, ich ky hon,
va it c6 khd nang sé lam cho moi
quan hé duoc tot dep hon.

Tu thé nam ngi ndo 1 tot nhat?

Gidc ngu la quan trong, va
néu no cé thé dem dén stic khoe
tot hon va hon nhan dam am
hon, thi né ddng dé chiing ta n6
lwc céi thién. Mac du rat khé dé
thyc hién, vi nhiéu van dé vé giac
ngu cua chung ta chinh la hau
quad dén tir nhitng théi quen xau
ma ching ta cé. Chung ta nga
nuéng hoac thitc khuya dé xem
cic chuong trinh TV. Chung
ta uéng rugu vé dém, rugu pha
héng gidc nga cda chiung ta,
hodc ching ta tiéu thu nhing
loai thuc pham khong phu hop
cing cé thé gay roi loan dén
nhip giac nga ctia chung ta.

Nhitng théi quen nay, theo
thoi gian, khién ching ta khé
ngu hon, va budc ching ta phai
duing dén thudc ngu dé tro gidp.
Hién tai chinh la ldc can phai
nghiém tdc déi véi giac ngy, git
théi quen t6t nhw nga ding gio
va thirc day ding gio, ngd trong
phong t6i, mat mé, khong xem
cac loai man hinh truéc khi di
nguva tat nhién la mot twthé nga
tot cho stic khoe.

MASTER1305/FREEPIK

Néu ban ngdy va khéng bj hanh ha béi nhiing can dau c6 hodc lung, ban nén thirngd &
tu thé nay.

Ngoc Anh bién dich

Cho tré con nghich dt, tot cho

suc khoe cua chiing sau nay

LYNN JAFFEE

Khi nghi vé thoi tho du ctda minh,
t6i nghi ngay dén khoang thoi gian
toi da choi trong dat cat. Khong cé
gl tuyét voi hon la lat tung nhitng
tang d4 dé tim ky nhoéng, 16i xuéng
nhitng cdi ao tron trugt véi hy vong
c6 thé bat dugc mdt con rua, hoac
cti minh & bo m6t con lach dé bat
cé tué. Toi da danh hang gio dé dam
chim va mé man trong bun dat.

Mac du b6 me t6i cé thé khong
thich t6i ban nhw thé, nhung thoi
gian suc sao trong bun dat d6 cé thé
tot cho stic khoe caa toi. Stc khée
ctia ban dwroc két néi véi cic vi sinh
vat ban mang theo bén ngoai va
bén trong co thé, va cang tiép xuc
nhiéu v6i chiang, dac biét 1a khi con
nho, thi ban sé cang c6 kha nang tré&
nén khée manh khi truédng thanh.

Co thé ctia ban la noi cu trd cta
hang ty vi khudn, ching khong chi
song trén da ma con trong miéng,
rudt, mai va hau hét cic noi khac.
Nhitng vi khuadn nay tao thanh céc
khuan lac dugc goi la hé vi sinh vat,
mot cht dé ma cac nha khoa hoc bay
gio mai bat dau tim hiéu. Tuy nhién,
nhitng gi ho biét la cudc song con
ngudi can nhing “con vi khuan” nay
cho s ton tai.

Trong khi t6i 16n l1én & mot hoan
canh ma t6i cé thé ty do khdam pha
moi truong song hoang da, thi ngay
nay, cang cé nhiéu tré em duoc
nudi dudng trong cadc cong dong
thanh thi hoac ngoai 6 khong cé co
hoi tiép xtc v6i nhiéu loai vi khuan
- vé co ban, la voi dat cat - dé giap
chiing phat trién khd nang mién
dich t6i wu. Hau qua cua viéc nay
l1a ty 1€ mac céc bénh di Gng, hen
suyén, cac van dé vé tiéu héa, nhay
cam v6i thyc pham, va cidc bénh
lién quan dén mién dich tang lén.

Cung quan diém nay, Pong Y
cho rang ban c6 kha nang chdng lai
nhiéu mam bénh khi nang luong
bédo vé ctia ban (dugc goi la “chinh
khi”) manh mé. Giong nhwkha nang
mién dich, khi ban manh mé va
khoe manh, co thé ban c6 thé chong
lai bénh tat xdm nhép. Khi ban suy
sup hodc cang thang, chinh khi cta
ban bi &nh huwéng, hang rao bao vé
cda ban tré nén yéu di, va ban bi
cam lanh, cim, di tng hodc mot s6
bénh khac.

Duy tri stic khoe va khd nang mién
dich ctia ban la duy tri chinh khi cta
ban. Piéu nay cé nghia la an thuc

phdm phu hop véi lugng thich hop,
ngu du gidc, can bang gitta cong viéc
va nghi ngoi, kiém soét cang thang va
tap thé duc diéu do.

Ngoai ra, vi Pong Y phan nhiéu
la thuin theo tir nhién, két néi véi
thé gidi tw nhién la mot cach tot dé
khong chi cdi thién stic khoe tinh
than ctia ban ma con dé ban tiép xtic
nhiéu hon véi thé giéi vi sinh vat.
Dudi day la mot vai cach don gian dé
lam diéu d6 - cho ban va nhitng dira
tré ctia ban.

Pi chori. Noi ly tuong nhét cho
hoat dong nay la trong cong vién
hoac trong khong gian hoang da.
Chay, trén, cham dat, va nghich dat
la nhitng céch tot dé tiép xtc véi mot
s6 loai con trung 16n va nho.

Hai trai cay, dac biét l1a cay
moc ti nhién. Khi con bé, chung t6i
thuong tim nhitng bui cay blueberry
moc doc dudong di. Hai day mot x6
trdi mau xanh tim d6, danh hét tam
tri vao nhimg thit hoang da nhu thé
mac du nhitng qud nay cé day ¢ san
trudc cia chung toi.

Trong mot vieon hoa hodc
vwron rau. Viéc do sé giup ban va
con ban tiép xdc truc tiép voi dat.
biéu tuyét voi khi trong rau la ban
cling dang trong céc loai thyic pham
¢6 anh huéng dén hé vi khuan duong
rudt cia ban - theo mot cach tét.

Kham pha thé giéi twe nhién.
Cac lua chon thi nhiéu v6 tan: ngam
hoa dai vao mua xuéan, nghién ctu
cac loai ca tué & mot con lach gan
d6, kham pha hé sinh théi ctia cic ao
ho, hoac di b6 dudong dai trong rirng.
bimg ngai tiép xidc va khdm phd
chung.

Tranh nhitng thi c6 thé
giét chét nhirng vi khuin cé
lgri ton tai bén ngoai va bén
trong co’ thé ban. Chi xem viéc
st dung khang sinh la bién phép
cudi cung va luu y dén xa phong riva
tay va chat khirtring diét khuan. Va
hay nhé rang, bdn mot chit cling
khéng sao.

Trén thuc té, nhitng diéu d6 c6 thé
quan trong trong vi¢c phong ngira
mot s6 bénh tat.

Mot bai danh gid dugc cong bo
trén tap chi Current Opinion in
Allergy and Clinical Immunology
nam 2017 canh bdo: “Bénh di Ung
va hen suyén dudong nhw c6 ngudn
goc tir viec khong tiép xic v6i hé vi
sinh vat da dang trong moi truong da
nhiéu.”

Mot két qua tong ti da dugc cong

L

Hoa minh vao
moi trudng cé
nhieu loai vi
khuan gitip phat
tri‘é‘:n phan ing
mien dich manh
me khi chung ta
truong thanh.

b6 trén tap chi Perspectives in Public
Health vao nam 2016 trong mot bai
nghién citu cé tiéu dé “ba deén luc tlir
bé gid thuyét vé sinh.”

Nghién cttu cho biét rang: “Nhitng
thay déi trong 16i séng, phoi nhiém
v6i méi truong, do thi héa nhanh
choéng, thay dé6i cach an uong, va st
dung khéng sinh, tat cd déu da co
nhitng anh huéng sau sac dén hé vi
sinh vat ctia con ngudi, dan dén suy
gidm khd nang dung nap mién dich
va tang nguy co bénh di tng.”

Can lvu y dén sy khac biét vé chat
lugng ctia chat ban, c6 thé ndi nhw
vdy. C6 mot sy chénh léch to l6n
gitta bui ban ctia mét ga tau dién
ngam & New York va cdc vi sinh vét
tw nhién trong rirng. Pay la sy phan
biét can thiét gitra thoi diém dai dich
nhu hién nay.

Vi vay, trdi qua thoi tho du nhu
mot c6 gai gan da cé giap t6i khoe
manh hon khong? T6i khong biét.
Nhing gi toi biét la t6i chwa bao gio
bi di itng. Khong bao gio, it nhat la
cho dén khi t6i chuyén nha tir khu
ring phong va so6i & New England
dén vung Colorado day nang am.
Séng & gan vung cdy ram rap o
Boulder, t6i bi di &ing véi cay 0 liu
Nga - loai cay ma tdi chua tiing tiép
xuc khi con nhé.

Nghién cttu méi nhat va kién

thitc tir y hoc c6 truyén Trung Qudéc
cho thdy rang viéc tiép xtic s6m hon
c6 thé ngan nglra diéu nay.
T4c gid Lynn Jaffee 1d mt chuyén gia
cham cuu dirge cap phép va la tac gia
ctia “Cac Budc Pon Gian: Thuc Hanh
Trung Y dé c6 Sttc Khée Tot Hon.”

Nguyén Lé bién dich
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Hoa minh vio thién nhién, thanh thiéu nién
cai thien stic khoe trong mua dai dich

LAURA OLENIACZ

Hoat dong ngoai troi la mot trong
nhiéu cédch thic hi¢u qua xay
dung tinh than ving chai cho
thanh thiéu nién. Nghién cttu méi
day cho thédy rang vui choi ngoai
troi va cac hoat dong hoa minh
v6i thién nhién c6 thé gitp giam
nhe mot s6 tdc hai do dai dich
COVID-19 gay ra cho stc khée
tinh than ctia cic ban tre.

Céac nha nghién cttu cilng
nhan manh dén cidc danh huéng
cua viéc han ché gidi tri ngoai
troi lén ste khoe tinh than thanh
thiéu nién, va su can thiét gia
tang cac hoat dong thién nhién.

“Chung ta nén khuyén khich
cac gia dinh phét trién m6 hinh
gidi tri ngoai troi cho thanh thiéu
nién dé giup cac ban tré vuot qua
nhitng khé khan sap téi,” theo ba
Kathryn Stevenson, phé gido su
ctia khoa Quan tri Du lich, Cong
vién va Gidi trf tai truong Pai hoc
Bac Carolina va la dong tic gia
cuda bai viét trén T4p san Qudc té
vé Nghién ctru Moi trudong va Stic
khoée Cong cong.

ciing héi nhitng nguoi tham gia
nghién cttu vé cdm gidc cta ho,
mot thude do swhanh phtc va stc
khoe tinh than.

Céc phat hién tiét 16 rang dai
dich c6 tac dong dén cadm xudc ctia
nhiéu thanh thi€u nién trong
cudc khdo sat, vdi gan 52% bao
cdo c6 sy suy gidm hanh phtc
cd nhan. Cac nha nghién cttu
cting nhin thay hoat dong ngoai
troi sut gidm & thanh thiéu nién,
v6i 64% bdo cdo rang viéc tham
gia hoat ddng ngoai troi cia ho
gidm trong nhing thdng dau
cua dai dich.

Mac du cé sy suy gidm vé viéc
tham gia hoat dong ngoai troi, gan
77% thanh thiéu nién duwoc khao
sat tin rang viéc danh thoi gian
ra ngoai sé giip ho duong dau véi
cang thang do dai dich COVID-19.

Loi ich moi mat

Khi ho phan loai gidi tri, cac nha
nghién ctu thdy viéc tham gia
vao cac hoat dong vui choi ngoai
troi nhu thé thao, dap xe, di bo,
chay hodc trugt van gidm 41.6%;
hoat dong ngoai thién nhién nhw

WILLIAM PERUGINI/SHUTTERSTOCK
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Céc nha nghién
ctiu canh bao rang
mot nam phong téa

ddi vdi mot dua tré thi
dai hon nhiéu - va c6
the dac biét tan
khac han.

“C6 nhiéu van dé xay ra trong cam trai, di b duong dai, cau L hoat dong tiép xtc thién nhién c6 thinh thodng ra ngoai cling it chiu
cudc song, va dura tré ra ngoai troi ¢4, san ban va cheo xuong giam P mitc d6 tham gia thdp nhat truéc  cam gidc toi té hon, bat ké ho c6
thuong xuyén la moét cach don 39.7%; va hoat dong gia dinh Kho co the va trong dai dich; diéu nay c6 thé ra ngoai trong dai dich hay khong.
gian dé xay dung mot tinh than ngoai troi giam 28.6%. Trong | WONG Ugng cho théy can c6 nhiéu hoat dgng Va d6i v6i cac thanh thiéu nién
vitng chai,” ba Stevenson noi. nhitng thang dau cta dai dich, r?[n’g thanh ngoai thién nhién hon.” ma c6 thé vui choi ngoai troi hodc
Trong mot khao sat dugc tién  khodng 60% thanh thi€u nién néi thiéu nién Céc ket qua cho thdy c6 mot tham gia vao cac hoat ddng ngoai
hanh tir ngay 30/04/2020 dén rang ho danh thoi gian ra ngoai ey u A , su lién két gitta cam gidc vui vé thién nhién trong thoi ky dai dich,
15/06/2020, cic nha nghién cdtu mot lan mé6i tuan hoac it hon. lai kll.on.g (iO va giéi tri ngoai troi. Ching cling cam xtc cda ho la tuong dirong véi
da yéu cau 624 tré em va thanh “Chtng t6i thdy sy sut gidam & co hoi di bo cho thay nhimng tic dong tiéu trudc dai dich.
thiéu nién do tudi tir 10 dén 18 ¢4 ba loai hinh tham gia giai tri ngoai troi voi cuc cua dai dich da énh huéng “Nhitng dita tré c6 thé tiép tuc
bédo cdo vé viéc tham gia gidi tri ngoai troi,” Jackson - mot sinh ban be. dén cadm xuc cua giéi thanh tham giavuichoingoaitroiva cac
ngoai troi ca trude va sau dai dich  vién tot nghiép Chuong trinh : thiéu nién, va viéc tham gia gidi hoat dong tw nhién van gi duogc
khi c4c bién phédp cach ly xa hoéi  Sinh hoc Bdo ton, Pdng vat hoang tri ngoai troi la can thiét bat ké cam xic vui vé tuong tw voi trudc
c6 hiéu luc trén khap Hoa Ky. Ho  da va Thuy san, cho biét. “Céc chung tdc, gidi tinh, do tudi, thu dai dich, nhung cac tré ma khong
nhép hoac ving dia ly. vui choi nhu thé thi cdm xtc nay
PRESSFOTO VIA FREEPIK.COM Tré em khong hoat dong bén  gidm nhiéu,” Jackson cho biét.
ngoai nhiéu bi gidm cdm gidc vui Nghién cttu cling chi r6 céc
vé, nhung nhiing tré di ra ngoai chién lugc gitp tré em do6i pho véi
ca trudc va trong dai dich van gitt  cdc van dé gay cang thang toan
dugc mic do6 hanh phic cao. cau trong tuong lai, cling nhw
“Diéu nay néi cho chung ta la tam quan trong cta viéc béo BRAD POLUMBO ro rang nhitng han chévaphong  dich ctia chinh pht da ching té con cé nhiing hau qud khong
biét rang hoat dong ngoai troi dam hoat dong gidi tri ngoai troi. téa do COVID-19 da gay ra ton  hiéu quad la khong r6 rang, véi mong muon.
c6 thé thic ddy cdm xtc vui vé Ching gitp xac dinh nguy co ctia on hai ma tré em phdi thuong nay cho nhitng dita tré ca cdc nghién cttu va vi du thuc Nha kinh té Antony Davies
cua tré em, va c6 thé ldy di cdm  céc chinh sach lam gidm thoi gian ganh chiu qua dai dich  khién chiing phéi vao bénh vién  té déu chitng minh méi quan hé vanhakhoa hoc chinh tri James
xtic dé néu no6 khong xdy ra,” ba  rangoai cla tré. COVID-19]aqua khing cta 6ng dé chira tri. khong r6 rang gitra tinh nghiém Harrigan gidi thich cho FEE.org:
Stevenson cho biét. “Ra ngoai va tham gia vao khiép. Van dénay khong Nhitng gi ching ké véi ban ngat ctia viéc phong toa va tl “Moi hanh dong cta con nguoi
céc hoat dong tiép xuc véi thién thébibdquachivilydo la mot thé gici hon loan. “Vang, sudt do COVID-19. déu c6 nhiing hau qua luong
Vui choi ngoai troi c6 thé tao  nhién, hoat dong thé chat va stic khée cong dong. con khong con dugc tham gia Trong khi d6, viéc déng cira — truéc va khong luong trudc
nén mot thé gidri tot dep twong tdc xa hoi an toan trong Hang ty nguoi trén khap thé nhing hoat dong ngay trudc va céc lénh phong téa khac da o R duge. Con ngudi phan tng véi
| Thanh thiéu nién ting tham gia dai dich that suc6 tac dong manh gi6i van tiép tuc song trong tinh  cda con ntta”; “Con khéong con  gay anh hudng nghiém trong Nhiing hau moi quy tac, quy dinh va ménh
Cdc két qua cho nhiéu hoat dong ngoai troi truéc  dén viéc cai thién sic khoée tré trang bi phong téa hoac bi han  dugc hoc nhac nita”; “Pi hoc  dén su twong tac xa hoi, va diéu quﬁ khon lénh ma chinh phua dua ra, va
E:’;ﬁ?;g::glgi" khi dai dich xdy ra c6 stic chiu em”, Jackson cho biét. chénghiém trong do COVID-19.  budi sdng that khé khan"; “Con  d6 chinh 14 chat xtic tic cho mot luong de doa phdn ting c6 thé dan dén két qué
VUi Ve va gidi tri dirng cao hon doi véi nhiing thay Va doi v6i hau hétchungta,ndm gap khé khan khi thic day”; cudc khung hodng stc khée tinh ma ng. hoan toan khdc v6i cdi ma cac
ngoai troi. d6i tiéu cuc trong cdm xtc. Nhém  Thanh Nguyén bién dich 2020 la mot nam day c6 1ap va “Con chén ngay viéc phdi deo tinh than & thanh thiéu nién. A nha lap phap dy dinh.”
khé khan. khau trang.” Tai Hoa Ky, Trung tam Kiém Cua cac bl’(;ll Khi néi dén lénh phong
Gio day, cic bac si dang Bénh vién cta Tién si sodt va Phong ngira Dich bénh phép quy’ét tda, ching téi da ghi nhan day
canh bdorang dacbi¢tlatréem Delorme da chiing kién khoang  da bao cdo rang 25% thanh nién lict dé chong da céc hau qua khong mong
\ dang phdi trdi qua nhitng hau 20 ca ty tt mo6i thédng trén bénh  da timg nghi t6i viéc ty tr trong dai dich 1a muon trén trang FEE, bao gom
o oA N’ qua strc khoe tdm than nghiém nhéan 15 tudi tré xudng, tang thoi gian bi budc & nha, trong NN 2 su cd 14p, tram cam, tu t, that
Gzam Uze m ba ng C hOl€St€ 7['01 trong do tinh trang phong téa - hon gdp doi, va that ddnglongai  khi d9, stic khoe tinh than tong khong the nghiép, lam dung ma tuy, bao
dan dén mot “dai dich thé gigi” 1a ching da quyét tam hon bao  théva ty 1é ty titduong nhu cing xem nhe. luc gia dinh, v.v. Nhimg téc
CRAEVSCHI FAMILY/SHUTTERSTOCK vé nan tir t¥ ¢ tré em. gio hét trong nd luc tw két litu  tang dot bién. dong bac hai nghiém trong nhw
MAT LECOMPTE ¢ Khéanang chéng viém cia HDL cao B n The Associated Press dd cudc songcta minh. Tyt dtré em chila tiét 1o méoi vay dua ra mdt 10i nhac nhé
hon 32% & nhiing nguoi cé mic phéng van Tién si David Tién si Delorme néi: “Ching  nhat cho thay nhitng chinh sach dau don vé ly do tai sao cdc nha
bay la mot khai niém la 1am. Ban c6 HDL cao trong mau. Greenhorn, hién dang lam viéc  t6i rat ngac nhién truéc swkhao nay da gay ra nhitng thiét hai lon hoach dinh chinh siach nén
thé gidm viém bang cadch tang ham e« Trong thoi gian 10 ndm, mo6i lan tai khoa cdp citu Bénh vién khat mudn tu tt clia nhitng dta  nhu thé nao. Chiing ta phai dua khiém tén trong hanh dong
lugng cholesterol trong co thé, béi vi tang 22% HDL trong méu, nguy co Hoang gia Bradford cia Anh tré chi 12 hodc 13 tu6i. B6i khi  thiét hai vé nguoi nay vao phan cua ho. Lénh phong toa cé thé

khong phai tat cd cholesterol déu tac

dong dén co thé ban nhunhau.

DPau tién, ban c6 lipoprotein mat do
thdp (low-density lipoprotein) - LDL
cholesterol - con goi la cholesterol
“xdqu”. LDL g6p phan gay ra ching xo
vita ddng mach, cao huyét ap, va hoi

chiing viém man tinh.

Bén canh d6, ban con cé lipoprotein
mét do cao, hoac HDL cholesterol. D6
la loai cholesterol “t6t” ma ban nghe
noi dén. N6 cé chic nang thu nap luong
cholesterol du thira va van chuyén dén

gan, dé dugc bai tiét ra ngoai.

Mot nghién cttu gan day dugc cong

né tao ra.

bo trén tap chi Circulation cta Hiép hoi

Tim mach Hoa Ky, da chi ra rang HDL
cholesterol cé vai trd chong lai chimg
viém mach mau va gitp cic béc si xac

dinh nguy co'bénh ly tim mach.

tim mach gidm hon 23%

Lam thé nao dé ban c6 thém HDL
cholesterol dé gidm LDL cholesterol va tir
d6 gidm nguy co tim mach hodc dot quy?
Giéi phép tuong doi don gian: An nhiéu
thuc pham cé thé tang HDL va han ché
nhiing thuc pham gép phan tao ra LDL.

Thyc pham khdng viém nhuw tréi
bo, dau 6 liu, cac loai dau, ngi c6c
nguyeén hat, cic loai hat, trai cay, va rau
xanh c6 lugng HDL doi dao. Mét khéc, cat
gidm thiic an vat nhiéu duong c6 thé gitp
gidm LDL va tinh trang viém nhiém ma

Mat Lecompte l1a moét nha bdo hoat
dong tw do vé linh vuc stic khée thé
chat va tinh than. Bai bdo nay dirgc

xudt ban lan dau tién trén Bel Marra

Trai bo, ddu 6 liu, cac loai
dau, ngd cdc nguyén hat,
céc loai hat, trdi cdy, varau
xanh la nhaing thuc pham
khéng viém déi dao lugng

Quoc vé chud dé nay. S6 lugng
cac cudc khing hoang sttc khoe
tinh than ma 6ng da thdy, chang
han nhu c6 gang tu tit, da tang
tir vai 1an méi tuan khi trudc dai
dich dén vai lan méi ngay trong
thoi diém hién nay.

“Pay la mot dich bénh toan
thé gidi, va ching ta khong nhéan
ra né,” Tién si Greenhorn néi.

“Trong cudc doi cia mot dira tré
8 tudi, mot nam la khoang thoi
gian thuc syrat dai. Ching chan
ngdy. Ching khong thé biét dugc
tinh trang phong téa nay dén khi
nao moi két thuc.”

Tién si Richard Delorme
dimg dau khoa tam than tai
mdt trong nhitng bénh vién nhi
khoa lén nhat ¢ Phép va 6ng da

chiing t6i gap nhiing dita tré chi
moi 9 tudi da tim dén cai chét.
Va né khoéng don gidn la mét
sut khiéu khich hay mgt vu tong
tién bang cach ty sat. Bé thuc
s la mot mong muon két thuic
cudc song cta ching.”

Ghi lai cau chuyén nay da
lam t6i ®a nudc mat. Nhung
nhiing hau qué khon luong de
doa tinh mang cta cac bién
phép quyét liét dé chong dai
dich la khong thé xem nhe.

Nhitng han ché trong chinh
sach cda chinh pht ma céach
day hai nam chuing ta da khong
thé tudng tuong ra budc ching
ta phdi nhin nhéan lai trong boi
canh néi s¢ hai va mat phuong
huéng trong dai dich. Cac nha

tich ca minh khi muén cham
duit cac bat loi cda viéc phong
téa trong dai dich; khong chi so
luong ca nhiém COVID-19.

Giong nhw bat ky chinh sach
nao, chinh sach y té cong dong
phdi dugc danh gid dya trén két
qud ctia né. Nha kinh té hoc
tng doat gidi Nobel Milton
Friedman da néi: “Mot trong
nhiing sai lam 16n nhat 1a danh
gid cdc chinh sach va chuong
trinh theo y muén cda nha
hoach dinh chinh sach hon la
két qua ctia ching.” Cac trudong
hop phong téa trong dai dich c6
thé xudt phat tirmong muon tha
thiét bdo vé cong ching, nhung
hau qua da di ngugc lai.

Tai sao? Bat ky hanh dong

Néu ban hodac ai
d6 ma ban biét
can gitp do, hay
goi dén dwong
day nong ngan
ngira twe tir theo
s6 800-273-TALK

(8255). Ban cling
¢6 thé nhén tin

cho nhan vién

tw van tinh than
bang cach nhin
tin theo s6 741741.

duogc ap dat nhung nén tir ton:
Ho cho rang céc quan chtic van
phong c6 thé cttu xa hoi bang
cdc ménh lénh tirtrén xuong va
sé khong c6 16i lam.

Céc chinh phti trén toan thé
gi6i phéi xem xét nhiing phuong
dién khéac ngoai s6 lugng ca
nhiém COVID-19 khi danh gia
céc 1énh phong téa hién tai va
tuong lai. Thiét hai ma ching
ta dang gay ra cho tré em la qua
khung khiép khi chiing bi bé roi
vi lgi ich stc khoe cong dong -
day la truong hop khan cép theo
diang nghia cta no.

Brad Polumbo (@Brad_
Polumbo) la bién tdp vién tai
Foundation for Economic

HDL c6 thé déng gbép vao chitc Health. cholesterol anh manh. duwa ra mot canh bédo tuong tw  van dong chac chan da hy vong nao cua chinh phd, dac biét la Education.
nang chong xo vita dong mach theo ' dén The Associated Press. cttu dugce nhiéu mang song. Tuy  cédc chinh sach sau rong, khong
hai cach: Thu Anh bién dich Tién si Delorme chi ra rang  nhién, nhing giai phdp han ché chi c6 tdc dung nhu du kién ma Ngoc Anh bién dich
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Bac si Hoa Ky: HCQ dicu tri COVID-19
sodm dem lai hiéu qua

CONAN MILNER

Ot tap san cua Hiép

hoi Bac si va Bac si

phéu thuat Hoa Ky

(AAPS) da xuat ban

“Huéng dan diéu tri
COVID tai nha” cung cdp cdc phuong
phép diéu tri thanh coéng trén lam
sang tir cac béc si da ting diéu tri
cho bénh nhan COVID-19.

Céc phuong phdp diéu tri da
dugc thr nghiém ngéau nhién cé doi
chiing dé danh gia hiéu qua chita tri
SARS-CoV-2; ching da dugc chimg
minh la an toan va ré tién chong lai
cdac loai virus khéac va cé hiéu qua
v6i nhiéu nguoi nhiém COVID-19.

Dong bién tap va tac gia cda tap
san la Tién si Elizabeth Lee Vliet,
mot bac si dugc Hoi dong Y khoa
cdp gidy phép hanh nghé tai Arizona
chuyén vé y té du phong.

The Epoch Times da phong van
Tién si Vliet vé diéu tri tai nha va viéc
chinh phu tng phé véi COVID-19
khac véi cach ho xtt tri dich bénh
khéc trong lich st.

The Epoch Times: Cic quan
chirc y té€ da ban hanh huéng dan vé
céch chung ta doi mat véi COVID-19.
Tai sao ba lai muén lam thém maot
tai liéu huéng dan khac?

Tién si Elizabeth Lee Vliet:
Toi khong thé chi ditng nhin bénh
nhan mat di sinh mang; néu cé thé,
toi sé lam moi cach dé gitp ho. Dich
bénh tré nén ré rang hon vao théng
2 va théng 3/2020 va lan tran rat
nhanh nhu cac dich bénh virus truéc
d6. Néu bénh do virus duogc diéu tri
sém trong vai ngay dau khi c6 triéu
ching, quy vi sé ngan chan dugc sy
lay nhiém. Quy vi can kim ham sy
sinh s6i cda virus trong co thé dé
khéng phét tdn va lam bénh tinh
tram trong hon. Pé6 la mot nguyén
tac rat don gian cua viéc diéu tri.

To6i da doc cac phuong thic cta
Tién si Peter McCullough, Tién si Zev
Zelenko, va céc bac si @Y dang lam
dé diéu tri COVID-19; t6i hoc dugc
rang chung ta c6 thé khéi dau diéu tri
ngay bang thudc khang virus. Chiing
toi thém corticosteroid (khéng
viém) néu cé dau hiéu viém, chat
chong dong méu néu céd nguy co
dong mdau. N6 thuc su khé don gian.
Chi la nhttng kién thic noi khoa co

ban cung véi cdc loai thuéc dugc
FDA chédp thuan; hiéu qua da duoc
chitng minh. T6i da va dang ké toa
nhirng loai thudc nay. Tai sao khong
4p dung ching cho mdt bénh virus
mai? Y twéng d6 da thoi thuc toi.

To6i da bat dau nhuvay. Nhung sau
do6 khi cang cé nhiéu bang ching y
hoc ting h céch tiép can nay, t6i cang
thay ro sy kiém duyét thong tin doi
v6i chung.

The Epoch Times: T6i nhé nam
ngodi, bat ky dé cap nao vé viéc bo
sung vitamin C va D cho COVID-19
déu bi kiém duyét. Cac cong ty truyén
thong xa hoi cho biét muc dich 1a dé
ngén chan thong tin sai léch. Nhung tai
sao ho lai c6 gang ngan cén cac bac si
cung cap thong tin dinh duéng cobén,
dac biét 1a vao thoi diém ma rat nhiéu
ngudi lo sg' cho tinh mang ctia ho?

Tién si Vliet: D6 1a dé kiém soét
ngudi dan théong qua néi sg hai,
khién ho tuan theo chién dich tiém
ching. D6 16 rang la dong co. Khong
c6 loi gidi thich nao khac cho céac
cudc kiém duyét thong tin nham vao
vitamin, hydroxychloroquine, va bay
gio'la ivermectin dé ngan viéc diéu tri
s6m COVID-19; ho kiém duyét bat ky
béc sinao dang diéu nay trén Twitter.

Toi da dung Twitter sdu nam, cé
khoang 80 nghin ngudi theo daéi.
Nhung tai khoan Twitter ctia t6i ngay
lap tic bi chan vao ngay 11/01/2021
vi da dang thong tin y khoa chinh xéc
vé nguy co cuia vaccine va vé céc lya
chon diéu tri sém cé san. Tai khoan
cua toi da bi tam ngung ma khong
c6 canh bao hay ly do nao. Khong cé
bat ky diéu gi khong chinh x4c vé mat
kién thic y khoa ma t6i da dang. Toi
xem trach nhiém ctia minh la doc tai
liéu y khoa va chuyén n6 sang ngon
nglt ctia nguoi dan véi hy vong moi
nguoi hiéu dugc cac lya chon cta ho.

Céc bac si ¢6 nhiém vu gido duc
bénh nhan va dién gidi bang ngbén
nglt ma bénh nhan cé thé hiéu duoc
va khéng néi nhitng diéu qua chuyén
sau. Pythagoras vao thé ky thir 5
trudc Cong nguyén noéi rang nhiém
vu cda bdc si la day dan 6ng va phu
nit cdc quy luat vat ly va tinh than
cua cudc song, dong thoi song phu
hop v6i muc dich ctia Pic Chia Troi
danh cho ho.

The Epoch Times: Taisao diéu tri
sém doi voi COVID-19 lai quan trong?

Tién si Vliet: Boi vi moi bac si

Tulau, ching
ta da biét rang
diéu tri sém
bénh do virus
trong vai ngay
dau khi co
triéu chiing c6
thé ngan bénh
khong lay lan.
v

tri bénh déu biét giai doan dau cta
virus la xam nhép vao céc té bao
cua co thé va sau dé st dung céc té
bao ching ta dé ty nhan 1én. Thoi
diém nhan 1én cta virus can phai
dugc dirng lai néu quy vi muén gitr
cho bénh nhan khong bi bénh. Toi
sé ndi v4i quy vi mdt cach dut khoat
rang khong cé bac si hanh nghé nao
& Hoa Ky khong biét diéu d6 trong
truong y. Tat cd cdc bac si sé ndi:
"Quy vi phai bat dau st dung Tamiflu
trong vong 48 gio' néu quy vi bi cim
hoac né khong cé tac dung." Néu
dinh diéu tri bénh zona, quy vi phai
néi chuyén véi bac si ngay khi cam
thay ngra ran, va xem quy vi ¢6 can
dung thuoéc khang virus hay khéng.
Néu quy vi dinh diéu tri mun rdp,
nguyén tac cting y nhu vay. Tai sao
ho lai c¢6 tinh bé qua nguyén tac do
doi véi COVID?

Moi bénh do virus gay ra déu bat
dau theo céch d6. Thoi gian cang lau,
chiing cang chiém nhiéu té bao hon
va tu sinh s6i. Sau d6, lugng virus
trong co thé quy vi da nhiéu dé lay
sang nguoi khac bang cach ho, hat
hoi, qua tiép xuc than thé, hodc qua
chat thai. Tiép theo khi luong virus
nhiéu thém 1én thi sé kich hoat phén
tng viéem nhiém, cac chat héa hoc
duoc tiét ra trong giai doan viém bat
dau gay hai cho co'thé.

Trong trudong hop nhiém COVID,
viéc diéu tri sém con quan trong cap
thiét hon nhiing loai virus khéc, béi
vi virus SARS-CoV-2 c6 hai khia canh
doc ddo. Néu virus vao cac té bao va
nhén lén, n6 sé lam tang lugng virus
trong nam ngay dau tién sau khi quy
vi tiép xdc. Sau d6, virus nay kich
hoat phén Uing mién dich qua mirc
doi v6i tinh trang viém nhiém va gay
ton thuong co thé niang né. Diém
khéc biét chinh thit hai 1a n6 gay ra
phén ting dong mau qud mtic, gay ra
tinh trang dong mau noi mach anh
hudng dén cac co quan quan trong.

Chinh hai diém khéac biét nay,
COVID da khién cho viéc diéu tri
trong tuan dau tien khi méi c6 triéu
chiing tré nén vd cung quan trong
va khong nén dé bénh dién tién qua
ngay thit bay.

Céc huéng dan cta Vién Y t€ Quoc
Gia khuyén cdo moi nguoi & nha cho
dén khi ho cé céc triéu chimg va sau
d6 dén phong cap ctiru. Nhu vay, moi
nguoi sé doi qua hai tuan ruéi khi

c6 céc triéu ching. Vao thoi diém
dd, virus nay sé kich hoat phan tng
viéem qué mic cé thé dan dén con
bédo cytokine gay chét nguoi (bao
cytokine la bang chiing ctia mét phan
tng mién dich, noi co thé bat dau
tan cong cac té bao va mod caa chinh
minh thay vi chi chdng lai virus), kem
theo d6 la kich hoat phan ttng dong
mau qua muc, gay tac phoi.

b6 1a ly do tai sao loai virus nay
phai dugc diéu tri sém dé ngan chan
nhitng bién chimg d6. Piéu co ban
khién nguoi nhiém COVID tir vong la
su cham tré trong viéc diéu tri, do phan
ng viem qua muc va phan ting dong
mau dién ra trong co thé. Pén luc df,
rdt kh6 dé ctu mang bénh nhan.

Vao thoi diém ngudi bénh vao dirge
phong cap ciu ICU, ty 1€ tttvong trung
binh trén toan Hoa Ky la khodng 25%.
Toi chua bao gio chitng kién bat circan
bénh nao nghiém trong nhuwvay xay ra
trudc day trong suot sy nghiép hanh
nghéy khoa cta tdi.

Bang cach ngan chan viéc diéu tri
ban dau, vé co ban quy vi dang dua
25% so bénh nhan d6 dén cho tirvong.
75% bénh nhan con lai sau do bi bién
chiinglau dai. Chiing t6i da thay bénh
x0' phdi dang phét trién. Chung toi da
thdy cdc bién ching than kinh, réi
loan tién dinh, t6n thuong tim. Bénh
nhan bij viém néo, viém co tim, ton
thuong than va ton thuwong phdi. Tat
cé nhiing diéu nay déu la hau qua cta
viéc doi dén giai doan mudn méi diéu
tri loai virus nay.

D6 c6 thé la mét ban an tir hinh.
biéu nay rat vd ly. Nhung ho da an
thong diép d6 d mot cach c6 y thiic.
Cac nha quan ly va bénh vién cda
chting t6i c6 cac loi ich tai chinh dé git
moi ngudi & lai bénh vién. Nhung céac
béc si lam viéc trong bénh vién durgc
thong bao rang ho khong thé sit dung
nhiing loai thudc cé san dé diéu tri sém.

Chua bao gio trong lich sty hoc,
va ddc biét 1a trong lich sty hoc hién
dai ctia Hoa Ky, cac co quan chi dao
béc si diing yén nhin va khong lam gi
cho dén khi bénh nhan 1am vao tinh
trang nguy kich, can thé oxy, va phai
dén bénh vién.

Néu quy vi muon téi dinh nghia
hanh dong d6, t6i khang dinh do 1a
toi &c hinh sy. Khéng diéu tri bénh la
mdt sy vO trdch nhiém trong bat ky
linh vycy hoc nao.

The Epoch Times: Tip san

YOUNEED.GRAPHICS/SHUTTERSTOCK

EPOCH TIMES  §612, Théng 05/2021

TAM & THAN | 9

cua ba tip trung vao nhiing diéu co
béan can dé c6 mot stic khoe tot: mot
cach an uonglanh manh, uéng nhiéu
nudc, hit thé khéng khi trong lanh
va 4nh nang mat troi. Nhimg diéu
nay giup bédo vé ching ta chong lai
COVID nhu thé nao?

Tién si Vliet: Nhiéu 1dam. Toi c6
mot chuyén gia dinh dudng va nha
vat 1y hoc thé thao; ho da lam viéc véi
toi trong 25 nam va ching t6i khong
ngling lam viéc véi bénh nhan dé giam
cac tdc nhan gay viém do an uéng.

Hippocrates da néi cach day
2,500 nam: "Hay d€ thitc an 1a thuéc
chtta bénh cho quy vi." Va né ding
vay. Moi nguoi cé thé diéu chinh
cdch an uong ctia minh nham giam
tac hai cia phan &ng viém, nguyén
nhan dan dén nhiém trung va tén
thuong co thé do COVID. Nhung
ngoai ra, an uong lanh manh thuc
su cdi thién chitc nang mién dich
cuta quy vi theo nhiéu cach.

Vitamin déng mdt vai tro nhat
dinh vi chiing la chat xtc tac trong
cac phéan tng lién quan dén mién
dich. Vitamin D khéng phai la
vitamin, né la mo6t loai hormone.
N6 cdi thién chitc ndng mién dich,
thuc sy déong nhiéu vai tro trong
co thé. Pa c6 nhiéu nghién cttu
cho thay luong vitamin D thap
khién con nguoi c6 nguy co mac
ung thu vy, tuyén tién liét, va cac
bénh ung thu khac cao hon. T6i da
lam viéc véi cac bénh nhan cia toi
trong nhiéu nam, kiém tra nong do
vitamin D va bao dam ho nhan dwoc
nhiéu vitamin D.

Chung ta cing nhén dugc vitamin
D tir viéc tiép xtc v6i &nh nang mat
troi, khong thoa kem chong nang dé
lan da ctia quy vi tré thanh mdét nha
may nho tiép nhén dnh sdng mat troi
va kich hoat céc tién chat giup quy
vi. b6 la ly do tai sao nhitng nguoi
song & vung khi hau nhiéu nang c6
nong do vitamin D cao hon so véi
nhitng nguoi séng & vung khi hau
phia Bac, noi c6 mua dong kéo dai.

Anh ndng mat troi va khéng khi
trong lanh da duoc biét dén tir thoi c6
dai 1a hitu ich trong viéc ngan ngira
bénh tat. N6 dugc biét dén trong
dai dich cim nam 1918. Chung t6i
¢6 nhitng bitc anh trong bédo tang &
Arizona va nhiing noi khac, noi ho
chuyén givong bénh ra bén ngoai
dé moi nguoi cé dugc anh nang mat
troi va khong khi trong lanh. Virus sé
khong lan quén trong phong kin néu
quy vi dé bénh nhan ra ngoai hit tho
khong khi trong lanh.

Tat cAnhitng nguoi deo khau trang
khi ra ngoai dang tc ché cac co ché
binh thuong loai bé virus. Viéc nay
chilam chung ta tai hap thu virus va
vi khuan xau khién ban than dé mac
bénh hon.

The Epoch Times: Mot trong
nhiing loai thudc ba dé xuat trong tap
san cua ba la hydroxychloroquine.
T6i da doc rang cac bac si & mot s6
quoc gia khong phdi phuong Tay
dang st dung loai thudc nay trong
diéu tri COVID & giai doan sém,
nhung van con nhiéu tranh cai vé
thuéc nay. Nguoi bénh c6 thé tin
tudng loai thuoc nay khong?

Tién si Vliet: Hydroxychloro-
quine da duoc st dung trong 65 nam
cho moi Ita tudi, tir tré nho dén
nhitng nguoi 90 tudi trd 1én, ciing
nhu cac ba me mang thai va cho con
bd. CDC va céc co quan khéac trén
toan thé giGi ludn noéi rang thude nay
13 an toan.

Liéu luong hydroxychloroquine
du phong s6t rét twong tu nhw liéu
lugng chiing t6i sit dung cho bénh
nhdn COVID-19. T6i da cho bénh
nhén diéu tri viém khép dang thap
v6i liéu luong 1on hon trong nhiéu
thép ky ma khong cé bién ching.

The Epoch Times: Tai sao
hydroxychloroquine dugc xem la
mdt loai thuéc quan trong trong viéc
diéu tri sém COVID-19? Va tai sao ho
luén két hop né voi kém?

Tién si Vliet: Boi vi mot nghién
citu nam 2005 tix Tap chi Virology
cho thdy rang chloroquine va dan
xudt cta nd, hydroxychloroquine, khi
nudi cdy té€ bao da ngan chan virus
xam nhdap vao té bao tai thu thé ACE 2
va ngan virus SARS-CoV-1 st dung té
bao ctia chiing ta dé nhan lén. Vi vay,
nhimg loai thudc nay gidi quyét hai
giai doan dau tién cta bénh do virus.

Ly do chung téi tap trung vao hy-
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droxychloroquine thay vi chloroquine
la vi Hydroxychloroquine c6 it rii ro
hon, an toan hon. Con chloroquine
c6 nhiéu nguy co gay QT kéo dai
[gay ra nhip tim nhanh, loan nhip].

N6 c6 tic dung khédng virus va
khang viém, vi vdy hydroxychloro-
quine thuc sy tan céng hai trong s6
cac co ché COVID: si nhan 1én ctia
virus va tinh trang viém do virus gay
ra. Ngoai ra, hydroxychloroquine la
mot chat van chuyén kém. N6 gitp
kém xam nhap vao cic té bao déngan
chan virus nhan l1én. Su can thiét ctia
kém két hop hydroxychloroquine
dé ngan chan su sao chép virus bén
trong té bao cta quy vi.

HCQ da dugc st dung nhuw mét
loai thuéc dé diéu tri bénh tiéu duong
tt nhitng nam 1980 va tham chi
truoc d6. Pay la thuoc diéu tri tiéu
duong hang tht hai & An Pg. Vi né
thye s lam gidm chi s6 duong huyét
va HbA1C. Chuing t6i nhan ra bénh
tiéu duong la mot trong nhing yéu
tdo gay tr vong do COVID lén nhat.

T6i da tim thdy cac bai bdo dugc
xudt ban & Hoa Ky titr nhitng nam
1980 vé viéc str dung né trong bénh
tiéu duong. N6 chi bi roi vao quén
lang khi céc loai thudc tiéu duong
moi, dat tién @ Hoa Ky ra doi. Nhung
0 céc quoc gia khong thé chi tra cho
céc loai thudc tiéu duong dat tién thi
né thuong duogce stt dung dé diéu tri
bénh tiéu duong.

C6 hon 16 thr nghiém ung thw
khiac nhau dung hydroxychloro-
quine nhw mdt loai thuéc chong ung
thu. Toi da tim thay mot so nghién
cttu méi chi vai tuan truéc dang st
dung n6 dé ngan chan su lay lan ctia
ung thu tuyén tién liét. D6 1a mot loai
thuoc tuyét voi.

N6 c6 san rong rai, khong ton
kém. P46 la mot loai thuoc théng
thuong. Chi can mét dot diéu tri
trong mat tuan, ton khoang 20 USD.

Cac cong ty dugc pham da day
manh viéc sdn xuat né. Nhung mot
cuoc dan ap chinh trj da xay ra. N6 c6
san trén thi truong, duwgc FDA chéap
thuan. Va céc béc si dang st dung né
cho moi tinh trang bénh ngay nay
qua ngay khac.

Khi mot loai thuoc duwge FDA chap
thuan, cdc bac si c6 thé st dung n6
mdt cach hop phap, ding tiéu chuan
dao dirc va luan ly du muc dich str
dung khac v6i chi dinh dugc in trén
nhan mdéc. Nghia la néu mdt loai
thuoc dugce phé duyét cho bénh viém
khép dang thdp nhung néu ching
t6i cho rang n6 cé thé tri duoc bénh
viém xuong thi ching t6i durgc phép
ké thuoéc d6 mot cach hop phép.
Trén thuc t€, khoang 20% don thudc
duoc ké & Hoa Ky méi ngay la dugc
chi dinh khac véi khuyén cao dugc
in trén nhan; céc loai thuéc nay tat
nhién déu da duoc FDA chép thuan.

T6i dang st dung cac loai thuoc
duoc FDA chap thuan cho mét muc
dich st dung khéac. FDA da ching
minh sy an toan cta ching vi chiing
da dugc phé duyét tix nhiéu nam
trudc. Va toi da st dung ching thanh
cong dé diéu tri bénh nhan COVID

V'

MGt nhéan viény
t€ dd ra nhiing
vién thuéc HCQ
tai Rock Canyon
Pharmacy ¢
Provo, Utah, hém
20/05/2020.

trong vong 3-5 ngay dau khi c6 triéu
chimg. Ho khong phédi nhap vién,
khong c6 trudong hop t& vong nao
va t6i chua c6 bat ky bénh nhan nao
mac bénh COVID dai ngay; béi vi
chiing t6i da diéu tri sém.

Trung Quoc da biét dén nghién
cttu vé hydroxychloroquine va chlo-
roquine trong SARS CoV-1 c6 tac
dung ngan virus xam nhép vao tébao
va nhan 1én trong qua trinh nu6i cay
t€bao. Nguoi Trung Quoc da 4p dung
thong tin nay cho virus SARS-CoV-2
méi, cé chung khoang 79% bd gen
vGi virus SARS-CoV-1.

Sau d6, t6i phéat hién ra céac
bédo cdo tir nuéc ngoai rang Trung
Qudc da van chuyén hang triéu liéu
hydroxychloroquine dén Iran va Thé
Nhi Ky vao mua thu nam 2019. To6i
nghi, “Cha, ho that 1¢i hai. Han ho c6

GEORGE FREY/AFP VIA GETTY IMAGES
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rat nhiéu kién thic quy gia."

Vao thidng 1 va thang 2/2020,
Trung Quoéc da dung thuoc d6 trong
cac bénh vién, cac bac si Trung Quéc
da chia sé va cap nhat théng tin dé
v6i Han Quéc. Vao thang 3/2020,
Ho6i dong Nghién cttu Y khoa cua
An D9 da xudt ban trén trang web
chinh phti cda ho vé viéc str dung
hydroxychloroquine dé du phong va
diéu trj tai cdc trung tdm cham so6c
stic khoe trén toan quoc cho nhan
vién y té va bénh nhéan c6 nguy co
cao; dong thoi ho da xudt ban to
huéng dan va liéu lugng.

To6i c6 thude d6 vao thang 3/2020,
va téi dang st dung liéu tuwong ty véi
cidc bénh nhéan cua téi & Hoa Ky.
Hiéu quad that la tuyét voi.
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Ba cdch cham soc co the don gidn
danh cho ba me ban ron

JONI RAVENNA SUSSMAN

4n nang cham s6c nguoi khéc

khién nhitng ba me, nhat la

nhitng ba me cé con nho gan

nhw quén di chinh minh. Trong
su6t thoi gian day khé khan vira qua, khi
nhiing chuyén du lich mtia he bi han ché
va viéc di du lich vao ky nghi 1€ ciing tr&
nén khong kha thi, mic d6 cang thang lo
lang ctia ho cling tang lén. Ho cam thay
mat can bang vé tam ly.

Sau day 1a vai cach thu gian tai nha c6
thé gitip cham sdc tinh than, tiép thém
nhién liéu cho tdm hoén nhing nguoi
phu nityéu qui ctia chiing ta. Cac dang
phu quén c6 thé danh thoi gian coi séc
cong viéc nha, cham s6c con nhé, danh
thoi gian cho c0 dy thugian cling la thém
gia vi hanh phtc cho t6 am gia dinh.

TAm nwéc néng véi tinh dau

Mui huong c6 kha nang tic dong dén
tam trang, tri nhé, cdm gidc an uong
ngon miéng ctia ching ta.

Tam nuéc néng la mot cach thugian
hoan hao cé thé thuyre hién bét cirldc nao,
nhat 1a khi & nha. Chi can ban xa nuéc
day bon, thém tinh dau (mui huong hoa
moc lan, lavender hodc 14 bac ha) va
dam minh trong lan huong thanh thoat.

Céc nha nghién cttu hién phat hién
ra rang mot s6 loai nudc hoa vira c6 thé
gitp chiing ta tinh tam vira c6 thé gitup
ching ta tuoi tinh 1én. Hoa lavender, da
duoc biét dén tirlau véi tdc dung thw gian,
cling giip moi ngudi hoan thanh céng
viéc nhanh hon va chinh x4c hon trong
khi van gitr dugc diém tinh.

Neéu lan nuéc am chi lam dju than
kinh ctia ban vira di, hay th cho thém
vao bon mot it bac ha. Cac bao cdo chu
quan tir ngudi dung lan két qua dién nao
do6 cta mot nghién ctru gan day déu chi
ra rang mui huong bac ha cé thé c6 tac
dung lam gidm tinh trang kiét stic.

Hay nhé rang mot s6 mui nhat dinh
ciing c6 khéd nang khoi goi ky trc. Hay
st dung nhitng mui huong cé thé lam
song lai nhitng ki niém dang nhé, hodc
tot hon ntra 13, hay ghi nhé mot mui
huong méi ma trong tuong lai, n6 cé thé
gitp ban nh¢ lai nhitng ky niém, chang
han nhu mgt buéi hop mat gia dinh ma
moi nguoi déu thich - ngay cd khi nam
nay da khac nam trudc roi.

Thir tap thién dinh mét cach
don gian
Mac du nhéan thitc durge 1oi ich sinh ly
ctia thién, nhiéu ngudi phan nan rang
that qua kho dé ngoéi yén mot ché va
“changlam gi cd”.

Thién la khong g1 khdc hon ngoai

ngoi tinh tdm bat dong. N6 lam gidm
muc do cta cac hormone cang thang
lactate va cortisol (ham lugng cao
cortisol cé thé dan dén nhiéu phién
phiic tir tang kich thudc vong hai dén
hdi ching Cushing - hoi ching roi
loan noi tiét xudt hién khi mé co thé
tiép xtic v6i qua nhiéu lugng cortisol
trong mau); giam nhip tim, nhip thé
va ty 1é trao doi chat; va gidm huyét 4p.

bo6i véi phuwong phap thién nay,
hay bat dau bang céch ngoi thodi mai,
nham mat lai. Hit sdu va dém tir 1 dén
10 trong khi thé ra. Khi tam tri dang
phiéu dang, hay nhe nhang hit vao va
bat dau dém tlr 1 dén 10.

Chi can c6 gang nam phit méi ngay,
sau d6 tir tir thuc hanh thém dé ban c6
thé lam duoc véi thoi gian 1au hon.

Mot nghién cttu st dung dién nao do
cho thay ndo cta cac nha su Phat gido
hoat ddng manh hon trong céc linh vyc
lién quan dén cam xtc tich cuc, chang
han nhu hanh phic, va mitc d6 hoat
dong ctia sbng gamma ctia ho (lién quan
dén tri nhé va hoc tap) la cao nhat timg
duoc ghi nhan.

Nghe nhirng ban nhac

yéu thich

Hay nghi vé ca si yéu thich cta ban
hodc mot nghé si c6 cac tac phdm am
nhac khién ban cdm thdy dé chiu. Vidu

Tam nudc
nong la mdt cach
thu gian hoan hao

co the thuc hién bat
ct luc nao, nhat
la khi 6 nha.

nhu nghe nhac cta ca si Tori Amos, c6 noi
tiéng tlr lau v6i khd nang sdng tac nhing
béan tinh ca (nhu "Mother Revolution", ban
nhac c6 da viét cach day nhiéu nam) c6 thé
xo0a diu tdm hon cha rat nhiéu nguoi tir gia
dén tré. Vi vay, tai sao khéng nghe nhac ctia
Tori, hodc mot ca si khac ma ban yéu thich,
va bién phong khach cta ban thanh mot
phong khiéu vii cho tam hon.

Pa cé nhiéu nghién ctru vé liéu phip am
nhac ké tlr khi nguoi ta phat hién ra rang
nghe nhac ctia Mozart gitip cai thién diém
thi. M6t s6 tan s6 am thanh nhat dinh c6 thé
kich thich s6ng alpha gitip tao ra cam giac
thu gian. Cho du ban thich giai diéu ngot
ngao va tram bong hay am lugng to va tiét
tdu nhanh, hoat dong thé chat khi két hop
v6i nhitng tan s6 am nhac phu hop sé giup
ban hanh phuc va sang khodi hon. Goiy cho
ban la nhac v6i tan s6 432Hz da dugc chiing
minh cé hiéu qua tich cuc trong viéc gidm
dau va giam cang thang.

Viéc tht nghiém nhing liéu phap nghi
duong nhe nhang nay cho tam hon c6 thé
chinh la nhitng gi ban dang can vao lic nay.

T4c gid Joni Ravenna Sussman la mét nha
van tir do chuyén viét vé stic khée thé chat
va tinh than. Cac bai bdo ctia c6 da xuat hién
trén nhiéu an pham trong nuoc va khu vuc
trong nhiing nam qua.

Ngoc Anh bién dich
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