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Vaccine COVID-19 c6 dan téi cac
bien thé dot bien khong?

JOSEPH MERCOLA

ac du cac phuong tién
truyén thong cao budc
rang ngudi khong
chich nglra sé tao ra
dot bién cata SARS-
CoV-2 (con goi virus Trung Cong,
nguyén nhan gay ra COVID-19),
nhung nghién ciu thyec té€ lai cho thay
nhing dot bién nguy hiém hon cta
virus nay c6 thé dén tir ban chat cu thé
cua céc loai vaccine hién dang dugc
st dung trén khap thé giéi. Mot nira
s6 nguoi My da tir chéi chich vaccine.
Chi 49% nguoi My trén 18 tudi
dugc chich ngura day da, voi 56% da
chich dugc mot liéu trong tong so hai
liéu vaccine cia Moderna hoac Pfizer.
Mot s6 hang thong tan dé 16i cho
nhitng nguoi chwa chich nglra nay
la nhitng nha mdy sdn xuat cac bién
thé virus nguy hiém hon. Nhung
nhin nhén sai lam nay da che
gidu mot thuc té rang viéc chich
ngita hang loat c6 thé dua
ching ta dén moét tinh huong
tham khoc hon rat nhiéu.

Vaccine khién virus dot bién

Van dé ‘dot bién virus la hé qua ctua
vaccine’ da thu huat sy quan tam rong
rai cia cong ching vao nam 2018,
khi tap chi Quanta viét vé mét nghién
cltu trén bénh Marek & ga clia tac
gid Andrew Read. Bai bdo nhan de,
“Vaccine thic ddy mam bénh phat
trién” da mo ta rang “giong nhu khéng
sinh gay ra sy khdng thudc, vaccine
kich thich nhiing bién d6i khién bénh
tat thoat khéi tam kiém soat.”

Bai viét nay trinh bay chi tiét lich s
cuia vaccine phong bénh Marek & ga,
duoc gidi thiéu lan dau tién nam 1970.
Hién tai, vaccine nay dang c6 phién
bén thit ba, vi n6 khong con hiéu qua
trong mot thdp ky. Nguyén nhan tai

sao? Virus da dot bién dé tron tranh
vaccine. Té hon nita, nghién cttu cho
thay loai dot bién do vaccine nay da
tao ra cac chiing virus gay ti¥ vong cao
hon va khé diéu tri hon.

Bai bdo trén tap chi Sinh hoc PLOS
nam 2015 nhan dé, “Vaccine chua
hoan chinh c6 thé lam lay lan cac
mam bénh c6 doc tinh cao,” bdo cao
vé két qua ctia mdt thit nghiém chich
vaccine cho 100 con ga chong lai bénh
Marek va 100 con khong chich ngtra.
Sau d6 cd dan ga déu nhiém céac chiing
virus khac nhau. Mgt s6 ching cé
doc luc cao va nguy hiém hon nhitng
chiing khéc.

Trong suét cugc doi ctia chung,
nhitng con chua chich ngtra théi ra
moi truong cdc ching doc luc thap
nhat, trong khi nhitng con da duoc
chich thai ra nhiéu ching doc luc cao
nhat. Bai bdo trén tap chi Quanta ciing
luu ¥ rang:

“Phat hién cho thay vaccine
phong bénh Marek lam gia
tang sy phét trién ctia nhiéu
ching virus nguy hiém hon.

Khi d6, doc luc gia tang nay co
thé gitp virus vugt qua cac phan ting
mién dich do vaccine tao ra trén ga va
gay bénh cho ca nhiing con da dugc
chich ngtra.”

Ngwoi dwore chich ngira c6 thé la
mam mong phat sinh cac dot bién
Hoém 09/02, Pai Phat thanh Quoc gia
dua ra bai bao nhan dé “Vaccine Cé
thé Thic day Sy Tién héa ctia Nhiéu
Thé Dot bien COVID-19” trong dé néi
rang “vaccine cé thé gép phan tao ra
dot bién virus.”

Mo6i quan tam ¢ day la liéu nhiing
nguoi trl hoan chich mii vaccine thit
hai cé tré thanh nhém ‘vat cht’ d6i
v6i cdc dot bién virus hay khong.

Ong Paul Bieniasz, nha diéu
tra Howard Hughes tai Pai hoc
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Rockefeller cho biét, “Ho c6 thé la
nguon sdn sinh ra cac ching virus dot
bién méi.”

Hién nhitng nguoi khong hiéu vé
chon loc ti nhién dang gan tuyén bo
nay lén nhitng ngudi chua dugc
chich ngira.

Virus luén bién doi
va néu vaccine khong
ngan duogc toan bd sy
lay nhiém, thi virus sé
dot bién dé tranh phan
tng mién dich bén trong
nguoi d6. 6 la mot trong
nhimg diéu khéac biét caa
vaccine COVID-19 - chiing kh6ng thé
ngdn chan su lay nhiém. Ching cho
phép lay nhiém xay ra va lam giam
b6t cac triéu chiing ctia né.

biéu nay ciing dang véi céc loai
virus khac, mac du néu so sanh véi vi
khuan thi van dé nay khong dugc xem
la nguy hiém.

Ong Bieniasz néi: “Tuong lai
vaccine sé van c6 tic dung. Nhung
nhiing gi ching ta c6 thé thdy la hiéu
qua cta no6 sé gidm dan, cé 1é la trong
mot thoi gian kh4 dai.”

Néu SARS-CoV-2 dot bién thanh
cac chung gay thuong vong, thi

Nghién viéc chich ngira hang loat c6
Cluthyc nhiéu khd nang la nguyén
té lai cho thay nhan o4 dbt bien dd
nhiing ot bién gay ra dot bien do.
nguy hiém hon cia v 1
virus nay co thé dén tir Cacbién the COVID
bén chat cu thé clia céac hoan toan khac nhau
loai vaccine hién dang Bat chdp kich ban da
du?(f]:g tdr:'eng"tj';e" néu trén, hang loat hang
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thong tan chi tdp trung

vao ndi so hii cac bién thé.

bén nay, vai bién thé SARS-

CoV-2 c6 vé dé lay lan nhung

ching lai it nguy hiém hon. Vi

dy, bién thé Delta gay ra cac triéu
chiing giong cdm ciim thong thudng,

Tiép theo trang 2
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Truyen thdng cdo budc
rang ngudi chua chich
ngira s€ san sinh ra cac
bién thé COVID, nhung
nghién ctu lai cho thay
dot bién c6 thé dén tir

nhitng nguoi da duoc

chich ngra.
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Vaccine COVID-19 c6 dan t6i cac
bien the dot bien khong?

Tiép theo tir trang 1

chang han nhu chay nuéc mai va
dau hong, khéc véi céc triéu chiing
COVID-19 dac trung la kho thé va
mat khivu giac.

Trong mét cudc phong van cho
bd phim tai liéu “Phong Téa Ca
Hanh Tinh”, 6ng Michael Yeadon
- nha nghién citu chuyén nganh
khoa hgc sy séng, cuu pho chu tich
kiém giam doc khoa hoc tai Pfizer
- da chi ra lam lan lién quan dén
cé4c bién thé. Ong dy goi chuing la
“cac dang mo phéng” béi vi chiing
gan giong voi ban goc. Nhu vay,
ching khong gay ra mai de doa 16n
nhuw virus phién ban goc.

Ong Yeadon ciing luu y ring bién
thé khéic biét nhat hau nhu ciling
khong khéac nhiéu so véi ban goc.

“Khi nhin vao diém khéc biét,
thi né giong dén 99.7% so véi
dang ban dau, va t6i cé thé béo
dam véi quy vi... sy khac biét do6
hoan toan khong thé tao ra mot
loai virus khac.”

Tinh da dién cta hé thong
mién dich cho phép co thé c6 kha
nang phong chong tat cd cdc méi
de doa. Ky sinh trung, ndm, vi
khudn, va virus la nhitng méi de
doa chinh. Méi loai xam nhap va
tdn cong theo nhitng cach khac
nhau, va hé thong mién dich déi
pho vai tat ca céc loai d6, bang céc
co ché khéc nhau.

Do nhay véi cac bién theé rat it
lién quan dén khang thé chong lai
SARS-CoV-2 c6 trong co thé, bdi vi
khéng thé khong dong vai tro cht
Iuc chong lai virus ma la té bao T.
biéu nay c6 nghia la vaccine cé
co ché tang cuong cho cac chiung
bién thé khac nhau sé khong co
hiéu qud, béi vi n6é khbdng gitp
tang cuwong kha nang mién dich
cuatébao T.
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Tam quan trong ctia té€ bao T da
duoc biét dén tir 1au, va vai tro caa
ching trong COVID-19 da sém
duoc khang dinh trong dai dich. Cac
nha khoa hoc da tim hiéu xem liéu
nhitng bénh nhan khéi bénh SARS-
CoV-1, nguyén nhén gayra dot bung
phéat dich SARS cach day 17 nam, cé
khd nang mién dich chong lai SARS-
CoV-2 hay khong. Héa ra la cé.

Ho van cé té bao T luu git® tri
nhé chong lai SARS-CoV-1, va
nhiing té€ bao d6 ciing nhan ra
SARS-CoV-2, mac du hai loai virus
chi giong nhau 80%. Néu sy khac
biét 20% nay khong thé pha vo hé
thong mién dich, thi tai sao quy
vi phdi quan tdm dén mot bién
thé ma chi khéc téi da 0.3% so véi
SARS-CoV-2 ban dau?

Ong Yeadon cho biét, “Khi céc
nha khoa hoc cta chinh phu néi
rang mot bién thé khac 0.3% so voi
SARS-CoV-2 cé thé gia dang mot

})en nay,
vai bién thé

SARS-CoV-2
cové de lay
lan nhung
chung lai it
nguy hiém
hon.
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loai virus méi va la méi de doa doi
véi sttc khoe ctia quy vi, quy vi nén
biét rang ho dang néi dai.”

“Ho néi doi, va ho van dang
néi doéi, va dé la ly do tai sao
nganh dugc phdm lai tang san
xudt vaccine nhu vay? Hoan toan
khong cé 101 bién minh nao cho
viéc san xudt ctia ho.”

Cac dot bién c6 1¢1i cho thwrong
mai vaccine

Bloomberg dwa tin, bang cach
thic ddy noéi sg hai vé céc bién thé,
céc nha san xuat vaccine bdo ddm
luén c6 nhém ngudi tinh nguyén
tham gia 6n dinh nhuw mot phan
thit nghiém phuc vu cho mé hinh
kinh doanh vi lgi nhuéan caa
ho. Pfizer cé ké hoach yéu cau Co
quan Quan ly Thuc pham va Dugc
phdm Hoa Ky (FDA) chdp thuan
st dung khan cdp cho mii chich
vaccine COVID-19 nhéc lai 1an thiy
ba vao thang Tam nay.

Theo nguoi ditng dau nghién
ctiu ctia hang Pfizer, Tién si Mikael
Dolsten, dit liéu ban dau cho thay
liéu thit ba cta Pfizer c6 thé nang
mtuc khang thé trung hoa tlir 5 dén
10 lan. Coéng ty nay cling dang
nghién ciu cac dang thitc riéng
cho tirng bién thé.

Tién si Dolsten dira ra dit liéu
tir Israel, noi vaccine mRNA cua
Pfizer dugc st dung doc quyén va
cac truong hop dot bién dang gia
tang gan day. Diéu nay cho thay
kha nang bdo vé bat dau suy yéu
trong vong sau thang. Hién tai,
FDA khong khuyén cdo cdc mii
chich b6 sung, nhung viéc nay co
thé thay d6i bat c& liic nao va rat
c6 thé sé xay ra.

Gan day, hang Pfizer da théng
bdo rang ho duy dinh tang giad
vaccine COVID-19 khi dai dich
thuyén gidm, va trong mot hoi
nghi cidc nha dau tu, gidm doc tai
chinh Frank D'Amelio ctia hang
Pfizer cho biét cé “co hbi lon” doi
v6i loi nhuén [ctia hang] khi nhu
cau cta thi trudng ngay cang tang.

Trong mot bai bdo hoéi thing
04/2021, tap chi The Defender dua
tin loi nhuan du kién tir vaccine
COVID-19 va cidc mii chich bo
sung trong nhitng nam t6i nhu sau:

e Pfizer du kién doanh thu to6i
thiéu tir 15 ty dén 30 ty USD
chi riéng trong nam 2021

e Moderna du kién doanh thu
18.4 ty USD trong nam 2021;
Nha phan tich Gena Wang ctia
Barclays du bdo doanh thu
nam 2022 cta cong ty nay vao
khoang 12.2 ty USD va 11.4 ty
USD vao nam 2023

e Johnson & Johnson du kién
doanh thu 10 ty USD trong
nam 2021

Van dé tai dién sip toi

cua vaccine

Duong nhw khong thé tranh khéi
viéc tai dién nay cua vaccine, ching
ta can thém cac mii chich b6 sung
cho céc ching bién thé méi. Mii
chich b6 sung cling sé thiuc day
“nhu cau” gidy thong hanh vaccine
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vi myc dich theo déi. Nhu tap chi
The Defender da dua tin:

“Céc mii chich b6 sung COVID
1a tin t6t cho cdc nha dau tw. Nhung
mot s6 nha khoa hoc doc 1ap canh
bdo rang cidc mii chich b6 sung
nham muc dich gidi quyét bién thé
c6 thé phan tac dung, tao ra mot lan
song bat tan vé cac bién thé maéi.”

Cac bién thé nay cé thé nguy
hiém hon va dé lay lan hon so véi
cac phién ban truéc day ctia chung.

Hom 06/03, chuyén gia
vaccine, Tién si Geert Vanden
Bosche - nguoi da tirng lam viéc
tai cong ty sinh phdm GSK, cong
ty sén xuat vaccine Novartis, cong
ty sinh pham Solvay, va Quy Bill
& Melinda Gates - da viét mot
btc thu ngé cho Té6 chiic Y té€ Thé
gidi. Trong 14 thu d6, 6ng canh
béo rang viéc thyc hién mét chién
dich chich ngtra hang loat toan
cau trong lic cao diém cta dai
dich cé thé tao ra mdt “con quai
vat khong thé kiém soat”, ap luc
tién héa khién cac dot bién méi va
nguy hiém hon xuat hién.

Tién si Bossche viét, “Chac
chan la cac chién dich chich ngira
hang loat lién tuc sé tao diéu kién
cho céc bién thé virus mdi, c6
kha nang lay nhiém cao hon, va
cudi cung dan dén mot lugng 16n
s6 ca mac méi mac du ty 1€ bao
pht vaccine da dugc nang cao.
Tinh trang nay sé sém dan dén sy
khang thuéc hoan toan cua cac
bién thé dang luvu hanh doéi véi céc
loai vaccine hién tai.”

Vaccine COVID-19 sé ctru song
ngwoi bénh? Co 1€ 1a khong
Bé4o cdo trén tap chi BMJ cla
pho tong bién tap Peter Doshi cé
nhan dé “Liéu Vaccine COVID-19
c6 cttu mang bénh nhan khong?
Céc tht nghiém hién tai chua
khang dinh diéu nay,” nhan manh
rang, trong khi thé giéi dang dat
cugc vao vaccine bién déi gene
nhu mot gidi phdp cho dai dich,
ho tham chi khdng cé y dinh thuc
hién céc tht nghiém lam sang dé
trd 101 cho nhitng cau hoi then
chét, chang han nhu liéu vaccine
sé thyc sy cttu song con nguoi
hay khong.

Néu trong céi rti c6 cai may,
thi d6 la ngay cang nhiéu nguoi
bat dau duoc biét vé stc khébe, sinh
hoc, virus hoc, va chiing ngtra hoc.
bay la nhitng chu dé héc bua,
nhung dé hiéu ding su that, ho
hién dang lang nghe cac bac si va
cac nha khoa hoc, nhitng nguoi
dang dung khoa hoc dé giéi thich
su that & dang sau.

Tién si Joseph Mercola la bac si
chan thuong chinh hinh, nguoi
sdng lap Mercola.com. Ong da
nhan duoc nhiéu gidi thudng
trong linh vurc stic khée ti nhién.
Tam nhin chinh ctda 6ng la thay
doi mé hinh y té hién dai bang
cdch cung cdp nguon kién thic
dé gitip moi nguoi kiém sodt stc
khée cua minh.

Thu Ngéan bién dich
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Ché do an cai
thien tmh\trang
dau nta dau
Migraines

SARAH COWNLEY

Mot nghién cttu méi day duogc tai trg
béi Vién Y t€ Quoc gia va dugc coOng
b6 trén Tap chi British Medical
Journal, cho thdy rang ché d6 an
nhiéu cd béo c6 thé gitp nhiing
nguoi bi dau nira dau gidm tan so
xudt hién con dau dau hang thang
dong thoi gidm cuong do dau.

Dboi v6i nhitng ngudi bi chig
dau ntra dau, thay do6i ché do an
uong c6 thé gitp giam tan sudt con
dau ma ho phai chiu dung.

Nghién cttu lién quan dén 182
nguoi truéng thanh bi chitng dau
nira dau Migraines thuong xuyén,
tat ca déu tuan theo can thiép ché do
an uong kéo dai 16 tuan.

Ho dugc chi dinh ngdu nhién
vao mot trong ba ké hoach an kiéng
lanh manh va nhéan dugc bo dung cu
an uéng bao gom c4, rau, hummus,
salad va cdc mdn an sang.

Nhém 1 dugc dp dung ché do
an c6 nhiéu ca béo hodc dau cé va

gidm acid linoleic. Acid linoleic 1a
mot acid béo khong bao hoa da pho
bién trong bap, dau nanh va céc loai
dau an cong nghiép.

Nhoém 2 duge 4p dung ché do an
v6i nhiéu cd béo va ham lugng acid
linoleic cao hon nhém 1.

Nhoém 3 ¢ lugng acid linoleic
cao nhat va lugng ca béo thap nhat,
mo phéng theo ché do an uéng pho
bién cta ngudi My.

Trong 16 tuan nghién cttu, nhitng
ngudi tham gia dugc yéu cau theo
déi cac con dau nira dau trén 3 thong
s0: tan so, thoi gian va cuong do.

Ho ciing liét ké mitc d6 anh hudng
ctia chiing dau ntra dau dén kha nang
hoat dong & noi lam viéc, & truong
hoc va trong cudc séng xa hdi, cling
nhu tan suat can dung thudc.

Khi bat dau nghién cttu, nhitng
nguoi tham gia cé trung binh hon
16 ngay dau dau méi thang, hon
5 gitr dau nira dau moi ngay va co
diém s6 co ban phan anh tdc dong
nghiém trong ctia con dau dén chat
lugng cudc song mac du da sir dung
thuéc gidm dau.

Két qua nghién cttu cho thay
rang nhém thir nghiém ap dung
ché d6 an it dau thuc vat hon va
nhiéu ca béo hon cé lién quan dén
viéc gidm 30% dén 40% tong s6 gio
dau dau mo6i ngay, s6 gio dau dau
dir doi m6i ngay va so gio' dau dau
tong thé moi thang, so v6i nhom
dai ching.

JACEK CHABRASZEWSKI/SHUTTERSTOCK
Cédc mau mau ctia nhém nay

cho thady lugng lipid lién quan dén
dau thap hon. Tuy nhién, mac du
gidm tan sudt va con dau ntra dau,
nhitng nguoi tham gia chi bdo céo
nhing céi thién nho vé chat lugng
cudc song lién quan dén chirng dau
ntra dau.

Gin két bang chirng vé
Acid Linoleic

Nghién cttu nay b6 sung vao cong
trinh trude day ctia nhém nghién
cltu vé tdc dong cuda acid linoleic va
chitng dau man tinh.

Céc nha nghién cttu trudc
day da tim hiéu xem liéu acid
linoleic c¢6 lam viém cac mo
va duong dan truyén xir ly con
dau lién quan dén ching dau
nira dau trén day than kinh
sinh ba von chiu trdch nhiém
vé cam gidc & madt va cdc chic
nang van dong nhw nhai hay
khong. Ho két luan rang ché
do an it acid linoleic véi
ham lugng acid béo
omega-3 cao hon
c6 thé gitp lam diu
chiing viém duwong dan
truyén dau nay.

Acid linoleic c6 trong
dau an céng nghiép
phd bién trong ché
d6 an udng cta nguoi
My. Cac nha nghién ctru
dang c6 gang két n6i mot

Cac nha nghién ctu cho biét nhirng thay ddi trong ch& d6 dn udng c6 thé
gilp hang triéu nguoi My giam nhe chiing dau nira dau.

s0 m6i quan tam vé sic khoe véi
viéc tiéu thu acid béo trong dau an
cong nghiép, thitc an nhanh va thuc
phdm ché bién san.

Nhiing thay doi trong ché do an
uong c6 theé gitp hang triéu nguoi My
gidm bét phan nao chiing dau ntra
dau. bay ciing 1a bang chimg cho thay
thuc phdm ching ta an cé thé anh

huéng dén con dau nhurthé nao.

NAKARIDORE/FREEPIK

Téc gid Sarah Cownley da
nhan duoc bang tot nghiép
vé liéu phdp dinh dudng

tir Hoc vién Khoa hoc Y té &

London, cé yéu thich gitip do

nguoi khdc bang cach huong

dan vé nhiing thay doi 16i song
lanh manh.

Thu Anh bién dich

NGHIEN CUU

Beénh nhan COVID—19 hoi phuc c¢6 kha nang
mien dich Chong lai cac bien thé

MEILING LEE

heo mdt nghién cttu cua

bai hoc Emory dugc

cong bo trén tap chi Cell

Reports Medicine, da s6

nhiing nguoi da khoi bénh
COVID-19, ngay ca khi bi bénh nhe,
van gitt duoc khad nang mién dich
rong va lau dai véi bénh nay, cung
v6i mot s6 mitc d6 bdo vé chéng lai
céic bién thé cna no,.

bay la mot nghién ctu theo
chiéu doc, loai nghién ctu toan dién
nhat cho dén nay. Nghién ctu cé
c& mau 254 bénh nhan COVID-19,
do tudi tlr 18 dén 82; bénh nhan da
cung cdp cidc mau mau & nhiéu thoi
diém khac nhau trong khoang thoi
gian hon 8 théng, bat dau tlr thang
04/2020. Khoang 71% bénh nhe,
24% bénh vira, va 5% bénh nang.

Cac nha nghién ciu phét hién ra
rang hau hét cac bénh nhan hoi phuc
déu c6 phéan ting mién dich manh mé doi
véi virus Trung Cong 1én téi 250 ngay.

Hom 22/07, Tién si Rafi Ahmed,
Gidm d6c Trung tam vaccine Emory
va la tdc gid chinh, néi v6i Emory
News Center, “Chuing t6i thdy rang
cac phan tUng khang thé, dac biét la
khang thé IgG, khong chi bén trén
phan 16n bénh nhan ma con phan hiy
v6i téc d0 cham hon so véi wéc tinh
trudc day; diéu nay cho thay rang bénh
nhan dang tao ra céc té bao huyét
tuong song lau hon c6 thé trung hoa
SARS-CoV-2 protein tang dot bién.”

SARS-CoV-2 la tén khoa hoc cua
virus Trung Cong gay bénh COVID-19.

Céc tac gid cho biét khd nang
mién dich twnhién sau khi héi phuc
c6 thé bao vé bénh nhan chdng lai
cac bién thé trong khi cé nghién
citu cho thdy rang vaccine ngira
COVID-19 c6 thé kém hiéu qua hon
mot chit déi véi cac bién thé.

Céc téc gid viét “Phdn tng mién
dich truéc sy nhiém trung tuw nhién
c6 thé cung cdp mdt mic d6 mién
dich bdo vé, ngay cé doi v6i cac bién
thé SARS-CoV-2, vi cac khang nguyén
té bao T CD4 + va CD8 + c6 thé sé
duoc bao ton.”

Trung tam Kiém sodt va Phong
ngtta Dich bénh (CDC) cho biét ho
dang theo do6i nhiéu bién thé, nhung
chi c¢6 bon bién thé didng lo ngai vi
chuing “cé vé lay lan dé hon va nhanh
hon cac bién thé khéac.” Trong khi

cac chuyén gia n6i rang mac du cac
bién thé c6 thé dé lay lan hon, nhung
khong nhat dinh nguoi nhiém cac bién
thé nay chuyén bénh hodc tit vong véi

mitc nghiém trong hon.

Céc bién thé An Do hodc con duogc
goi la bién thé Delta hién chiém hon
80% tat ca cac ca nhiém mdéi duoc
gidi trinh tu gene tai Hoa Ky. Cac nha
khoa hoc cho biét van can nghién
citu thém dé xac nhin xem bién thé
nay cé dua dén nhiéu ca bénh ning,
nhap vién, va tt vong hon hay khong.

Ba bién thé khac dugc quan tam,
dugc dat tén theo noi ching duoc
xac dinh lan dau tién, 1a bién thé

Vuong quoc Anh, bién thé Nam
Phi, va bién thé Brazil.

Céc tac gia cling phat hién
ra rang nhirng bénh nhan duogc
phuc héi ttr COVID-19 cé phén
tng mién dich 6n dinh véi cac
virus corona khéc gay ra cam
lanh théng thuong & nguodi, Hoi
chimg hé hdp Trung Pong, hodc

hoéi chiing ho hap cdp tinh nghiém

trong (SARS-CoV).

Céc nha nghién cttu cho biét,
“Nhitng dir liéu nay phu hop nhat
vGi viéc tao ra cdc twong bao song
lau va bac bo quan diém hién tai
rang cac phan tng ctia khang thé
nay doi véi virus corona & nguoi chi
ton tai trong thoi gian ngan. Hon
nita, cdc bénh nhan COVID-19 c6
tang phan Ung gan két véi khang
thé IgG voi SARS-CoV-1, mOt mam
bénh lién quan ma c6 thé khoéng c6

ai tirng tiép xuc trudce do.”

JONATHAN NACKSTRAND/AFP QUA GETTY IMAGES

M6t nhan vién

y té chuan b
Xxét nghlem

PCR va khédng
thé cta nhiing
ngudi nghi
nhiém COVID-19,
tai phong thi
nghiém cla
Bénh vién
Karollnska

6 Solna gan
Stockholm,

hom 07/12/2020.

Cédc nha nghién cttu sé tiép tuc
theo d6i nhém nay trong vai nam, véi
bd méau cudi cung ctia nhitng nguoi
tham gia sé dugc ghi nhén vao thang
02/2023. Phuong phap nay giup céc
nha nghién ctu thu thap thém d
liéu dé “xac dinh sy tién trién cta kha
nang mién dich lau dai” doi véi virus
Trung Cong sau lay nhiém ty nhién.

Cac phat hién trén dwa thém chi
tiét vao nghién ctitu von cho thdy
nhitng bénh nhan COVID-19 phuc
hoi sé phat trién kha ndang mién dich
lau dai.

Mot han ché cia nghién ciiu la  m—————
khong bao gom nhiing bénh nhan A
@) COVID-19 nang hon va nhing Day lamot
: nguoi khong c6 tridu chimg. Tuy  nghién Cll'll
nhién, cictacgidluuyrang“bénh  theo chleu
nhe-vira chiém [hon] 80% céc
truong hgp COVID-19, lam néi d(,)c,.lez_u ,
bat mic do xac dang cta cac phat nghlen cuu
hién ctia chting toi theo thoi gian.” toan dién
Cac tac gia cho biét rang phat nhat cho
hién ctia nghién ctu sé “cling déng den nay.

vai tro la tiéu chudn cho tri nhé mién
dich duoc tao ra & nguoi bang vaccine
SARS-CoV-2".

* longitudinal study: Nghién cittu theo
chiéu doc la nghién ctu trong do ctuing
mot dir liéu dugc thu thdp nhiéu lan,
tai cdc thoi diém khdc nhau. Muc dich
khéng chi la dinh gid nhiing gi dir liéu
tiét 16 tai mot thoi diém c6 dinh ma con
dé hiéu cdch thic (va tai sao) moi thit
thay doi theo thoi gian.

Thu Anh bién dich
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5 loai thuc pham
cO thé gay tram cim

Nhiing gi chiing ta in c6 thé gay dnh
huong day chuyéen dén den tam tri
va cam xuc cua ban than

KELLY BROGAN

hyc phdm ching ta an co

dnh huédng dén ca té bao

con nguodi va té bao caa

hé vi sinh vét song trong
co thé ching ta. Nhiéu nghién cttu
da chi ra rang thic an lam thay
doi mot tap hop hang nghin ty vi
khuan c6 loi trong rudt cta ching
ta, durgc goi la hé vi sinh vét.

Nam loai thyc pham gay viém
nhiém nay la nhitng nguyén nhan
thuwong xuyén nhat ma tbi thay
khi diéu tri bénh tram cam cho
bénh nhan.

1. Gluten
Gluten la mot loai protein dang
keo dugc tim thdy trong lda mi.
Céc loai ngii coc nhu lta mach,
lia mach den, va bt yén mach
bi 6 nhiém cha cic protein ma
co thé ban cé thé nhan ra diroc la
gluten. Gluten va cdc protein giong
gluten 1a mot s6 loai thuc pham dé
gay viém nhdt ma ban c6 thé an.
Gluten gay viém bang cach kich
thich ruét va vi khuan duong rudt,
ciing nhu cdc mo6 rudt. Protein
nay lam cho céc té€ bao rudt san
xudt mdt hop chat goi la zonulin,
anh huéng dén tinh tham cta rudt.
Gluten, 1a mdt loai protein dinh,
cling ¢6 thé can tré qua trinh tiéu
héa bang céach két dinh cdc ménh
thic an lai véi nhau. Mot nghién
cltu gan day cho thay gluten gay
ra tinh trang viém trong té bao
rudt ctia nhitng tinh nguyén vién

khée manh, cho thédy rang gluten
c6 thé gay ra tic dung phu dan
dén chimg tram cam cho bat ctt ai.

Viéc tiéu thu gluten c6 lién
quan dén tram cam, co giat, dau
dau, lo lang, ton thuong than kinh,
va céc triéu ching giong ADHD.
Gluten c6 lién quan dén hon 200
tinh trang, trong d6 doc tinh than
kinh diing dau danh sach.

Toi da thay sy phuc hoéi dédng
kinh ngac tir nhiimg nguoi tir bo
gluten, bao gom ca ban than toi.
Phuong phap an khong chita
gluten da giap moi ngudi lanh
bénh tlr nhitng chdn doan duong
nhu vo vong, bao gom cé ching
tram cam.

2, Casein trong san phim
borsiva
Toi rdt hiéu niém vui vé stta. Lon
l1én trong mot gia dinh nguvi Y,
nhiéu ky niém dep nhat cda toi
lién quan dén pho mat, kem,
ricotta, va sita chua. Khoa hoc ting
ho su gan bé ctia ching ta voi sita.
O cédp do phan ti, sita c6 chita cac
hop chat giong morphin, gan vao
cac thu thé opiate (thudc phién)
va tao ra chitng nghién sita nhe.
Mot s6 nghién cttu da chi ra
rang casein, mét loai protein dugc
tim thdy trong cac san pham tir
sita, c6 thé lam tang ching viém.
Casein c6 lién quan dén mot s6
bénh tdm than, tir tAm than phan
liét cho dén tram cam. Sira c6 thé
khong phai l1a van dé dai vai tat ca
moi nguoi, va mot s6 nguoi co thé

Gluten cd lién quan dén

trdm cam, lo lang, dau dau...

Casein cd lién quan
dén mot s6 bénh tam than,
tlr tdm than phan liét cho
dén tram cam.
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Roundup (am haéng
hé vi sinh vét, anh hudng
dén tam trang.

Budng la mot trong
nhing nguy co dang ké nhat
d6i vai bénh trdm cam.
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Dau da qua ché bién

lién quan dén céc réi loan
nhu phién mudn.
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Nhitng ngudi dang chong choi véi chiing trdm cam c6 thé dang bo s6t mét tac nhan chinh -

thuc phdm trong can bép clia minh.

dung nap mdt s6 loai stta, chang
han nhu stra twoi chua dugce nau
khi trung.

Néu ban dang bi cac triéu
chiing tram cam hodc lo lang, ban
nén loai bé sira trong 30 ngay va
xem minh cdm thay thé nao. Mot
s6 ngudi cé thé dung lai stta sau
mét thang ma khong gap van de gi,
trong khi nhitng ngudi khdc hoan
toan mat hing thu véi né va tham
chi nén mtra khi thirlai.

3. Thyre pham bién ddi gen
Thuc pham bién d6i gen (GMO)
da tré thanh cha yéu trong cach
an uong tiéu chuan ctia nguoi My.
Khong chi la su thir nghiém rdng
rai trong viéc thao ting thiét ké cta
tao héa thién nhién, nhimg thuc
phdm nay da dugc canh tac bang
rat nhiéu thuoc trir sdu va thuoc
diét co.

Vi nhitng héa chat nay dugc
thiét ké dé tiéu diét, nén cé nghia
la ching kha doc doi v6i con nguoi
va céc té bao vi sinh vét ctia chiing
ta. That vay, cac nghién ctu da
cho thdy rang thudc diét cé thong
thuong Roundup (glyphosate)
gay ra ung thw.

Ngoai Roundup - 1a loai thuéc
diét c6 chinh duoc phun lén cac
loai thuc vat bién doi gen nhu dau
nanh va ngé - GMO ciling mang
theo nhiéu loai chat doc khac. Vi
ngay ca thuc pham khéng bién déi
gen cling c6 thé bi nhiém thudc trir
sau, t0i khuyén khach hang cta
t6i, dac biét la nhitng nguoi bi tram
cam, nén an thuc pham hitu co.

4. Pwong va dirorng nhan tao

Ngudi My yéu thich duong. Nguoi
My trung binh &n 164 pound dudong
moéi nam. Hay suy nghi vé diéu
nay mot chut. Tham chi, dudng
rat dé gay nghién - cang an nhiéu,
ching ta cang muon an nhiéu hon.

Nhin chung, lugng dudng trong
mau cao gay ra chiing viém; dé la
mot trong nhitng nguy co dang ké
nhat d6i v6i bénh tram cam. Can
bang lugng duong trong mau la
mot trong nhitng phuong phap
diéu tri chiing tram cam va lo au
hiéu qua.

budng anh hudng dén stc
khée nao bd cua ching ta theo ba
cach chinh. Pau tién, duong tao
ra ching viém, thuong bang cach
tang dot bién insulin va gay hai
cho hé vi sinh véat duong rudt cdaa
chung ta. Tiép theo, dudong lam
mat tdc dung ctia hormone, cudi
cung lam tang nong do hormone
cang thang cortisol va pha vo sy
can bang cta hormone gigi tinh.
Cuoi cung, duong lam déi nao va
lam héng céc cau tric quan trong
trong co thé ching ta, nhu mang
té€ bao va mach mau. Tat cd nhiing
diéu nay cé thé dan dén tram cam.

B&i vi tat cd cdc nghién ctu
déu cho thay duong cé hai nhw thé
nao, cac nha san xudt thyc phdm
da sang tao ra mot cai tén cho nd.
bing dé bi ltra boéi nhitng cai tén
nhu dudng mia, dudong fructose két
tinh, maltodextrin, syrup bap cé
ham lugng fructose cao - tat ca déu
la duong.

That 1a hdp dan khi hoan doi
duong véi chat lam ngot nhéan
tao, nhung cac san pham nhu
aspartame va sucralose dugc goi
1a "khoéng calo” vi ching khong

thé tiéu héa dugc. That khong
may, nhitng héa chat nay khong
di qua co thé ban ma khong gay
dnh hudng gi. Puong nhan tao
lam r6i loan noi tiét t6 va thay déi
hé vi sinh vat cia ban. Mot bai bdo
khoa hoc néi tiéng da chi ra rang
tiéu thu duong nhan tao dan dén
cac hoi ching chuyén héa nhu
khang insulin va tiéu duong. Hay
chon chat ngot ma co thé ban chap
nhén, chang han nhuw mat ong.

5. Dau thyre vat

Céch an uong tiéu chuan ctia
nguoi My chtta mdt luong 16n
chat béo khong lanh manh, hau
hét & dang dau thuc vat thuong
mai. Nhiéu loai thuc pham da qua
ché bién, tir bAnh quy mua & ctra
hang dén nudc sot tron salad, déu
c6 chita cic loai dau nay. Dau
thyc vat bao gom dau cay rum,
dau bap, dau huéng duong, dau
dau nanh, va dau hat cai. Nhiing
loai dau nay dugc xem 1a ‘da qua
ché bién’ bdi vi da qua nhiéu
buéc nhiét d6 cao va &p suat
cao, cling nhur dung moi hda hoc
dé tao ra ching. Nhiéu loai dau
trong s6 nay dugc lam tir GMO.

Ban da bao gio nhin thdy mot
cay canola chura? Dau canola, dugc
quéng cdo la tot cho tim mach, c6
nguon goc tir cay hat cai dau cua
Canada. Nhan ra rang “dau hat
cai” khong phai 1a mdt céi tén tiép
thi hay, phat minh nay da dat ra
mot cdi tén mdéi la sy két hop cua
“Canada” va “ola” nghia la dau.
Ngay nay, né da dugc Monsanto
bién d6i gen dé chiu bao hoa véi
thuéc diét cé Roundup.

Co thé chuing ta khong nhan ra
dau thyc vét, dac biét la khi ching
bi dun néng va bi bién dang. Tiéu
thu dau thyec vat gay viém va c6 lién
quan dén r6i loan chitc nang tuyén
giap, cac bénh tim mach, thiéu hut
chat dinh dudng, ung thu, va cac
r6i loan tdm than nhw tram cam.

Vay ching ta an gi?

Toi khuyén moi ngudi nén danh
cho minh tir hai dén bén tuan dé
tir bod thoéi quen an duong, gluten,
va sira. Trong thoi gian nay, ban
c6 thé thit thyc pham khong bién
doi gen va cédc chat béo lanh manh
hon, nhw dau 6 liu va m& heo. Moi
ngudi déu ngac nhién béi ho cam
thay that ngon miéng va thi hiéu
ctia ho thay d6i nhanh chéng.

Khi mot nguoi da thay doi hoan
toan cach an udng va quan diém
vé an uong cltia minh, t6i bdo ddm
v6i ban rang d6 la cam keét sau sac
doi v6i ban than va sic khoe cia
ban va that 1a xiing ddng. Khi loai
bé nhiing thuc pham gay viém
nhiém nay, ban c6 thé dé dang
khai thac tryc giac ctia minh dé
nudi duéng ban than ddang cach.

Bdc si Kelly Brogan chuyén khoa
tam ly vé stc khée phu nit toan
dién va la tdc gid ctia cudn sdch ban
chay nhat cia New York Times “A
Mind of Your Own (Tam Tri cia
Riéng Ban)”, cuén sdach danh cho
tré em “A Time for Rain (La Liuc
cho Con Mua)” va la dong bién
tdp cua cudbn sdch “Integrative
Therapies for Depression (Céc Liéu
Phap Tich Hop cho Tram Céam."

Tan Dan bién dich
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Vai cach don gidn dé tranh chan thuong thé thao

LYNN JAFFEE

Khi hoat dong thé chat, du la hoat
dong nang vao dip cudi tuan hay
nhe nhu dat ché di dao, ban luén cé
thé phdi doi mat v6i chan thuong.

Toi viét bai bdo nay tlr kinh nghiém
cua chinh minh. Téi bi chdn thwong
dau goéi do dung cu truot tuyét bi 16i.
Toi da bi ran xuwong vi tdm van khong
chiu dirng lai. Va t6i phai diéu tri chan
thuong vai do khong tap luyén day da
trudce khi tham gia sw kién chéo thuyén.
bay thuc sy la viéc chang ai muén trai
nghiém chut nao.

Tuy nhién, cé nhiéu phuong phép
giip chung ta trdnh nhitng chan thuong
khong dang cé nhu vay. Va day la nhimng
meo cua toi:

 Khong bo qua bwérc khéri dong
co’ thé. Ban hay kéo giin co mot
chut, gitp co thé dé dang van dong
hon trong quaé trinh tép luyén.

e Bat dau mét cach tir tir. Khi bat
dau tap luyén, hay khéi dong cham
trong 5 hodc 10 phut dau tién. Véi tw
cach la mot chuyén gia cham cttu,
toi da chia sé bi quyét nay véi cac
van dong vién tir béng ro dén béng
d4, nhitng ngudi hay bi cang co qué
nhanh truéc khi ho khéi dong.

e St dung dung cu thé thao chuyén
biét va bao dam rang dung cu d6
phu hop. Nhiéu lan, t6i da kiém ché
dé khong la 16n cho nhiing nguoi di
xe dap rang ho can ning ghé ngai 1én.
Vi hau qua sé la nhitng chan thuong
dau goi néu tiép tuc dap nhu vy sau
vai thdng. Nhitng thiét bi thué muon,
cli va khong phu hop 1a mdét nguyén
nhan gay ra chan thuong.

e Trang phuc phu hop thoi tiét.
biéu nay c6 nghia la mdc nhiéu 16p
dé gitt am va kho trong mua lanh
va trang phuc thodng mét khi néng

nue. Diéu nay gitp tranh bi thuong
nhu thé nao? Co va khép khi gap
lanh sé dé bi chan thuong hon, va t6i
xem say nang la mot chan thuong.
Néu c6 diéu gi lam ban dau, hay
dirng lai ngay.

Kéo gian cor. Tinh linh hoat khi
van dong thé chat thuong bi bé qua.
Cach duy nhat dé duy tri si linh hoat
la kéo gian co thuong xuyén. Co bap
déo dai sé it bi chan thuong hon khi
gap ap luc.

U6ng nhiéu nwére. Bdo dam ludn
cung cdp di nudc trong va sau khi
ban tap thé duc. biéu nay gitp co thé
phuc héi sau nhitng cang thang do
tap luyén.

Hay tap luyén thworng xuyén.
bay la bi quyét ma cac van dong
vién hay 4p dung. Co thé sé gap truc
trac néu ban bat ngd don hét stic
cho cudc thi ma khong luyén tap
trudc d6. Quan trong nhat la danh da
thoi gian dé co thé tang dan thé luc.
Nguyén tac la tang khong quéd 10%
no lire so véi tuan trude ctia ban.
Ling nghe co thé ban. Hay dé
y thong diép co thé phat ra khi ban
cam thdy dau nhtic, sap bénh hoac
mét méi. Ban van cé thé chay bo
hodc nang ta, nhung ban cadm thay
khé chiu la cé ly do. Tot hon 1a bé
qua buéi tap dé, lam mét thi khac
dé dang hon hodc di xoa bép.

Nghi ngoi. Khi nghi ngoi, co thé
ban hoéi phuc sau nhitng bai tap
luyén cuong d6 cao. Néu ban dang
tadp luyén cho mdt cudc thi, ban
thuc sy can nghi ngoi vai ngay dé
khée hon.

Két hop nhiéu loai hinh tap
luyén. Phoi hgp nhiéu bai van dong
khac nhau. Cé thé 1a choi nhiéu mon
thé thao khéc nhau, xen ké nhitng
ngay nghi ngoi, hoac tap luyén theo
nhiéu cach khéc. Diéu nay gitp co

KOLDUNOV/SHUTTERSTOCK
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Tinh linh hoat khi van dong thé o

chat thung bi bé qua.

Hay déy thong di¢p .

cothé phat rakhi ban
cam thay dau nhu’c, sap
bénh hoac mét moi.
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thé dugc nghi ngoi, st dung nhiéu
loai co khac nhau, va gitp ban phuc
héi sau nhitng bai tap khé. N6 cling
gittcho co théludn san sang.
Nhan ra cac d4du hiéu cua chian
thwong khi hoat ddng qua mirc.
Pau kéo dai nhiéu gio hoac vai ngay
sau khi tap luyén, sung tdy, gidam pham
vi hoat dong, gidm siic manh, hoac
wu tién stt dung mot co hay khép cu
thé nao d6 cé thé cé nghia la ban
sé gap chan thuong trong tuong lai.
Hay chiam séc co thé ban. bam
bép, kéo gian co, cham cttu, hoac
tham gia 16p hoc Yoga hoac Théi cuc
quyeén. N6 sé c6 ich cho co thé ban.
Luyén tap véi mot huin luyén
vién. Hudn luyén vién thé thao that
la tuyét voi. Ho c6 thé gitp ban dat
dugc muc tiéu va bdo dam ban dang
st dung ddng thiét bi, tu thé, va lich
trinh rén luyén.

Giam can. Thira can tao ra ap luc
16n tr lung dudi cho dén ban chan.
Ngoai ra, lugng can thira sé dnh
huéng dén dang nguoi hodc lam mat
can bang co hoc.

Cham c@u. Thuc té la cham ctiu
c6 thé hitu ich khi ban bi thuong
hodc néu ban mudén cham séc co thé.
Mot vai budi tri liéu c6 thé gitip ban
ldy lai can bang, giam dau va quay lai
van dong.

biém mau chét l1a trong mua he, gan
nhu tdt cd moi nguoi sé thich ra ngoai
nhiéu hon. Bi quyét la ct di tap thé duc
thé thao va vui choi, nhung cuing ltic van
can cham séc co thé.

Tédc gid Lynn Jaffee 1a mot bdc si c6 chiing
nhdn cham cuu va la tdc gid cda quyén
sdch “Cac Phuong Phdp Trung Hoa Pon
Gidn dé Pat Puogc Stic Khée Tot Hon”.

Thu Ngén bién dich

buoi chiéu, hay buoi 10i?

LISA ROTH COLLINS

Co thé ctia chuing ta str dung vitamin
va khodng chat theo nhiing cdch khac
nhau, va thoi diém nap ching vao co
thé cling sé c6 hiéu qua khac nhau.
Chét luong va thoi diém udng thuc
phdm chiic nang, thuéc bd (dietary
supplements, Vitamins) 1a hai diéu quan
trong giup tan dung t6i da hiéu qua
Vé chat lugng, ban can bat dau véi
cac san pham tir cdc nha san xudt c6
uy tin. Tuy nhién trong bai viét nay
ching t6i sé khong dé

pr- /e cép veé chat luong va
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ching ta nén dung loai
nao vao ba thoi diém trong
ngay: sang, chiéu va toi.

Thudc bé udng vao budi sang
Vitamin B: Vitamin B la nhitng chat
hé tr¢ nang lugng trong ngay, bao
gom thiamin, riboflavin, niacin, acid
pantothenic, pyridoxine, biotin, acid
folic, va cobalamin.

Thud6c bé da sinh t6 B cung cédp
cho ban toan b6 vitamin B véi liéu
lugng can bang.

Thuoc chira vitamin B12, nén
duoc udng hai gio trude hodc sau khi
udng vitamin C, vi vitamin C can tr&
kha nang hap thu B12 cta co thé.

Vitamin B cé thé dugc uong cling
hodc khong cling thiic an.

Coenzyme Q10: Thudc bo nay c6
lgi cho tim mach va nén dugc uong
cung v6i chdt béo lanh manh.

Tuy nhién, néu ban mac bénh tiéu
duong hoac huyét ap thap, hay luu y

rang CoQ10 c6 thé lam gidm luong
dudng trong méu va gidm huyét 4p.
Do d6, can tham khdao véi bac si cia
ban khi str dung thudc bo nay.

Sat: Ban nén uong khoang chat
nay khi bung dé6i va khéong nén uéng
cung véi calcium. Tuy nhién, néu né
khién ban buén nén, hay uéng trong
bita dn va khong uong chung véi ca
phé hoac thitc an cé nhiéu calcium.

Néu bita sdng cdé6 ham Iluogng
calcium cao (vi du: sita, sita chua,
rau xanh), hay b6 sung chat sat trong
ngay bang thic an.

Sat t6t nhat nén uong kem voi
vitamin C d€ cdi thién kha nang héap thu.

Vitamin E: Vitamin tan trong chat
béo nay nén dugc dung cuing véi chat
béo lanh manh.

Vitamin C: Budi sdng la thoi diém
tot nhat va nén uong cung véi sat.

Thudc b6 udng vao budi trwa

Mot s6 thuoce bé nay nén duge dua vao
cuing véi thiic an, vi vay ngay 1ap titc sau
bita trua la thoi diém thuén tién va dé
nhé dé udng céc loai thudc bo sau day.

Dau ca: Dung dau c4 véi thic an
gitp cai thién dang ké sy hap thu céac
acid béo thiét yéu nay.

Vién dau cd nén dugc bdo quéin
trong t lanh d€ gitr duoc hoat tinh
céc acid béo lanh manh va gitip ban
tranh ¢ hoi.

Iodine: Khodng chét nay cé thé
cung cdp cho ban nang lugng tang
cuong vao budi trua.

Vitamin D: St dung cung ldac véi
chat béo lanh manh nhu bo, tring,
dau 6 liu hoac dau dira.

Vitamin D hoat dong dong bo
v6i vitamin K. St dung vitamin D
va calcium sé céi thién sy hdp thu
vitamin D.

Vitamin K: Loai vitamin than thién
v6i tim nén dugc udng vai gio trudc
hodc sau bt ky loai vitamin tan trong
chét béo nao khéc (tic 1a A, D va E).

Vitamin C: Buéi trua la ldc ban
dung liéu thirhai trong ngay.

Kém: Hay bo sung khodng chat
nay cung véi thic an, nhung khoéng
bao gio v6i calcium hodc sat.

Kém ciing ¢6 thé can trd sy hdp thu
ctia dong va cac khoang chat khéc, vi
vay hay ddm bdo uong kém céach ra
it nhat hai gio véi cac thudc bo nay.

Thuéc b udng viao budi chiéu ti
Calcium: Co thé ban st dung calcium
tot nhat khi ban uong vao chiéu téi.
Khong dung liéu cao calcium cung véi
luong kém hodc Magnesium cao, vi tat
ca ching déu canh tranh dé hap thu.

Magnesium: Mot trong nhing
thudc bé tét nhat giup ban thu gian
va dé di vao gidc ngl, vi vy udng
Magnesium trudc khi di ngtila tot nhat.

Trdnh dung liéu cao cung véi
calcium hodc kém ham lugng cao vi
chiing déu canh tranh dé héap thu.

Probiotics: Loi khudn hoat dong
tot nhat trong diéu kién men tiéu hda
khong hoat dong, vi men tiéu hda
c6 thé phan hiy ching, vi vay thoi
diém ngay trudoc khi nga la t6t nhat.

Tuy nhién, néu ban dang dung
men vi sinh dé giip kiém soat cac
tinh trang stic khoe cu thé (vi du:
tiéu chdy, rudt kich thich), hay tham
van béc si ctia ban.

Nghé: Nghé dugc biét dén nhiéu
nhat vé kha nang hé trg cic van dé
tiéu hoa.

Thoi gian t6i wu dé udong nghé

TANYA DVORETSKAYA/SHUTTERSTOCK

Thai diém udng
thuéc bé trong
ngay phu hgp
sé phat huy t6i
da téc dung
clia né.

(curcumin la thanh phan hoat chat) it
nhat 1a ba gio trudc hodc sau bita an.

Vai lwu y khac trong lya chon va
st dung thuéc bo
Néu ban dung vitamin téng hop,
hay udng trong bira an dé ngan ngira
cadm gidc buén non.

Khi dung vitamin téng hop tlr
thwc phdm chat lugng cao, ban c6
thé can nhiéu hon mét lan uong dé
c6 thé hap thu tot hon. Hay doc ky
huéng dan trén bao bi.

Khong uong bé sung chat chong
oxy héa va bd sung calcium clung
nhau. Calcium cé thé lam giam kha
nang héap thu beta-carotene, lycopene
va céc carotenoid khéc.

Khong nén uong mot lugng 1én
vitamin va khoang chat cung mat lic
vi chiing canh tranh dé hdp thu. Thay
vao d6, hay udng bo sung khoang
chat cdch nhau it nhat hai gio.

Néu ban la ngudi uéng tra xanh

hoac tra den, khong nén uéng bo
sung sat dong thoi. Thay vao dd, hay
cach ra mot vai gio gitta viéc uéng
tra va bo sung sat.
Tdc gid Lisa Roth Collins la mot
chuyén gia dinh dudng toan dién da
ghi danh va la gidm doc tiép thj tai
NaturalSavvy.com.

Thu Anh bién dich
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Dau dau vi nang gat? Dung dung Tylenol
Loai thudc glam dau thong thII(ing nay co mot so tac dung phu nguy hiém,
tuy nhién co mot so cach ¢6 thé thay thé loai thudc nay

JENNIFER MARGUILIS

Mua he that thi vi v6i dnh nang
mat troi, khong khi trong lanh, va
nhiing cudc dao choi trén bai bién.
Nhung mua he cling c6 doi chut
khé chiu véi v6i lan da chédy nang,
nhiing con say nang, va nhitng con
dau dau nhu thé ai d6 dang go bda
vao hdp so cda ban.

Khi ban bi dau dau, sot, hoac
nhttc moéi va dau dén, cach khac
phuc dé nhat va nhanh nhat 1a tim
dén lo thudc gidm dau. Mot trong
nhiimg thudc gidam dau phd bién
nhdt & My cling nhw nhiéu noi khac
trén thé giéi la acetaminophen.

Acetaminophen la thanh phan
chinh cda Tylenol, dugc tim thay
trong hon 600 loai thudc ké don va
khéng ké don. B4c si thuong khuyén
cdo diéu tri sot, dau dau va céac loai
dau khac bang ibuprofen hodc
Tylenol. Ban thudong dugc dung

Tylenol dé ha sat. dac biét néu ban duing qud nhiéu. Chi can mét
C6 rdt nhiéu san phdm chia liu Tylenol
Nhuwng Tylenol ¢6 thye sy acetaminophen, gém sirup ho, céc ﬁﬁ’d‘:‘g&'}?‘g
an toan? thudc cdm ctim, tham chi ca nhing c6 thé gay ra
Tién si Cammy Benton, mét bac thudc chita di ttng va mot s6 thuée ton thuong gan
si y hoc gia dinh tai Huntersille, khéng acid, vi vay rat dé bi qua liéu. cap tinh.

tiéu bang North Carolina cho biét
Tylenol khong an toan voi tré em
va chi nén st dung mét cach than
trong cho nguoi 16m.

Tién si Cammy Benton cho biét,
“Thanh that ma ndi, cac bac si can
ngung khuyén nghi stt dung, dac
biét v6i phu nit dang mong muodn
c6 thai, cdc ba me dang mang thai,
tré so sinh va tré nhé. Toi néi véi

Giai quyét
nguyén nhan goc ré
clia chiing dau dau va
dau nia dau trong mua hé
nay bang cac giai phap
tu nhién phu hgp vdi
ca thé cila ban.
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That vay, chi can mot liéu Tylenol
gdp doi binh thuong ciing cé thé
gdy ra ton thuong gan cép tinh.
Acetaminophen lam can kiét
glutathione ctia co thé, mot chat
chong oxy héa rat quan trong dugc
san xuat & gan. Giong nhu mot cay
lau nha ty nhién, Glutathione bao
vé co thé bang cach gan véi cac chat
doc hai (tir cac kim loai nang dén

SS4 REap THE LABEL I

cdc bénh nhan ctia minh trdnh t6i  céc tdc nhan lay nhiém) dé loai bo
da dung acetaminophen.” chiing ra khoi co thé.

Tién si Benton gidi thich rang, Vi vay, Tylenol nén la lya
van dé cha yéu cda acetaminophen chon sau cung khi ban bi
la n6 c6 thé phd huy té€ bao gan, bénh, trong khi hién nay

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

Day la phuang phap

tu tam theo nguyén /y
Chén-Thién-Nhan, va luyén &
than bang viéc thuc hanh 5 4%
bai céng phap dé tap. Rét
nhiéu nquoi da tap va cé
két qua tdt.

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

HOAN Toim
MIEN PHI

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
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

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Tylenol la Iya chon dau tién ma hau
hét béc si chi dinh khi ban bi bénh.

Nha mién dich hoc William
Parker tai truong Pai hoc
Duke da nghién ciu va viét vé
acetaminophen trong hon mot
thap ky. Ong lap luan ring viéc
tiép xdc sém voi acetaminophen
c6 thé la mot yéu t6 gay ra bénh ty
ky. Acetaminophen cling lién quan
dén bénh hen & nguoi 16m va tré em.

Ngoai cic van dé stc khoé, cé
mot ly do khic dé khong dung
acetaminophen. Loai thudc nay
dirge tao ra tir nhira than da. Bé thu
dirgc  acetaminophen, than phdi
dirgc dot néng thong qua qué trinh
nhiét phan. Viéc nay gy ra rat
nhiéu tic dong tiéu cuc den
moi trudong, vi vy cac nha
moi truong cling sé mudn
tranh loai thudc gidm dau nay.

Cac Iyra chon tw nhién thay
thé cho Tylenol

Néu bé qua Tylenol, khi dau dau
ban sélam gi?

Theo Benton va cac bac siy hoc
tich hgp khac, buéc quan trong
nhat 1a c6 gang tim hiéu sau dé xac
dinh nguyén nhan goc ré. Co ay néi
rang viéc diéu tri tan goc nguyén
nhéan gay dau thay vi chi che day
con dau ludn la cach tiép can lanh
manh nhat.

B6 sung day da nwére

Pau dau vao mua he thuong do
mat nuéc. Bude dau tién can lam la
b6 sung cho co thé nudc loc, nudc
dira hitu co hodc nudc ép cac loai
rau dirgc lam mat.

Cham séc gidc ngu

Thiéu ngt hoac gang sttc qua mic
cling c6 thé la nguyén nhan can
béan ctia dau dau, vi vay ngu trong
phong t6i va mat cling sé gitip giam
dau dau.

Nghé giap ngan ngira

viém nhiém

Néu ban rdt can mot thude gidm
dau, ban nén bat dau véi nghé. Loai
cunay dugc dung trong ché

bién mén an tai An Do.
Nghé chtta vitamin C,
beta- carotene (chat
lam nghé cé mau
vang), chét xo, kém
cung nhiéu chat
dinh dudng khéc.
Nhung thanh phan
c6 ich nhat véi suc
khée la curcumin; né
dugc ching minh la c¢6 ca

tadc dung chong viém va chong oxy
hoa.

Ban c6 thé mua nghé dudi dang
cd cd tai quay rau cu tuoi hodc tim
dang bot tai quay gia vi trong clra
hang thuc pham twnhién. Ban cling
c6 thé mua & dang vién nang, vién
nén co chira céc loai vitamin va cac
chdt b6 sung khac kem theo.

Néu ban chua bao gior stt dung
nghé, hay bat dau véi mot phan tw
dén mot nira muodng ca phé cho tré

em va mOt muong ca phé cho nguoi
16m. Ban pha b0t v6i nude dé uong.

Nhung nhé rang, mét s6 nguoi
can tir mo6t dén hai thia canh dé c6
tdc dung gidm dau.

Magnesium ciing c6 cong
dung giam dau dau

Theo mot nghién ciu da qua
tham dinh dugc dang trén tap chi
Nutrients gan day, néu ban dang
bi dau dau hay dau ntta dau téi dién
thi nguyén nhan cé thé la do thiéu
magnesium.

Thyc phdm giau magnesium
bao gobm hanh nhan, dau den, dau
edamame (dau nanh Nhéat Ban),
hat bi, rau chan vit va chocolate
den. Nhung ngay ca khi ban an uéng
lanh manh, co thé ban van c6 thé
thiéu magnesium.

Magnesium la mot chat gian co
tw nhién, gitp giam cang thang, lo
lang va tdo bén. bay la mot chat bo
sung tot nén uong trude khi di nga.
Ban c6 thé thir diéu tri dau dau bang
cach uéng magnesium citrate hoac
magnesium taurate. Ching sén c6
6 quay thuc phdm chitc nang ctia
bat ky ctra hang thuc pham nao.

Theo Bac si Geoff Houghton
tai Ashland, tiéu bang Oregon, co
thé dé hdp thu magnesium dudi
dang vién nang hon la vién nén,
nén bat dau vai liéu dugce dé xuat
trén lo magnesium va tang liéu
khi can thiét. magnesium tan
dugc trong nudc.

Mot céch tuyét voi khac dé hap
thu magnesium la cho muéi Epsom
(mu6i magnesium sulfat) vao bon
tam cda ban. N6 sé gitip ban giam
dau co ciing nhu cac loai nhitc méi
va dau khac. Hoa hai chén muéi vao
nudc tam réi ngdm minh trong nira
giorco thé lam gidm dau dau hiéu qua.

Cac loai tinh d4au gitip giam
dau dau
Tinh dau la chiét xuat c6 dac tir thuc
vat, cé rat nhiéu dac tinh y hoc. Néu
ban dang dau dau, thi ca tinh dau bac
ha va tinh dau hoa o0éi huong déu
c6 thé hitu ich trong viéc giam dau.
Hay nho mot vai giot dau vao khéan
uGt roi dat 1én tran cta ban (chi can
can than dé khong bi dinh vao mat).
Tinh dau bac ha cé thé rat hiu
ich v6i dau dau khi mét s6 nguoi
nhan thdy rang dung dau goi c6
tinh dau bac ha lam giam tan sé va
mitc d6 cac con dau ntta dau, theo
The Telegraph.

Hay thi¥ tra thao mdc mat lanh
Vo cay liéu Salix (liéu trang) da
dugc st dung dé gidm dau trong
nhiéu nén van minh trong nhiéu
thé ky. Vo cay nay chira salicin, mot
hop chat twong tu nhu aspirin. Co
thé ban chuyén héa salicin thanh
acid salicylic giup ha sét, khang
sung viém va giam dau.

Ban c6 thé mua chiét xuit vo
cay liéu trang du6i dang thuc pham
chitc nang cé trong con thudc, vién
nang hodac thuéc md& bodi ngoai
da. N6 clng san cé dudi dang tra

thdo moc pha san hay duoc

trung bay ngay 16i di l6n

clia cac ctra hang thuc
pham tynhién.

Loai thdo moc cé
tén la liu shu pi (cay
liéu) trong Trung
y c6 vi dang nhe

va kha ngon miéng

khi pha du6i dang

tra thém chat da lanh.

Nhung néu ban khong thich

huong vi nay, hay cho thém giing,
mat ong va nudc chanh.

Tién si Jennifer Margulis 1a mot
nha bdo khoa hoc & tiéu bang
Oregon. Co xuat hién truc tiép trén
tivi vao khung gio’ vang tai Phdp va
lam viéc trong mot chién dich vé sw
song con cua tré em & Niger, phia
Tay ctia Phi Chau.

Td Lién bién dich
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ojal doc
hieu qua

GREENMEDINFO

ét hop chin loai thuyc pham
nay vao thyc don &an udng
sé giip ban loai bé benzen,
asen, chi, carbon tetracloride,
v.v., chuan bi cho nhimg ngay nhe
nhang va tuoi sdng hon & phia trudc.

1. Bong cai xanh thai chat doc 6
nhiém khong khi
Chat sulforaphane cé trong cac loai
rau ho cdi cé tdc dung gidm sung
viém, lam chim sy phat trién ctia
khéi u, ngan chan dot bién ADN
cda té bao ung thu va giai doc
cothé bang cach trung hoa céc
goc ty do doc hai nhu benzen,
acrolein, va crotonaldehyde
- ba chét 6 nhiém phd bién
trong khong khi.

Sulforaphane con cé thé
loai bé chat dbc ra khéi co thé
mot cdch nhanh chéng. Bén
canh d6, mam bdng cai xanh
con c6 thé cé tic dung manh hon
nita. Mam bong céi xanh 3 ngay tudi
chita lugng sulforaphane nhiéu hon
gan 100 lan trén mot gam so véi cay
truéng thanh.

2. Vang sira (whey) giam

mdo thira

Pam vang sita (whey), moOt san
pham phu ctia qu4 trinh san xuat
pho mét, la mot chat bo sung
giau acid amin tir lau da duoc
nhitng nguoi tap thé hinh va
nhitng nguoi quan tdm dén

stcc khée wa chudng. Gan lién

v6i viéc cdi thién trong lugng

co thé va gidm thanh phan
chat béo, vang sira c6 thé la su

hé trg hiéu qua trong viéc diéu

tri mot s6 van dé chuyén hoa
nhu huyét 4p cao, khang insulin,
va chuyén héa lipid.

Trong mot nghién ctu nam 2008
vé viéc sit dung chat b6 sung vang sira
dé gidam can, nhitng d6i tugng uong
dam véng sita hai 1an méi ngay gidm
lwgng mé& co thé nhiéu hon diang ké so
v6i nhom doi ching tiéu thu mot loai
gid dugc c6 ham lugng calo tuong
duong. Trong khi cd hai nhém déu
gidm can, nhém dung dam vang
stta gidm durgc nhiéu chat béo
hon déng ké trong khi van gitx
duoc nhiéu co nac hon nhém
doi ching.

3. Chlorella

Chlorella 1a mét chat bé sung
dinh duong da nang cé nguon
goc tir tdo nudc ngot. Chlorella
doi dao vitamin va khoang chat
tot va con noi bat vé dac tinh giai doc
cac chiat 6 nhiém héa hoc khac nhau.

Nhiéu nghién cttu chiing minh kha
nang cuda chlorella trong viéc théi doc.

Trong mot nghién cttu dugc cong bo
trén tap chi Experimental and Toxicologic
Pathology, cdc nha nghién cttu da kham
pha tic dung gidi doc cda chlorella doi
vGi carbon tetrachloride, mot héa chat
dirgce biét 1a gay suy gan cap tinh.

Mot nghién ctitu khac da dugc thuc
hién dé udc tinh hiéu qua caa chlorella
doi v6i mot s6 hda chat gay ung thw
thuong thdy trong cdch an uéng phuong
Tay. Poi tugng phu nit dung chlorella
cho thdy lugng amin di vong (HCAs)
trong nudc tiéu thap hon ddng ké so véi
nhém doi ching. HCAs la mot loai héa
chat gay ung thu dugc hinh thanh khi
nau thit @ nhiét do cao.

Chlorella chi c¢6 & dang bé sung va
c6 thé dugc thém vao sinh t6 trdi cay dé
giup an ngon miéng.

Chlorella la mot
chét bd sung dinh
dudng da nang cé
ngudn goc tir tao

nudc ngot.

Sulforaphane c6 trong
bong cai xanh c6 thé loai
bo chat doc ra khéi co thé

mét céch nhanh chong.

YOSHI0511/SHUTTERSTOCK

Déc tinh thai doc cta girng
mot phan cd thé 1a do hop
chat zerumbone.
PHOTOONGRAPHY/SHUTTERSTOCK

Toi gitip tang cudng
s0 lugng céc enzymet thai
ddc cd trong co thé.
JCOMP/FREEPIK.COM

4. Pectin tir tao
thai cac chat doc
qua dwong tiéu héa
Tao khoéng chi ngon va tién lgi ma
con la mdt nguon giau pectin, mot
loai chat xo thyc vat cé loi lién quan
dén stc khée duong rudt. Pectin lam
cho mut va thach tylam dac va tao
thanh gel, va quan trong hon, né
lién két héa hoc vé6i cac chat
dobc trong co' thé ban, cho phép
duong tiéu hda cua ban dao
thai ching ra ngoai.

Nam 1990, nguoi ta da thuc
hién mot nghién ctu trén tré
em song gan tham hoa 10 phan

uing hat nhan Chernobyl & Nga.

Nhiing dita tré nay dugc theo doi

chat ché vé sy phat trién lau dai
ctia nhiém doc phéng xa. Trong mot
chién lugc can thiép, pectin tdo da
duoc st dung cho cac doi tuong thiy
nghiém trong thoi gian hai tuan.

So véi céc doi tuong dung gia dugc,
tré em dung pectin giam lugng hoéa
chat ton trit trong co thé, Cesium-137,
mot dong vi phdéng xa gay tirvong.

An tdo hitu co (organic apples)
la mot cach tuyét voi dé cé thém
pectin trong cédch an udng cta
ban, nhung né ciing cé san dudi

dang thyc phim bé sung. O

dang bot, pectin tdo tao ra mot

chét bé sung dé chiu cho nuéc

sinh t6, nhung ban nén dung

né ngay sau khi tron vao, vi
néu khong no sé dac lai.

5. Ca phé loai bo cac hoa chat
ngoai lai
Néu ban khong phai la mot nguoi
udéng ca phé thuong xuyén, ban co
thé nén suy xét lai khi muon thuc
hién detox (thai doc). Ca phé la mét
siéu thuc phdm cung cdp kha nang
tap trung cao hon va cé thé loai bd
xenobiotics, nhitng chat la doi véi co
thé ctia ban.

6. Toi tao ra enzyme thai
doc, giam chi
Toi la mot chat thai doc tir thue

bép ctia ban. Téi chita hop chat
organosulfur allicin, gitip tang
cudng s6 lugng ciac enzyme
thai doc cé trong co thé ban.
Mot nghién ctiru nam 2010 da
xé4c dinh rang céc hop chét nay,
dugc tim thay & nong do cao trong
hanh va t6i, cé thé tao ra cac enzym
thai doc giai doan II lién két véi cac
chat chuyén héa phan tng trong
mau, do d6 giup dao théi ching.
Cac nghién cttu khac vé téi da

N . . N
. ‘ vét khéc cé thé da cé trong nha
!
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chiing minh hiéu qua cuta
né trong viéc gidm nong do
chi trong mau va mo, bao
gom mot nghién ciru nam
2012 dugc cong bo trén
Tap chi Basic Clinical
Pharmacology and
Toxicology xac dinh rang
téi c6 thé an toan hon
vé mat lam sang va hiéu
qué nhu d-penicillamine
trong viéc loai bo chi khoi
co'thé.

7. Nghé thai dgc thiy ngan
Curcumin, mot trong nhitng
polyphenol hoat dong
trong nghé gia vi, 1a mot
siéu chat bé sung véi
mot loat cdc dic tinh
tang cuong sttc khoe, bao
gom kha nang gidi doc co
thé ctia ban thong qua quéa
trinh chéng oxy héa.
Tac dung gidi doc va chong
oxy héa cda curcumin da dugc quan
sat thdy trong mot nghién cttu trén
chudt tiép xuc véi thay ngan duoc
diéu tri bang curcumin dudng udng,
v6i lieu 80mg/kg hang ngay trong
ba ngay; két qua cho thdy tac dung
bdo vé doi véi cac thong s6 stress
oxy héa do thiy ngan giy ra, cu
thé 1a hoat dong peroxy hda lipid
va catalase trong gan, than va néo.
Catalase la mo0t enzym quan trong
bédo vé té bao khong bi tén thuong
oxy héa béi cac goc tw do.
biéu tri bang curcumin ctng cé
hiéu qua trong viéc ddo nguogc cac
thay doi sinh héa huyét thanh do
thiy ngan gay ra, la dau hiéu cta tén
thuwong gan va than. Nong do thuy
ngan trong cac md cling giam nho
diéu tri bang curcumin trudc va sau
tiép xtic véi thuy ngan.

8. Girng thai doc asen
Néu ban dinh két hgp sinh t6 vao
ké hoach thai doc mua xuin ctaa
ban, hay tinh dén viéc thém girng
va nghé dé c6 thém tic dung thai
doc. Mot nghién citu nam 2016
phét hién nghé va gitng c6 hiéu qua
trong viéc loai bo asen, mdt kim
loai c6 doc tinh cao, ra khoi co thé.

Két qud cho thay sy két hgp nay
khong chi hitu ich trong viéc tang
lugng asen dugc loai bo qua phan va
nudc tiéu, ma nd con cung cdp tac
dung bdo vé chdng lai ton hai do tiép
xUc voi asen.

bac tinh thai doc cta ging
mdt phan c6 thé la do hop chat
zerumbone, hop chét nay cé dac tinh
béo vé hda hoc cé thé gitp bao vé co
thé chong lai mot s6 bénh ung thu.

9. Tra xanh thai dgc chi
Mot ly tra xanh mat lanh nghe c6 vé
don thuan chi la giai khét khi nhiét do
tang cao, nhung ban c6 biét rang ban
cling sé cd thém gitip ich cho su thai
doc ctia ban khong? Uong tra xanh
da dugc chitng minh 1am sang la lam
gidm tac dong xau cda chi va tham chi
c6 thé gitp tang kha nang sinh san.
Mot nghién citu thir nghiém trén
70 con chudt tiép xic vai chi cho
thdy rang nhimng con chudt duogc
cho uéng chiét xuat tra xanh sé giir
dugc trong lugng co thé hon céac
doi tuwong thir nghiém khéc va giam
tac hai cia ngd doc chi. Chudt duc
trong nhém uong tra xanh ciing c6
s6 lugng tinh trung cao nhat va ty 1é
bat thuong vé tinh trung thap nhat,
diéu nay gidp gidm tac hai cta chi
doi v6i kha nang sinh san.

Nhém Nghién ciu GMI chuyén
nghién citu cac van dé stic khée va moi
truong quan trong, dac biét chu trong
dén sitc khée méi truong. Nghién
cuu chuyén sdu va tap trung cia GMI
khdam phd nhiéu cdch ma tinh trang
hién tai cda co thé con nguoi phén
anh truc tiép trang thdi thuc ctia moi
truong xung quanh.

An Nhién bién dich

Tra xanh da duoc
ching minh lam
sang la lam gidm téc
ddng x4u cua chi.
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Tré em ngu muon tang
nguy co béo phi

CONAN MILNER

Két ludn cia mot nghién citu mdéi duoc
cong bo trén Tap chi Nhi khoa cho thay
nhitng tré em & do tuéi mau gido di ngn
muon c6 nhiéu nguy co thira can hon.

Céc nha nghién ctu tir Pai hoc Y té
Cong Dong Tiéu Bang Ohio da theo doi
gan mot nghin tré em mau gido tlr nam
1995. Ho phat hién ra rang chi 10% trong s6
nhitng dita tré di ngt lic 8 gio t6i hodac sém
hon tr¢ thanh thiéu nién béo phi. Con doi
v6i tré em di ngn lic 9 gio t6i hodc muodn
hon, 23% tré nén béo phi trong tuong lai.

Nhiing dira tré thic cang khuya thi nguy
co cang cao. Nhin chung, cdc nha nghién
ctiu phét hién ra rang doi véi tré mau gido,
moi mot gior thic tré sau 8 giv toi, ty 1é béo
phi tang khoang 6% khi dén tuéi thanh nién.

Nghién cttu trudc day cho thay tré em bi
thiéu ngti cé nhitng thay déi trong can bang
ndi tiét to, &anh hudng dén sy thém an va sy
trao doi chat.

Tré em can ngu nhiéu. Mac du nhu cau
cua tirng dita tré la khac nhau, Hoc vién Y
hoc Gidc ngt Hoa Ky gan day da cong bo
mot khuyén nghi rang tré em & do tuéi mau
gido can ngu tir 10 dén 13 tiéng (bao gom ca
gidc ngu trua) dé c6 stic khoe t6i vu.

Nhi¥ng van dé lién quan

Vé mat ly thuyét, bat ctit ldc nao ciing la thoi
diém thich hop dé dita tré ngu. Nhung theo
tac gia chinh ctia nghién cttu, Tién si Sarah

Anderson, di nga s6m la cach tot nhat dé
bdo ddm tré em cé mot gidc ngu du.

“Chung t6i biét rang & Hoa Ky, stta doi
thoi gian thitc ddy cua tré em méau gido thi
khé hon la khuyén khich tré di nga sém,”
Tién si Anderson néi. “Ching chi c6 thé
thic khuya va nga nuéng, nhung doi voi
nhiéu gia dinh ngay nay thi viéc tré nho thiic
day, khong phai vi da ngt da gidc sinh hoc
ma la vi gia dinh can di lam hoac di hoc.”

Nghién ciu cta tién si Anderson
khong xem xét vigc thitc khuya géay ra bénh
béo phi sau nay nhu thé nao, nhung cac
nghién citu khéc tuong ty da chi ra viéc
nay. Mot nghién ciu cho thdy rang tré
em thiéu ngu bi réi loan can bang
ndi tiét t6, c6 thé anh hudng dén
st thém &n va su trao d6i chat.

Mot so0 chuyén gia vé giac
ngu ciing kién nghi rang nhitng
tré em di ngti mudn c6 kha nang
an vat nhiéu hon vao budi téi véi
thirc &n nhiéu chat béo hon. Theo
thoi gian, ching hap thu nhiéu
nang luong hon so v6i nhitng nguoi
ban dong trang Iita di ngt sém.

Ba Anderson cho biét: “Vé mat ly thuyét,
ctng hop ly khi néi rang cé nhing chu ky
gidc nga déu dan c6 thé tac dong doc lap
dén chimg béo phi & tudi vi thanh nién.

Tao théi quen di nga s6'm
Mot nghién cttu cong bé nam 2020 trén tap
chi Giac Ngu cho thay théi quen di ngi déu

Tré em bi thiéu
ngu cé nhUnqthay
doi trong can bang noi
tiét to, anh huong dén
su them an va su
‘trao ddi chat.

JCOMP/FREEPIK.COM

dan cé lién quan dén viéc cdi thién giac
nga & tré em. Nhitng bac cha me bat dau
tap théi quen cho con khi con nhé sé cé
két qua tot hon.
Mot nghién cttu khac da chi ra
rang tho6i quen di ngu ding gio' dan
dén chat lugng giac ngu tot hon,
tré con it bi thic giac gitta dém
hodc it bi r6i loan gidc ngti hon.
Théi quen di ngn ding gio
khoéng can phai cau ky; chi
can thyc hién mot cdch thuong
xuyén. Cac chuyén gia khuyén
khich béac cha me day cho con ho
thuc hién cac hoat dong giong nhau theo
th ty m6i dém. Tat nhién, mot phan cda
viéc nay la tat cc thiét bi dién tir dé tré
nho cé thé nghi ngoi.
Tién si Anderson néi: “Khong dat tivi
trong phong ngu cta tré la mot cach tot
dé bat dau.”

Thu Ngéan bién dich

Thoi quen di
ngl diing gio
khéng can phai
cauky; chican
thuc hién mot
cach thuong
Xuyén.
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