$0 16, THANG 09/2021

FPOCH TIMES TIENG VIET

MINT IM AGES RF/GETTY IMAGES

“Khéng
phdiaitrong
chiing ta ciing co the
lam dugc nhiing dieu
vi dai. Nhung chung ta
c6 thé 1am nhiing diéu
nhé bé vdi tinh yéu
I6n lao.” ,

Di san tu mai hién sau nha cua
mot nguoi bi benh hiem ngheo

Nhiing diéu nho
bé ham chiia
nghia tinh bao la
de lai dau an cho
nhieu the he

4

M6t ndm sau khi
bi bénh, bac st
tién lugng 6ng
Craig (ng6i xe
Ian) chi con sdng
sdu thang do suy
ho hap tién trién.
Dam cudicua
con gdi ong Anna
(& gira)dy kién
dién ramuathu
nam sau da dugc
ddi sém hon vao
thang Ba.

PAMELA PRINCE PYLE

oi nguoi sé luén nhé

dén Quy ong Craig

Dierksheide.

To6i gdp Ong

Craig nhiéu nam
trudc tai mot rap chiéu phim. Cudc
song luc bay gio rat khac, dac biét
la doi v6i d6ng Craig. Ong bi bénh
X0 cing teo co cOt bén (ALS) hay
bénh Lou Gehrig da hai nam rudi.
Ké tir khi duoc chdn dodn, bénh

nhéan chi cé thé séng duogc tir hai - dién ra mua thu ndm sau da duoc ho dé lai: d6 1a ho da song cudc doi
dén nam nam. ~ 2 doi sém hon vao thang Ba. nhu thé nao va dé lai nhirng gi cho
Va 6ng Craig da lya chon tan Hay song Vuot qua duoc sdu thang do, thé gioi nay. Ong chia sé nhitng cau
hudng cudc song ding nghia. ngay thang ong cam thay rat vui vi bac si da sai. | chuyén vé long t6t tai hién nha nay,
Ong va vg, ba Katie, da c6 anh voi Chaa Béc si cho rang, “Vi 6ng cé mot thé | doi khi bang mat trang cudi, va doi
huong dang ké dén cuéc hon nhan roivi télt trang tuyét voi trugc khi mac bénh.” | khi la nhimg giot nudce mat.
cua ban t6i, Jodie. Ong ba da chia o ¥, Ong ay tam ding, hit mét hoi sau Ong ay hoéi tham céng viéc cta
sé sihiéu biét bang cé 1oi ndi va sy ca ChPPgA va tiép tuc cau chuyén. t6i @ Rwanda. T6i ndi rang Rwanda
doi dai véi nhau, khién vo chong ta chi o0 day “T6i no6i v6i bac sirang, ‘Diéu nay | 12 noi & va la muc tiéu cua t6i; toi da
ban t6i vd cung cdm dong. trong m()t khién bdc si sai hai lan.”” Va ching gdp nhiing nguoi cung chi huéng
Mot budi chiéu thang Hai & mién khofing toi phé 1én cudi. va cung xay dung mot bénh vién &
nam, tbi va Jodie dén tham 6ng thoi gian Chung t6i da cuoi rat nhiéu, va Rwanda véi sihé tro tiv Africa New
Craig. Khi ay, 0ng moi ching toi tro ) nudc mat cling roi trong ngay hom Life Ministries (B6 Doi song mai
chuyén & mai hién sau nha. Toi rat d6. Ong Craig chic hén da roi ¢, khi | Phi Chau).
thich viéc nay. bénh tat 1dy di dan dan susong ma Ong dy tré'nén tram lang va néi
M6t nam sau khi bi bénh, bac si ong mong duoc tiép tuc. rang, “Toi khong nghi rang t6i sé dé
tién luong 6ng chi con song duoc Sau budi chiéu do, téi da hiéu vé | lai di san gi cho doi, khi t6i con cha
sdu thang do suy ho hap tién trién. con nguoi 6ng Craig va vo chong
Dam cudi ctia con gai 6ng ay du kién ong dy. Toi hiéu nhitng thanh tyu Tiép theo trang 2
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Di san tu

mai hien sau
nha cua mot
nguoi bi bénh

)

oA \
hiem ngheo
Nhiing diéu nhé bé ham
chl’Ia/ nghia tinh be}o la (jé
lai dau an cho nhieu the hé

Tiép theo tir trang 29

nhdc néi ngdn tay.”

Con to6i thi tin rang tat ca chiing
ta déu dé lai nhimg di san cua riéng
minh bang mot hinh thitc nao dé.
Chung c6 thé tot dep hay xau té mot
cach khong c6 y. Muc dich cta to6i
khi viét bai nay la gitip moi nguoi
hiéu rang viéc tao ra di san theo y
nguyén va chia sé n6 ciing 1a mét
muc tiéu trong cudc song, dem
dén mot cude song y nghia, va cuoi
cung né gitp chiung ta c6 théra di
mot cdch nhe nhang.

Ong Craig héi, “Pamela, tai sao
hém nay c6 lai dén day?” Cau tra loi
tudn trao trong tam tdi. “Ong Craig,
toi dén dé néi vé nhirng di sén 6ng
délai.” Thuc ra, chinh Chua da phai
t6i va Jolie dén n6i véi 6ng Craig
viéc nay. Nhu da s6 nguoi khac,
ong Craig khong thay dugc di san
ctia minh vi 6ng dy nghi rang di san
phaéi la nhiing thit to 16n. Nhung
khong phai vay.

T6i dirng lai mot luc, “Ong
Craig, t6i mudén néi vé di san ctia

ong.” Bé la cau néi khé tdo bao
khi toi chi méi gap 6ng dy mot thoi
gian ngan. Va di sédn & day la tat ca
nhitng cudc tro chuyén tai hién sau
nha 6ng. T6i cdm nhéan dugc tirng
khoanh khac d6. Toi da thay doi
nho nd. Nhitng kinh nghiém song,
nhitng diéu ti t€, nhitng khodnh
khac dich thyc, da lang dong trong
toi nhuw mét tdm khan choang lic
toi gia rét.

“Ong Craig a, sy'that 1a cc cau
chuyén dan gian khong gitip ching
ta vuot qua nhing van dé cudc song
nhu nhitng mau chuyén phia sau
hién nha cta 6ng. Nhitng nam ay
ong da gay dung mét di sén vé cac
moi quan hé tham dam long nhan.”

Ong 4dy song va dung quéng thoi
gian con lai cia minh dé tiép tuc
khich 1é nhitng nguoi khac. Bay la
nhig kinh nghiém va di san cta
ong ay. Va c4c ban a, néu cé thé tao
ra nhitng diéu nhé nhdt trong di san
cuia riéng minh, thi ching ta da dat
duogc diéu mong udce.

Céan bénh ALS da thay d6i cudc
song cda ho hoan toan. Ho da thich

Anh tréi:
Ong Craig
Dierksheide, vo
clia 6ng Katie
Dierksheide, va
bac si Pamela
, Prince Pyle.
Anh phai: Craig
Dierksheide
va vg Katie
Dierksheide.
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Ong Craig va ba Katie
da xay dung mot di san
duia trén nguyen tac
nay, va s€ c6 anh huéng
lau dai dén the hé con
chau cua ho.

nghi v6i hoan cdnh méi, lac quan
va biét on. Khi chung t6i roi di, toi
cam thay thanh than hon, manh mé
hon, va chinh t6i ciing thay doi.

Ngay hom sau, toi tram tu suy
ngam nhing lo6i thong théi trong
btic thw 6ng ay viét cho mdt nhom
sinh vién y t4 ma 6ng va Katie da
dén tham.

Ong Craig khuyén ho nén nghi
vé nhitng diéu 16n hon trong cudc
song, ho may man ra sao khi dugc
sinh ra & My, va y nghia ctia viéc
quan tam gia dinh minh.

Ong dy ciing khich 1& ho hay tan
dung nhiing diéu cudc song dem lai:

e Dilmg tréd nén tam thuong

e Dilmg chi kiem mdt cong viéc
va lam diéu lap di lap lai ca
cudc doi.

o Dirmg thoéa hiép

e Haydam uéc mo

e Lap danh sdch nhiing viéc can
lam va bat dau ngay hom nay.

boi véi t6i, toi ngac nhién trudc
s ky diéu tao hda ban tang cho
con nguoi. Tt mai hién sau nha
minh, t6i cé thé ngam nhin bau
troi dém rong 16m, day sao, ty hoi
c6 gi ngoai kia va vii tru cta ching
ta l16n dén mic nao. T6i nhan ra
rang Than vi dai nhu thé nao khi
sdng tao ra ching ta, va toéi cdm
on sy tuong tugng cia bang Sdng
Thé. Hay song ngay thang voi
Chua troi vi tdt ca ching ta chi &
day trong mét khoang thoi gian.

COURTESY OF THE DIERKSHEIDE FAMILY
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biéu ching ta déon nhan sau do sé
tré' nén t6t dep hon.

Véi thoi gian cung 6ng Craig va
qua bitc thu nay, t6i nhan ra rang
t6i da gap mot nguoi dan 6ng hoan
thanh mdt cong viéc vi dai tirnhiing
diéu nho bé. Ong 4y van tiép tuc
xay dung di sdn cda minh mac du
vuéng phéi can bénh rac r6i ma 6ng
dy ndi dua la “cudc dua vé dich”.

Khong lau sau chuyén tham nay,
nhiing nguoi quen biét da t6 chic
cho 6ng Craig mét budi di b6 gay
quy ma ba Jodie ndi la “c6 thé nhin
thay tirxa ca dam.”

Buéi di b6 da gép dugc 7,500
USD cho bénh nhan ALS. Ong
Craig goi d6 1a “NGAY SINH NHAT
TUYET VOT NHAT TU TRUGC
PEN NAY!”

To6i hiéu rang di sén la ddu an
ma chuing ta dé lai trong cudc doi
cuia nhitng nguodi khac. Me Teresa
da tirng ndi, “Khong phai ai trong
ching ta cling c6 thé lam duogc
nhiing diéu vi dai. Nhung ching ta
c6 thé lam nhiing diéu nho bé voi
tinh yéu 16n lao.” Ong Craig va ba
Katie da xay dung mot di san dya
trén nguyén tac nay, va sé c6 anh
huéng lau dai dén thé hé con chau
cda ho.

Dé gia nhdp di san cta 6ng Craig,
hay truy cdp tén é6ng ay tai Hiép hoi
ALS South Carolina tai lién két sau:
www.als.org/donate

Tién si Pamela Prince Pyle la
mot bdc si ngi khoa, 1a mét trong
ba bac si dugc cdc Chuyén giay
té Carolina Iira chon dé thuc hanh
noi khoa tai bénh vién dau tién bén
ngoai truong dai hoc & Hoa Ky vao
nam 1992. Nam 2009, Tién si Pyle
dén Rwanda dé phuc vu cho B6 Poi
song moi Phi Chau va tham gia
thanh Iap, phat trién Trung tim Y
té Mo uoc & Kigali.

Thu Ngan bién djch

Nhiing lgi ich tuyét voi
cua 6t cho suc khoe

IAN KANE

Nhitng qua 6t dé6 mong ruc r& giup
co thé dot néng qua trinh trao doi
chat va chong lai cac bénh tat.

Ot stg 1a mét loai qua thuoc
ho Solanaceae. Chung da la mot
nguyén liéu chinh trong am thuc
ctia nguoi Mexico hang trdm nam
nay. Cudc Trao d6i Columbus
(Columbus Exchange) vao cudi
thé ky 16 - viéc di chuyén rong rai
con nguoi, thyc vat, dong vat, va
nhiing &nh hudéng van hda gitta My
Chau, Cuu thé gidi, phia BDéng va
Tay ctda ban cau - da dem nhiing
qua 6t sirng ra thé giGgi. Ngay nay,
6t sing da tré nén pho bién trong
nhiéu mén an ctia An 6 ciing nhuw
nhiéu nuéc Pong Nam A, Trung
bong va Phi Chau, My Chau,
quan ddo Caribe, Trung Qudéc, va
Nam Han.

Trong 6t c6 thé la mot cong viéc

khé khan vi cay 6t can cham sdc ti
mi dé phat trién va thu hoach. Ot
rat dé hu héng va phai dugc gidm
sat chat ché trong sudt qué trinh
thu hoach, van chuyén, bdo quan.
Chiing ciing can dugc thu hoach vao
ding thoi diém, néu khong sé bi hw
héng ngay tai cac luong hoac vuon.

Ot sau khi thu hoach c¢6 thé an
ngay, phoi kho, hay dung dé nau an,
va thém vao bat ky cong thic ché
bién nao can chat “sinh khi” (hodc
rdt nhiéu, trong truong hop cua toi).
Vi cay nong cuda 6t dugc biét dén la
do hop chat capsaicin. Loai qua
nay khong chi dem lai huong vi cay
lam tang sy ngon miéng, ma con
6 tac dung chira bénh.

Du6i day la mét s6 loi ich stic
khée cta 6t.

Ngan ngira loét da day
Rdt nhiéu nguoi khong biét rang,
6t c6 thé ngan ngira sy phat trién
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Diéeu chinh chiing roi loan an uong theo cam xuc trong dai dich

An uong dé khéi nghi
dén nhiing khé khan,
ching ta dabo qua
giai phap thuc su

KATIE PAPO

Trong thoi gian phong téa do dai
dich, néu ban thdy minh mé& ti lanh
qud thuong xuyén ngay cd khi ban
khong déi thi con c6 mot nguyén
nhan dang sau viéc ban tim dén
thirc an.

Rai loan an udng da gia tang ke tir
khi dai dich COVID-19 bat dau. Ngay
cd nhitng nguoi khéng dugc chadn
doan r6i loan an uong cing nhan
thdy rang ho dang an udng theo cam
xuic thuong xuyén hon.

Dé loai bo théi quen cé hai nay,
diéu quan trong la xem viéc an uong
theo cdm xtc khéng phai la van dé
goc ré& moi triéu chiing sé ti bién mat
sau khi van dé goéc ré duoc gidi quyeét.

Can nguyén cua viéc an uéng theo
cdm xuc la chung ta khong cé kha
nang diéu chinh cdm xdc mot cach
phtu hop

Ban c6 thé da thir mot s6 cach
phd bién dé tranh viéc an udng theo
cam xuc (chi viéc an mot lugng 16n
cac mo6n an vat dé dap lai cam giac
them), nhu tam thu gian, thuc hién
mot hoat dong dé danh lac huéng ban
théan, hoac goi dién thoai cho ban beé.

Mac du khong loi khuyén nao
trong sO nay la sai, nhung do6i véi
nhitng ai lién tuc dén ta lanh lay
thitc an thi nguyén nhén sau xa hon
thuong bi bo qua.

Cé nguoi co gang di dao dé xua di
cdm gidc them an, nhung réi nhan
thay cam gidc them an quay tré& lai
ngay sau khi ban vé nha hoac tham
chi ngay d¢m hom d6. Tai sao?

Khi ban c6 gang tranh an udng theo
cam xtc ma khong thyc sy doi mat
v6i cdm xdc cua minh thi ban dang
lan tranh hon la gidi quyét van de.

Trong vi du vé viéc di dao, né chi
la mot sy phan tam tam thoi, nhung
dimg quén rang chinh thic an la
thit khién ban tam khoéng chu y vao
cam xdc. Bang cich thém vao mot
su phan tam khéac, nhu trong truong
hop nay la cuéc dao choi, thi ban da
khong gidi quyét nhitng cdm xdc can
nguyén thic ddy cdm giac them an
ngay tir dau, ban chi dang lam cho
khodang cach véi van dé thuc té ngay
cang xa hon.

Nhitng nguoi an theo cdm xtc
duoc chita lanh t6t nhat khi hoc
duoc cach doi dién véi cam xtac. Co
rat nhiéu ky thuat dé doi pho véi
cam xuc, va sau day la mot s6 cach
ma c6 1€ sé khong bi “chai 1i” theo
thoi gian.

4

D& loai bd thoi
quen dn udng
theo cam xdc
trudc day, ching
ta can nhin nhan
lai ban than.

Anuodng
theo cam
xuc khong
lién quan
nhicu den
ban than
thiic an
ma con
lién quan
nhi¢u hon
den cach
ban dicu
chinh
cAm Xic.

ALEXAS_FOTOS VIA PIXABAY

Bwoére 1: Thwee hanh tw nhan
thirc ban than

Chiing ta khong thé thay doi
nhiing diéu ching ta khong
nhan thay, cé nghia la nhan thic
lu6n la bude dau tién dé thay doi
théi quen. Ban da bao gio thay
minh dang tim kiém trong ta
lanh ma khong nhén ra lam thé
nao ban dén d6? Hay ban da an
hét cookie nay dén cookie khéc,
trong khi hau nhw khéng thuong
thirc huong vi ctia ching vi ban
dang nghi vé diéu gi khac?

Suw vo tam trong cac hanh vi
hang ngay cta chiing ta cé thé dé
dang chuyén thanh viéc an udng
v tam. Nhan thic la mot trong
nhitng thanh phan chinh cuta
chanh niém, la liéu thudc giéi
doc dich xéc cho sirvo tam.

Khi ban cé thé thuc hanh
nhan biét chinh xac vé hanh vi
ctia minh, ban dang trén duong
thay d6i hanh vi - dac biét la
khi ban c6 thé quan sat hanh vi
ctia minh qua lang kinh khong
phén xét. Khi d6, ban cé nhiéu
kha nang tiép can théi quen cda
minh mdt cach khach quan hon
thay vi cdm tinh. Diéu nay sé cho
phép ban thuc hién céc thay déi
theo cédch 6n hoa hon.

Bwoére 2: Cho phép cam xtic
va cam giac ton tai

Khi ching ta cang cung cap
nhiéu nang luong cho cdm xuc
ctia minh, ching cang manh mé
hon. Néu ban s¢g cam xdc cda
minh, ban sé c6 gang hét stc dé
tranh ching hoac dday ching ra
xa. Nhung d6 chinh la nhimng
théi quen sé khién cam xtic cda
ban tr& nén manh mé va tran
ngap hon. Khi ban c6 thé tiép can
ching véi mot tam tri binh yén -
khéng s hai - thi ban sé dé dang
kiém soét cdm xtc cta ban hon.

b B %

Lan t6i khi ban nhan thay
ban than dang cdm thay xuic
dong, hay ghi nhan cam xtc
ma ban dang trdi qua. Hay cho
phép né & d6, va ban tin rang
cu6i cung né sé thay déi. Tap
cach tram tinh bang cach tha
léong co thé va hit thd, ngay ca
khi c6 cam xtc khé chiu. Khi
ban cang than nhién cdm nhén
cam gidc khong vui d6, ban
cang it c6 gang tron tranh cam
xtc ctia minh qua viéc an uong.

Bwére 3: Xac dinh nhu cau
thye sy cuia ban

Nhitng ngudi an theo cdm xtic cé
mot 1oi thé 16n vi d6 1a tin hiéu
cho thay ban cé nhu cau nhung
chua dugc théa y. Ban c6 thé
dung tin hiéu d6 dé ty hoéi ban
than xem minh thyc sy can gi
vao thoi diém dé.

Mot trong nhitng khach hang
cia chung t6i da trdi nghiém
diéu nay gan day. Sau mdt budi
chiéu lam viéc cang thang, c6
thdy minh v6 tw &n mot tdi khoai
tdy chién. Ngay khi nhan thic
duoc minh dang lam gi, c6 ay da
tam dimg mot chut dé xac dinh
nhu cau thuce syt ctia minh.

Khi cdm thdy binh tam, co
dy tu héi: “Minh thuc sy can gi
ngay lic nay?”

Co6 ay nhanh chéng phat
hién ra rang c6 can nghi ngoi,
chit khéng phéi la &n uéng vi co6
khong déi.

C6 quyét dinh rang di bo sé
tot hon, vi vy c6 budc ra ngoai
dé thuc sy tan huong khong khi
trong lanh. Trong qua trinh di
bd, trudc tién c6 tap trung vao
nhip thé va co thé, dé tha léong
ban than. Sau d6, c6 ay tén
huéng khung cénh, va d6 thuc
sw la thoi gian nghi ngoi sau
ngay lam viéc ma cd6 ay can.

KABOOMPICS VIA PIXABAY

Khi c6 dy lang nghe cam xtc
ctia minh va ty cung cap nhing
gi bdn than can, mong muoén
duoc an theo cam xudc ti nhién
bién mat.

Luu y rang mac du két luan
cua coO dy la di by, nhung giai
quyét duge van dé khong phai
& ban than viéc di bo, ma chinh
la nho kha nang nhan thic
cua c6. Co da tam dimg va ty
hoéi ban thin xem minh thuc
su can gi. Néu ai d6 bo qua ba
buéc dé va chi st dung di bo
nhu mo6t tro tiéu khién, ho cé
thé khong nhan dugc két qua
day htra hen nhw c6 ay da lam.

An uéng theo cam xtic khong
liéen quan nhiéu dén ban than
thitc an ma con lién quan nhiéu
hon dén cdch ban diéu chinh
cam xuc. Khi ban c6 thé lam viéc
vG6i cdm xtc ctia minh mét cach
hiéu qu4, thi nhu cau kim nén,
vat 1on, hodac né trdnh nhimg
cam xuc d9 sé bién mat - nhu cau
an uong theo cam xuc ciling tan
bién theo.

Hém nay, néu ban cé cam
gidc them an, hay lay né lam
co hoi dé thyc hanh viéc diéu
chinh mo6i quan hé gitta ban
v6i cdm xtc. Mot khi ban thanh
thao diéu nay, mot ngay lam
viéc vat va trong dai dich cling
sé khong thanh van dé vi ban
c6 cong cu dé diéu chinh cam
xUic va vuot qua né.

T4c giad Katie Papo da giip moi
nguoi tir khap noi trén thé gici
thodt khéi ching roi loan an
uong trong nhiéu thdp ky va
han gan moi quan hé cta ho voi
thuc pham, dong thoi 1a nguoi
chuyén diéu tri ching nghién an
va nghién thuc pham.

Thu Anh bién dich

cia nhitng vét loét trong da day.
Sau khi dugce an vao, 6t sé hoat dong
ngay va loai bé bat ky xoan khuan
H. pylori nao gay loét trong da day
cta ban. Qué trinh nay kich thich
cac té bao thanh da day sadn xuat
chdt nhay dé tang cuong hang rao
bdo vé ctua da day, tir d6 ngan nglra
cac ton thuwong loét hinh thanh
ngay tir dau.

Kéo dai tudi tho

Céc nha nghién cttu tai Pai hoc
Vermont da phét hién rang an 6t
c6 lién quan téi viec gidm ty lé ti
vong chung 13%, hay néi cédch khéc
nhitng ngudi an 6t song lau hon.
biéu nay chu yéu la do gidm nguy
co bénh tim mach va dot quy.

Kich thich hé mién dich

khoe manh

Ban da bao gio ty héi tai sao nhitng
trai 6t lai c6 mau dé mong dep mat?
Mau do6 tuoi sang dy la do ham lugng
cao vitamin A va vitamin C trong
6t. Hai thia ca phé 6t cung cdp 6%
vitamin C hang ngay dugc khuyén
cdo. Trong khi d6, tat ca vitamin A
trong 6t rat tot trong viéc duy tri hoat
dong khang kién ctia hé tiéu hoa, hé

Tha qua nay thuong duge coi la
mot loai rau va sy cay néng noi
tieng cua no dem lai nhiéu lgi ich
suc khoe dang ngac nhién.

ANNA NEKRASHEVICH/PEXELS

ho6 hap, va hé tiét niéu. Vitamin
A cling cé chitc nang nhw hang
rao bdo vé dau tién chong lai
nhiém trung.

Kiém soat cian ning
Ot khong chi lam bita an ctia ban
thém vi cay néng ma con kich

thich cdc qué trinh sinh nhiét,
tir d6 lam tang muc chuyén héa
cua co thé. Cac qua trinh nay can
tiéu hao nang lugng, vi vdy né
gitap dét chay calorie.

Ot ciing c6 thé chuyén héa
céc protein trong co thé ctia ban
dé ngan chan su tich tu chat béo
trong co'thé.

Chéng ung thw

Capsaicin trong &t c6 chia
hoat chat chong oxy héa va
chong sung viém, th c6 thé
chong ung thu. Diéu nay ciing
la tin tot cho nam giéi vi nhiing
héa chat thuc vat cé hoat tinh
sinh hoc trong capsaicin cé
thé ngan nglra ung thu tuyén
tién liét. Theo mot nghién cttu
cda Thu vién Y khoa Quoc gia,
nhitng héa chat thuc vat nay cé
thé kich thich hoat dong chéng
ung thu va ngan chan phat trién
ung thu ngay ttr dau.

Téc gid Ian Kane la mot cuu quan
nhan, tdc gid, nha lam phim va

dién vién ctia Quan doi Hoa Ky.

Td Lién bién dich
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Ban c6 thé thudng
thirc ct dén tuoi

hoac & dang bot say.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Ban ghét cti dén? Hay hoc
cach yeu quy loai cu nay

ERIN CHAMERLIK

oai ci c6 mau ddé nay cé
thé ho tro cho stic khée tim
mach, hoat ddng nhéan thic,
va hoat dong thé luc ctia ban
tot hon.

Cu dén rat giau vitamin, khodng
chat, anthocyanin, betacyanin, céc
hop chat phenolic, flavonoid, vitamin
C, va céc thanh phéan hoat tinh sinh
hoc khéc.

bac tinh quy bdu va doc ddo nhat
cda cu dén dén tir ham lugng doi dao
cac betalain hoat tinh. Nhitng hop
chat nay cé cong dung chong oxy hda,
chongviém, gidi doc va chong ung thu.

Betalain chia thanh hai dang:
betacyanin (sac t6 do tim) va
betaxanthin (sac t6 vang cam).

Betacyanin (m¢t dang betalain
trong cti dén) la nhiing sac t6 do trong
ct dén va betanin (mau do6 ca dén) la
betacyanin pho bién nhat. Betanin
la mét chat chong oxy hoéa va la chat
x4ac dinh céc loai oxy phéan tng. N6
thé hién hoat dong diéu hoa gene.

Betanin dong mot vai tro trong viéc
gidi doc va c6 thé tao ra cdc enzym pha
II. Betanin da dugc chitng minh la c6
thé ngan chan qua trinh oxy héa LDL
va ton thuong DNA.

Kha dung sinh hoc cda betalain tlr
ct dén thdp nhung cé thé dugc tang
cuong béi céc kim loai chong oxy héa
nhuselen, gitip 6n dinh betalain.

Lo ich sire khoe cua Betalain

e Tinh khéng virus, khang khuén,
khang nam, va chéng nguyén sinh
dong vat

¢ Dac tinh chéng ung thw

e (Cai thién ty 1é cholesterol HDL so
vo6i cholesterol LDL va gidm muiic
do LDL bi oxy héa

e Giam lugng duong trong mau va
giam trong lugng co thé

e Bdo vé gan. Tao ra enzyme gidi doc
phall

e Cai thién chtic nang ty thé

e Giam huyét ap

¢ Khang viéem

Ngoai betalain, ci dén cting dugc
cong nhan la mot loai thyc phdam ho
trg sttc khoe manh mé do cé sir hién
dién cua carotenoid (sac t6 tu nhién
c6 dac tinh chong oxy héa) va nitrate
(NO3-), c6 thé nang cao hiéu suat
tap luyén bang cach tang sin xudt
nitric oxide.

Nitrate trong cu dén

Chung t6i da thay cac khuyén nghi han
ché tiéu thu nitrate va nitrite, nhung
ching ta cling c6 bang chiing manh

mé vé moi lién quan gitra tiéu thu thuc
pham thuc vat chita nitrate va céc loi
ich cho stic khdée.

7 loai thuc phdm hang dau cé ham
lugng nitrate thyc véat rat cao la can
tay, xa-lach-xoong (cress), chervil,
rau diép, ca dén do, rau spinach, va
rocket (rucola).

Ting hwong nitrate bang cach
tiéu thu cu dén cai thién hiéu
suat tap luyén sirc bén

Cu dén c6 loi cho sitc manh cta cac
té€ bao trong chung ta, gép phan gia
tang nang luong va stic chiu dung. Cac
nghién cttu chitng minh rang nudc ép ct
dén c6 thé nang cao hiéu sudt tap luyén.

Cu dén v6i ham lugng nitrate
cao dugc bo sung thuong xuyén vao
thwc don an uéng c6 tadc dung lam
tang sy san xudt nitric oxide. Ty thé,
b6 phéan sén xudt nang lugng trong té
bao, hoat dong hiéu qua hon va hiéu
sudt hoat dong thé chat tang 1én.

Trong nghién ctu dugc cong bo
trén tap chi Cell Metabolism, cac nha
nghién citu cho biét, “Chung tbi ket
luan rang nitrate trong thuc don &n
uong cé anh hudng sau sac dén chic
nang co ban cta ty thé. Nhimg phat
hién nay c6 thé cé y nghia dai véi cac
r6i loan lién quan dén thé duc sinh ly
hoc va r6i loan 16i song lién quan dén
céc ty thé bi r6i loan chiic nang."

Tang lugng nitrate bang
cach tiéu thu cu dén cai thién
hiéu suat tap luyén sitc bén.
Tiéu thu hoan toan ca dén
giau nitrate giap céi thién
hiéu sudt chay by & nguoi
16n khée manh.

Mot nghién cttu trén 12
nam véan déng vién dua xe
dap dugc cong bé trén Tap
chi Qudc té vé Dinh dudng Thé
thao va Trao doi chat Tap luyén
cho thdy “6 ngay b6 sung nitrate
(tlr nudc ép ci dén) lam giam hap thu
oxy & phéi (VO.) trong qué trinh tap
luyén tao nén phén g sinh ly dudi
mitc t6i da va cai thién hiéu sudt dua
tinh gio trong huan luyén nhiing van
dong vién dua xe dap.”

B6 sung nitrate trong ch& d6 an
udng tir nwérc ép cu dén giap cai
thién hiéu suit khi tip thé duc
cwong do cao ngat quing
Sw lao héa cé lién quan dén kha nang
suy gidm ctia n6i mac mach mau dé
tang nitrite va nitric oxide (NO) trong
huyét tuong trong qud trinh tap thé duc.
BG sung nitrate trong ché do an uéng
dud6i dang ci dén cung cdp cho co thé
mot nguon nitrate san sang dé san xuat
nitric oxide, dan dén nhu cau oxy thap

M@t chén
ct dén nau chin
cd khoang

17 gam
CARB

Cu dén la mot loai
rau ct dang chuy,
dé dang phu hop vdi
tat ca nhitng ngudi
mudn nang st
khoe va hiéu suat
hoat dong Ién cap
do mai.

hon trong qua trinh tap thé duc.

Trong modt nghién citu, uoéng nuéc ép
cu dén ciing lam giam déang ké huyét ap
(HA) tir 3 dén 10 mm Hg trong khoang
thoi gian vai gio' & nhiimg ngudi tinh
nguyén khoe manh. [B6i vi] cac dac tinh
bédo vé mach méu va chong keét tap tiéu
cau dugc cho la do c6 sy chuyén doi
nitrate thanh nitrite trong cd dén va bi
khtr thanh nitric oxide.

Céch tiéu thu ca dén dé€ c6 loi

cho sirc khoe

Mot khi hiéu dugc nhiéu loi ich stic khée
cua viéc tiéu thu ca dén, ching ta can
xem xét hinh thitc nao la tot nhat.

Khi mua ct dén, hay tim loai cti dén
hitu co.

Cu dén moc dudi dat va co6 lép vé
moéng c6 nghia la ching dé dang hap
thuhéa chit va kim loai nang.

Khong nédu lau dé gitr cho betalain
khong bi hong.

Cat cd dén vira phai thanh cac phan
tu. Khong can béc voé trude khi hap.
Hdp trong 15 phut. Cha xat vo bang
khan giay.

Bao cu dén song dé lam salad hoac
dung dé trang tri stup.

Nuwdre ép ca dén dong chai, dang
bét va thywe phadm b6 sung

Khi mua cac san phdm tlr ci dén, hay
xem xét quoc gia xudt xit va mic do ché
bién. Nhiéu “ct dén gid ré” duogc trong
& A Chau va sau d6 duoc ché bién & mot
noi khéc thanh cac loai nuéc ép ciidén,
nuéc ép dong chai va bot cii dén. Chon
cac san pham st dung ct dén hitu co véi
qua trinh chébién t6i thiéu. Ci dén déng
hép va cadén ludc sé bi thiéu nhitng chat
dinh dudng mong muon.

b6i v6i nuéc ép cu dén va nudc ép
ddéng chai, bang gia tang theo quy trinh
dbéng gdi, ché bién va chat lugng cti dén.
Ban c6 thé tra tir $3.00 dén $4.00 trén
mo6i khau phan cho cac san pham nay.

Nhu vé6i bat ky thuc pham boé sung
nao, hay xem xét “cdc thanh phan
khac” duogc thém vao ca dén. Guar
gum, citric acid, huong tw nhién, silica,
maltodextrin, bdt gao, magnesium
stearate, va cdc loai nudc trai cay ré tién
thuong dugce thém vao dé lam chat lam
day va tao huong vi.

Mot gidi phap thay thé tét 1a bot cu
dén chat lugng cao dugce ché bién tir cu
dén httu co. Nhitng loai bot nay c6 thé
dugc tron vao nudc hodc sinh t6 va mot
s0 c6 dang vién nang.

May sdy dong lanh tai nha sé cung
cdp cho ban khé nang tv'lam bot ca dén
va ban kiém soat dugc chét lugng cu
dén. Toi da st dung phuong phép nay dé
ché bién b6t ci dén va da thém bot cu
dén vao sinh t6 hang ngay.

Cu dén va nwére ép ctii dén co
nhiéu carb khong?
Cu dén c¢6 nhiéu carbohydrate. Mot
chén ct dén nau chin c6 khodng 17
gam carbohydrate, khién nhiéu nguoi
nghi rang c dén la mén an cé thé bd
qua. Néu ban theo cach an kiéng low-
carb hodc ketogenic, ban c6 thé tan
hudng tat cd nhiig loi ich ctia céc
chat dinh dudng tir ci dén ma
khong can tiéu thu qué nhiéu
carbs tir cii dén néu ban chon
st dung bot cti dén.

Nhirng nghién ciru

vé ca dén

Ct dén 13 loai rau cu giau chat
dinh dudng, la nguoén dinh
dudng thuc vat doc ddo nhat va da
dugce chiitng minh céc dac tinh chéng

oxy héa, chong viém, gidi doc, va chong
ung thu.

Céc nghién ciu vé loi ich stic khoe
tlr ci dén dang ngay cang phat trién.
Thu vién Y khoa Quoc gia Hoa Ky da
liét ké gan 700 nghién cttu, trong do6 c6
gan 22% cac nghién citu dugc xuat ban
trong nam 2020.

Cua dén 1a mot loai rau ca dang chu y,
dé dang phu hop véi tat cd nhimg nguoi
muon nang sic khée va hiéu suat hoat
dong 1én cap do méi.

C6 Erin Chamerlik la m¢t nha gido duc
dinh dudng toan dién va la luyén vién
cham sdc stic khoe, tan tim gitip nhitng
nguoi khéc dat dirgc stic khoe, stic song
va thé chat toi uu.

Tan Dan bién dich

S616, Thang 09/2021

TAM &

THAN | 5

Cong nghe thuc ‘;é a0 anh huong dén
stic khoe nhu the nao?

DANIEL DEBAUN

Thiét bi khong gian ba chiéu nay
khién matvanao b ctia chting ta phai
tiép xuic vai loai anh sdng khong t6t
cho stic khoe

Cong nghé thuc té do (virtual
reality - VR) lan dau tién xudt hién
vao nam 2012. Tuy nhién cho dén
nay, liéu né da thyc su phat trién
hoan hdo chua?

Mac du gia thanh VR ngay cang
ré hon, nhung van con thiéu nhirng
céi tién can thiét. Chiéc kinh cong
kénh va cong nghé tuong doi phic
tap khién VRkhong thé trthanh thé
hé dién thoai théng minh hoac TV
tuong lai. Nguoi ra da tiing dw doan
nam 2016 la ndm ctia xu huéng VR,
nhung hién nay cé nhiéu nhiéu
ngudi van chua biét VR 1a gi.

VR 1a gi?
Cong nghé thuc té do hay VR, la mot
trdi nghiém ki thuat s6 mo6 phoéng
thé gidi thuc bang kinh thuc té do va
diéu khién tirxa cam tay. Mat nguoi
xem s€ tiép nhan hinh dnh do may
tinh tao ra va mo phoéng lai chuyén
dong cta ho cung moi truong 4o va
ho sé theo doi tir tai nghe va diéu
khién tirxa.

C6 mdt loat cac ing dung va tiém
ndng cta VR bao gom:

e Tro choi dién tr (games)

e Gidi tri (phim, cdc budi biéu
dién, cdc buéi hoa nhac)

¢ Cac moén thé thao

o Tréi nghiém hoc tdp mo6 phong
cho truong hoc, cong viéc

¢ Dulich mé phong

e Yhoc

e Mo phéng quén sy

e Cdachoat dong xa hoi va sy
kién k¥ thuat s6

Linh wixc tro choi VR chiém gan mot
phanbatoannganh, véi thi trudng dirgc
du doén 1a 1.4 ty USD vao nam 2021.

Cach hoat dong cua kinh thyc
t€ ao

Kinh thyc té do dugc lap dat thiét
bi di dong trén d6, nhu Samsung
Gear VR hodc Google Cardboard
hodac chiing cé céc tuy chon (HTC
Vive, Oculus Rift va Playstation
VR) két n6i v6i may tinh va cé cam
bién-man hinh LCD. Ngoai ra con
¢6 cac phién ban doc lap khoéng can
két noi véi thiét bi co dinh c6 phan
mém va chuong trinh duoc tich
hop san bén trong.

VR khac véi AR (augmented
reality: thuc té do tang cuong), AR
tao ra mot ché do xem téng hop
cia cd hinh anh ky thuat s6 va
thé gi6éi thuc. AR dwa thém hinh
anh ky thuat s6 vao géc nhin thé
gioi thuc ctia nguoi xem. Vi du néi
tieng nhat vé AR trong nhitng nam
gan day la tro choi Pokémon Go.

Thong qua cédc tng dung dién
thoai va AR, nguodi choi s dung
mdy anh trén thiét bi cia ho dé tim
kiém cic Pokémon duogc cheén vao
thé gidi thuc. VR cé thé tuong thich
v6i AR, nhung chung la cac thuat
ngit rieng biét.

Nhu bat ky cong nghé ki thuat
s6 mai nao, viéc st dung cac thiét bi
phét ra bic xa gan co thé trong thoi
gian dai sé gay ra nhiing lo ngai vé
stc khée.

Kinh thuc té€ do va sy két n6i may
tinh hodc dién thoai c6 thé khién co
thé phai tiép xuc v6i bic xa lau dai.

Moéi lo ngai vé sirc khoe vé
than kinh va thi giac
Mac du VR dang phét trién ngay
cang nhiéu Ung dung, nhung pho
bién nhat la tro choi dién tt video
game hoan toan nhap vai.

Cé nhiéu van dé sic khoe lién
quan dén céc tro choi 40 nhw video
game. Chuing bao gom hoi chiing

moi mat ky thuat s6, thay déi dan
truyén than kinh (suy gidm chic
nang hoéi hai ma) va phan tng cang
thang cdp tinh, dan dén tinh trang
cang thang kinh nién, tram cam, cau
kinh va hon thé nita.

Hiéu rng anh sang xanh cuaa
VR giy ton hai thi giac
Kinh thuc té do dugce deo trén dau, va
ngudi st dung s€ nhin vao mot man
hinh LED rat sang va séng dong.
ben LED hoat dong vGi budc
séng 400-495 nanomet (nm),
twong tng v6i &nh sdng mau xanh
lam trén quang phé. bay la mot
trong nhitng loai 4nh sdng c6 nang
lugng cao nhat ma mat nguoi co thé
thdy dugc. Anh sdng xanh gay hai vi
né tac dong dén chu ky nga va anh
huéng dén mat.

Tudng twgng ban ngoi cach TV 6
inch (khodng 15 cm) va xem trong
nhiéu gio. Anh sdng xanh tir TV c6
thé giy ra hoi chiing moéi mat ky
thuat s6, nhitc dau, r6i loan gidc nga
va tham chi la ton thuong thi giéc.

Khi sac t6 trong vong mac cua
chiing ta tiép xdc v6i anh sadng xanh
va tia UV, nang lugng cao sé hinh
thanh céc goc tw do. Cac goc tv do
gay mdt can bang oxy hda, tén thuong
tham chi gay hoai tircac
té bao cam quang
thi giac.

Theo thoi
gian, diéu nay
dan dén thodi
héa diém vang
va cdcvan déve
mat khéc.

Hiéu &ng

birc xa EMF
anh hwong
dén t€bao nio
Kinh thuc té€ a4 VR
dugc tich hgp cong nghé
man hinh LED va cac cam bién
nhing tuong ty nhu viéc 4p dién
thoai vao tai khi néi chuyén. Mot
s6 phién ban VR st dung dién thoai
thong minh.

Mot so 1a thiét bi khong day,
con lai c6 thé két n6i voi siéu may
tinh bang cap USB hoac HDMI dé
truyén dan cac chuong trinh VR.

Kinh thuyc té€ do khong day hoac
két néi véi dién thoai déu cé bo xir
ly khong day manh mé, vé mat ly
thuyét sé khién ban tiép xtc véi
nhiéu birc xa EMF hon.

Kinh thuc té 40 VR c6 day gan
vao may tinh hodac bang diéu khién
c6 thé gitp co thé tranh xa VR hon.
Tuy nhién, cidc cdm bién trong kinh
van thu thap va g dir liéu. Day
HDMI van phat tan s6 dién tlir dén
nao chung ta.

Bat ké ban str dung loai VR nao,
bitc xa EMF van hién dién cach nao
b6 chi trong vong vai inch.

Nhiéu nghién cttu cho thay biic
xa EMF cé thé gay mat can bang
oxy héa, phan méanh DNA (tién
chat ctia ung thu), va anh huong dén
hoat dong ctia nao bo.

EMF lam tang chuyén héa glucose
¢ cac vung khéc nhau cta nédo bo.

EMFs cing kich hoat cac
VGCCs (dan truyén calcium cam
tng dién thé) trong té bao lam giai
phéng chat dan truyén than kinh
va noi tiét t6 qua muc. Sy tang cao
nong do ion calcium noéi bao ciing
gdy ra mat can bang oxy hda.

Vinio b6 cé téc do trao d6i chat
cao nén dé sinh ra cdc chit mang
goc tw do oxy héa va xdy ra tén
thuong do oxy hoa té bao hon so
v6i cac co quan khac. Ton thuong
oxy hoéa trong nao gay gidn doan
cac ndi tiét to ndo b va suy giam
dan truyén than kinh. Biéu nay dan
dén gian doan stic khée duong rudt,
stic khoe tinh than, gidc ngu, kha
nang sinh san, hoat ddng cta nao
va co'thé.

Kinh thuc té o
dem lai m6t hinh
thirc giai tri médi -
va cac van deé phat
sinh lién quan dén
cong nghé nay.

Ban nén trénh str dung cong
nghé VR, mac du mot s6 nghé
nghiép c6 thé yéu cau no.
3DRENDERINGS/ SHUTTERSTOCK

Tu’ii’ng tugng ban
ngoi cach TV 6
inch (khoang 15
cm) va xem trong
nhicu giv. Anh
sang xanh tu' TV
c6 thé giy ra hoi
chiing moi mat k¥
thuat so, nhiic dau,
roi loan giac ngu
va tham chi la ton
thuong thi giac.

Tré em dé bj tdn
thuong do bire xa va
anh sang xanh hon
vi ching dang phét
trién va dé bi tdn
thuong bai céc tac
dong tir moi trudng.
PCH.VECTOR/ FREEPIK

Tang thoi gian stvr dung man hinh
va 5G anh hwéng dén qua trinh
phat trién thé chit va kha niang
nhén thirc cua tré em
Mac du né mod phong cudc séng thuc
nhung VR chi la m6t man hinh ki thuat
s0. N6 rat khac so v6i canh quan thuc té.
ba c6 nhitng lo ngai vé viéc tang
lugng thoi gian st dung thiét bi va stic
khoe tinh than. Trong thap ky vira qua,
suwgia tang cac van dé stic khéde tinh than
c6 lién quan véi sy tang thoi gian st
dung thiét bi.

Mac du moi twong quan khong cé
y nghia nhan qud, nhung nghién cttu
chi ra rang nghién mang xa hoi cung
vGi cac tdc dong tiéu cyc chia biic xa
tlr cong nghé lam tang cac van dé stc
khée tinh than.

St dung thiét bi trong thoi gian lau
tac dong tiéu cuc dén thé chat va kha
nang nhan thic, dac biét la tré em va
vi thanh nién. Tré em dé bi ton thuong
do btc xa va anh sang xanh hon vi
chiung dang phat trién va dé bi ton
thuong bai cac tac dong tir moi truong.

VR ¢6 thé khién nguoi ta hoan toan
dam chim trai nghiém va quén mat thoi
gian. N6 khong chi la mdt man hinh
nho truéc mat ma bao ham toan b goc
nhin ctia ngudi tham gia.

Khi mang 5G tiép tuc phat trién, VR
sé tang trudng hon nita do dai tan so va
toc do tai dugc tang 1én. VR tuong thich
mang 5G sé phdt céc tan so cao hon
truc ti€p dén nao bo.

Hay tw bao vé ban than khéi cac
tac hai caa VR
Ctrtiép tuc da phat trién nay, VR c6 thé tré
thanh thiét bi chta dao. Mac du VR ciing
dem lai lgi ich, nhung doi v6i hau hét moi
nguoi, VR chi la mot céch giét thoi gian.
Ching t6i chan thanh
khuyén ban khong nén st
dung kinh thyc té do vi
khoang cach dén bic
xa EMF va &nh sdng
xanh rat gan.

Tdc gid Daniel
DeBaun la
chuyén gia quoc
té dugc céng nhan
trong linh vuc bic
xa EME che chan
va cdc vdn deé stc
khée lién quan dén
EMF. Véi 30 nam kinh
nghiém ky thudt trong nganh
vién thong, 6ng quan tdm dén cdc
tdc dong lén stic khoe cua biic xa EME,
ong timg ddm nhiém vj tri diéu hanh tai
SAIC, Telcordia, AT&T va Bell Labs.

Thu Ngan bién djch

RAWPIXEL.COM/FREEPIK
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Mot ngudi phu
nit dang luyén
bai tinh cong
cua Phdp Luan
Dai Phép. Sau
thi nghiém
scan ndo, mot
nhdm thién gia
lau nam da cé
thé cai bién
cau trdc sinh
hoc cua ndo
b6 theo nhitng
cach dang
ngac nhién.

Tac dong cua thién doi voi tam tri

Nhiing nguoi tap thien lau nim diéu chinh ¢im xtc nhanh nhay va tram tinh hon

CONAN MILNER

Trong suét thé ky 20, khoa hoc da
lu6n hoai nghi vé nhiing chu dé nhw
vay. Tuy nhién, trong vai nam gan
day, mot s6 nghién ctru da cé thé xac
minh nhitng loi ich ctia thién dinh.

Y hoc than-tam cang dugc
nhiéu nguoi trén thé giéi don
nhén, trong d6 thién dinh néi 1én
la mot phuong phép gian di, dé
thue hanh, va dem lai nhiéu loi ich.

Trong qué kht, thién dinh gan
lién v6i cdc nha su va cdc nha hién
triét - nhitng nguoi di tim kiém sy
gidc ngod. Ngay nay, thién dinh da
trd nén pho bién khi ngay cang cé
nhiéu ngudi tim kiém sy tinh lang
va thuan khiét chi c6 trong khoanh
khac khi thién dinh.

Mot dan chimg la mon yoga -
mot trong nhimg hinh thic thién
dugc nghién cttu nhiéu nhat. Yoga
da timg la mot hoat dong it dirgc chu
y, nhung hién nay cac phong tap

yoga xudt hién khap moi noi. Nhiéu
nguoi tap yoga theo ban nang, mot
s0 khéc bi 16i cuén béi cac két qua
khoa hgc. Ngay nay, cic nha nghién
citu da tich liy da bang ching
khoa hoc dé cac bac si tu tin gidi
thiéu yoga cho bénh nhan ctia ho.
Thién dinh thuong duoc két hop
v6i sy tinh lang, nhung céc dong
tdc xoan va udn cong cua yoga
khién n6 giong nhw mét bai thién
chuyén dong. V6i cac dong tac nay
thi trang théi tinh than cting quan
trong nhu cac tu thé ctia co thé.
Mot hinh thdc thién it duoc
nghién cttu hon la khi cong, d6i khi
con dugce goi la "yoga Trung Quoc”.
Khi cong da dugc thyc hanh tlr
hang nghin nam nay. Tép luyén khi
cong dugc cho la dem lai stc khée
t6t hon va tdm hon binh an hon, va
khoa hoc van dang tiép tuc kham
pha nhiing loi ich ma n6 dem lai.
Cé nhiéu loai hinh yoga (Hatha,
Iyengar, Kundalini, v.v.), va ciing

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

« Nang cao stic khde va tang stc de 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)

Dia diém 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

Day la phuang phap
tu tdm theo nguyén ly
Chén-Thién-Nhan, va luyén 5.
than bang viéc thuc hanh 5 4%
bai céng phép dé tap. Rit [
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 TOAN *
MIEN PHI

MINGHUI.ORG

Mot phan thiét yéu ciia vige
tap Phap Luan Cong la co
gang duy tri mot tam tri
minh man.

c6 nhiéu loai hinh khi cong. C6 1é loai
hinh néi tiéng nhat 1a Théi cuc quyén,
giong nhu mot di¢u mua uyén chuyén
gitta nguoi tdp va mot luong nang
luwong vo hinh.

Vay con nguoi nhan dugc lgi ich
gi tlr viéc thuc hanh nhitng chuyén
dong than va tdm nay? Mot nghién
ctu méi day vé mot loai hinh khi
cong khac, dugc goi la Phap Luan
Cong, da lam sang t6 phan nao cau
héi nay. Két qua dugc cong bo trong
an pham thang 02/2020 cta tap chi
Brain and Cognition.

Tién si Ben Bendig va nhém cta
ong quyét dinh nghién citu Phap Luan
Cong vi mot so ly do.

Ly do dau tién, d6 la mot mon
khi cong da rat nhanh chéng pho
bién, khi lan dau tién dwoc ra mat
cong chung & Trung Quoéc vao nam
1992. Trong vong 7 nam, udc tinh
c6 khoang 70 triéu dén 100 triéu
hoc vién Phdp Luan Cong trén khap
Trung Qudc. Tuy nhién, khéng giong
nhw yoga, méi chi c6 mot s6 it nghién
cttu danh gia tac dung cta viéc thuc
hanh Phap Luédn Céng.

Mot nguon cam hing khac cho
Bendig la cac bang chitng mang tinh
giai thoai, bao gobm mot s6 bdo cdo
vé viéc nhiing nguoi tdp Phép Luan
Cong cbé nhing thay doi t6t vé mat
stic khoe thé chat va tinh than. Nam
1998, chinh pha Trung Quoéc da tién
hanh khédo sat cidc hoc vién Phép
Luan Cong trén khap dat nudc. Ho
phat hién ra rang 98% trong s6 31,000
hoc vién dugc khdo sat da cé nhing
cdi thién stic khée ddng ké ngay sau
khi ho bat dau tap luyén. Hon 90% cho
biét da bi cac chimg bénh khéc nhau
trudc khi luyén tép, va hon 70% da hoi
phuc “hoan toan hodc gan hoan toan”
cac chirng bénh cta ho.

Mot s6 hoc vién da ghi nhan nhiing
két qua kho tin: cdc bénh suy nhugc
va chéan thuong bién dang dugc cho la
da bién mat khi thyc hanh Phép Luan
Cong déu dan. Nhung chua c6 nghién
cttu nao ly gidi dugc diéu nay.

Theo kinh nghiém ctia chinh 6ng
Bendig v6i mon khi cong nay, Phap
Luan Cong da gitp 6ng gidm bot triéu
ching tram cdm va céc con dau kinh
nién cta 6ng. Nhung 6ng mudn co
bang ching dinh lugng vé hiéu qua
ctia phuong phép nay.

Ong néi, “Ré rang la Phdp Luan
Cong dem dén nhiéu lgi ich, vi do6
la mot moén khi cong rat pho bién,
nhung nghién ctu vé mon khi céng
nay van con it 6i.”

Nhoém cta Bendig da tap trung
tim hiéu tdc dung vé mat tinh than
ctia Phap Luan Cong. Ho muon xem
viéc thuc hanh Phap Luan Coéng cé
tac dong gi dén nao bo trong thoi gian
dai. Ho xem xét hai nhém nguoi - mét
nhom gom nhiing ngudi méi hoc cac
bai cong phap cta Phdp Luan Cong,
va moOt nhom khac da thuong xuyén
luyén cong it nhat hai nam. Ca hai
nhém déu duoc kiém tra nhéan thic

khi bat dau tién hanh nghién ctu.
Sau d6, cdc nhém da duoc kiém tra
lai ngay sau mdt budi tdp Phép Luan
Cong kéo dai 90 phut.

“Ho da thuc hién cling mot hoat
dong. Sur khéc biét la mitc db trdi nghiém
v6i hoat dong d6,” Bendig néi. “Céc
hoc vién 1au nam cho thdy kha nang
nhan thic duoc céi thién, dac biét trong
cac diéu kién doi hoi sy phoi hop cta
ca hai ban cau nao. Sau khi thién dinh,
cic hoc vién lau nam cé céi thién rat
nhiéu vé mat phéi hgp lién ban cau
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ma nhing ngudi méi tdp chua cé.

DPiéu chinh cam xtc tét hon

So v6i cac théi quen tap thé duc
thong thuong nhu bai tdp tim mach
(cardio) hoac tap ta, cac bai tap cta
Phap Luan Cong rat nhe nhang va
cham rai. C6 mot so bai tép kéo cang
nhe nhang va mot bai tép trong do
hai tay di chuyén quanh co thé. Mot
s6 tuw thé dugc gitr trong mot thoi
gian dai. Hai mat van nham trong
suot céc bai tap, trong khi nén nhac
luyén cong Trung Quéc dugc phét
trong toan by qua trinh tép.

Ca hai nhém trong nghién ctu
déu thyc hién cac dong tic nhe nhang
giong nhau véi cung mdt ban nhac,
vay tai sao nhitng ngudi méi tap lai cé
két qua bai kiém tra nhan thic kém
hon? Du nhém céc hoc vién lau nam
quen dong tac hon, 6ng Bendig suy
dodan loi ich ma ho nhan duoc dén tir
tri 6¢c hon la tlr co thé.

Mot phan thiét yéu cta viéc tap
Phép Luan Coéng la c6 gang duy trl
mot tam tri minh man. Khong giong
nhu mot s6 phuong phap thién dinh,
viéc thuyc hanh Phédp Luan Cong
khong chu trong vao hoi thé hoac bat
ky hoat dong tri 6¢c cé chuy nao, vi du
nhu niém trl chd. Mac du céc dong
tac Phap Luan Cong rat dé thuyc hién,
nhung viéc dira tam tri vao trang thai
tap trung thu gian c6 thé mat nhiéu
nam mdéi thanh thuc va tham chi ban
dau c6 thé mat phuong hudng.

Ong Bendig néi, “Cac hoc vién lau
nam da thanh thao viéc dira tam tri dén
trang thai nay. Trong khi nhitng nguoi
moéi tép, ho cang tha léng bao nhiéu
thi ho cang thuc hién kém bay nhiéu.”

Thién dinh trong dan gian duogc
xem la mot phwong phap nhin thau
nhiing thiéu sét va nhing phién
muon cda con nguoi. Cac nghién cttu
da chi ra rang nhiing nguoi thién dinh
gidi quyét va diéu chinh cdm xuc theo
cach khac va t6t hon nhimg nguoi
khong thién dinh.

Nghién cttu ctia 6ng Bendig bo
sung thém rang nhitng nguoi thién
dinh c6 thé gidi quyét cdm xdc nhanh
hon va it bi phan tdm hon so véi
nhitng nguoi khong thién, dan dén
viéc it can thiép hon vao cac hoat
dong nhan thic.

“T6i doén rang cac hoc vién Phap
Luan Cong lau nam sé it bi &nh huong
béi nhitng cam xtc tiéu cuc, ho clng
khong bi phan tdm béi nhirng tin
hiéu cam xtc tich cuc,” 6ng Bendig
ndi. “Nhirng tin hiéu cam xuc tich
cuc khién nguoi méi tap bi phan tam,
nhung bang cdch nao d6 cic hoc
vién lau nam khong bi phan tam. Toi
khong nhat dinh dy doan dugc két
qud nay. Nhin chung, cdc hoc vién
Phép Luan Cong cé thé diéu tiét cam
xtc ctia minh tot hon.”

Tat nhién, tdqp Phap Luan Cong
bao gom nhiéu thir hon la cac bai tap
khi cong. Céc hoc vién lau nam ciing
c0 gang gitr tiéu chuan dao ditc cao
trong cudc séng ngay cda ho; trong
tdm cua viéc thuc hanh Phép Luan
Cong la chiéu theo céc dac tinh ctda vii
tru: Chan - Thién - Nhan. Tuy nhién
viéc thuc hanh Chéan - Thién - Nhan
dnh hudéng thé nao trong viéc tang
cuong chitc nang nhan thic (nhuw két
qud nghién ctru cta 6ng Bendig) thi
van chwa duogce tim hiéu.

Bai hoc it ra tirnghién cttu nay la sy
kién nhan. Néu quy vi da thit tip thién
dinh nhung that vong vi khong thé tap
trung, hay luyén tdp nhiéu hon nita.

“Thién dinh sé dem lai két qua an
tugng cho moi nguoi,” 6ng Bendig noi.

Ngan Giang bién dich
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( cach
thai doc

DEREK HENRY

du chot cuia ciac phuong

phap thai doc hiéu qua

nhat 1 trg gitip va thac ddy

cac co quan cé chirc nang
loai bé doc t6, cu thé la gan, than, rudt
gia, da, bach huyét, va phoi.

1. Trg’ gitp chirc nang gan
Gan la néi tang dac 16n nhat co thé
ching ta, 1a noi ganh chiu hau qua
cua viéc an udng va 16i song kém lanh
manh, bao gom thuc pham da xt ly
héa hoc, thuc phdm ché bién san va
thuc phdm bién doi gene, cac san pham
cham séc cd nhan doc hai, thudc uong,
kim loai nang, nuéc da qua xr ly héa
chat, qua nhiéu dudong, v.v.

Gan chiu trach nhiém loc va loai
bé bat ky doc t6 nao ra khoéi tuan hoan
mau. Vi vy, mét 14 gan khée manh
sé la con duong thai doc tot nhat.
C6 mot s6 cach giup gan thdi
doc nhw:

e Dung cac loai thdo moc
hé trg va tai tao chic
nang gan nhu cay ke sira
(milk thistle), b6 cong
anh (dandelion), ré nguu
bang (burdock root),
atiso, va nghé (curcumin).

« An nhiéu téi, budi, qua bo,
qud 6c cho, va rau xanh

o Tiéu thu thyc pham lén men, bao
gom kefir

e Uodng céc loai tra co tinh tro giup
chirc nang gan

e Thoa dau thau dau bén ngoai
ving gan

2. H6 tr¢’ chive ning than

Théan la mdt co quan nhé nhung chiu
trach nhiém thanh loc khoang 20%
toan bo lugng mau dugc tim bom
ra. Méi ngay than loc khoang 200 lit
méu dé loai b6 cac chat thai va dich
thira. Mau da qua than tré lai co thé
va chat thai sé dugc loai bé qua nuwéc
tiéu. Do khoi lugng cong viéc nang
né ma co quan nhé bé nay phai lam,
chiing ta can gitt cho thdn hoat dong
hiéu qua bang cach tiéu thu nhing
thitc uong sau:

e« Nudc ép cranberry nguyén chit,
gidm t4o, va magnesium

e L4 dau gdu (uva ursi), rau ngd, qua
bach xu (juniper berry), c6 dudi
ngua (horsetail), va cac loai théo
duoc gidp tang cudng chic nang
than

e Uong cac loai tra c6 chat trg giup
chitc nang than va bang quang

3. Gitp cho nhu djng rudt diéu
hoa va khoe manh

Nhu dong rudt c6 tic dong lén dén
murc d6 thai doc hang ngay cua ban.
Viéc ru6t chuyén dong cham va khong
diéu d6 khién céac chat doc tai hdp thu
qua niém mac rudt, sau dé vao mau
roi luu théng dén céc noi khac gay
doc cho co thé. bé gitp hinh thanh
va thic ddy nhu dong ruét, ching ta
nén tiéu thu nhiéu loai thuc pham va
thdo moc, bao gom:

EDEDCHECHINE/FREEPIK

Udng céc loai tra ho
trg chirc nang than
va bang quang.
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e Uong nhiéu nudc loc, tinh khiét

« An nhiéu loai rau xanh va san
phdm tuoi sng

e Nha dam, téi, girng, thi la, va 6t
cayenne

e St dung dat sét bentonite, than
hoat tinh, hoac dat tdo cat dé hap
phuva loai bé dbc to

e Thuyc phdm chita nhiéu
magnesium

o Thuyc pham chita vitamin C

Ngoai ra, doc t6 tich tu trong duong
rudt c6 thé dugc loai bo bang liéu phap
thay sinh (hay phuong phap thai doc
colonics) va thuéc x6. bay la cach
cung cdp nuéc cho dudong rudt, loai
bé céac chat doc mot cach hiéu qua, va
it gdp phén tng khi thai doc hon céc
phuong phép khac.

4. Lam thong thoang16 chan long da
Lan da la con duong thai doc 16n
nhat theo dién tich bé mat. bay
laly do tai sao lan da héng hao,
khée manh la dau hiéu cta stic
khoe t6t; lan da kho, di tng,
¢6 mun la dau hiéu cac chat
doc da tich tu dang c6 gang
thodat ra ngoai hoac bi day ra
ngoai do sy qué tdi ctia cac co
quan giai doc chinh khéac nhw
gan va than.
C6 mot s6 phuong phép gitp
thong thoang 16 chan 16ng va tao
diéu kién loai bé chat doc nhuw:

e XoOng hoi (tia hong ngoai la t6i uu)

e Tamnudcnoéng(thém magnesium
hodc tinh dau dé tang hiéu qua)

o  Massage cho da bang cach chai khd

e Tapthéduc

biéu can luu y 1a co thé ctia ban can
nang lugng dé thai doc ding cach. Khi
stt dung qua nhiéu nang lugng dé tap
céc dong tac gang stc, né sé lam giam
kha nang thai ddc. Vi thé nén lya chon
céc bai tap khong dot chay nhiéu nang
lugng nhung van khién ban ra mé héi.
5. Giap tang sy lwru thong caa hé
bach huyét
Hé bach huyét cé chitc nang loai bé tap

PUHHHA/SHUTTERSTOCK

An nhiéu i, bo,
nho, hat dé ho
trg gan thai doc

ANNA MENTE/SHUTTERSTOCK

A'K
AN

MARIDAV/SHUTTERSTOCK

Théd cham va sau la céch don gian nhat c6 thé thuc hanh
moi lic moi noi.

chat trong dich ngoai bao. Piéu nay
khong chi gitp bédo vé co thé khong
bi cac chat doc ma con cho phép cac té
bao hoat dong mot cach t6t nhat.

Cing can luu y rang hé bach
huyét khong hoat dong nhuw may
bom giong trdi tim, vi vdy né nho
vao su van dong cua co thé dé thic
day va git né & trang thai luu thong
khong bi tri tré.

Vay phéilam gi dé bao dam hé bach
huyét van luu thong tot va tiép tuc loai
bé doc t6 mot cach hiéu qua? Vai lya
chon tot nhat bao gom:

e Yoga
¢ Xoabép hodc cham ctiu

6. Hit tho sau

Phoi cling 1a mot con duong théi doc,
va viéc hit thé 1a diéu don gidn ma tat
ca ching ta c6 thé thuc hanh dé gitp co
thé thai doc tét hon.

Nhiéu nguoi trong ching ta thuong
thd ngan va néng do cang thang, lo
lang, va khong thé thu gian. Thé theo
cach nay khéng gitip thai doc hiéu qua,
va vl hoi thé duge xem la con duong
thai doc t6t hon da, duong tiéu tién va
dai tién cOng lai; diéu quan trong & day
la chung ta phai lam ding céch.

Thé cham va sau la cach don gian
nhét c6 thé thyc hanh moi ltiic moi noi.

7. Khi bat dau liéu trinh, hay thye
hién mét cach tir ttr nhe nhang
Khi ty minh thyc hién moét liéu trinh
théai doc, ban can bat dau thuc hién
mot cach tr tr dé khoéng gap phai
cac triéu chiing va bién chitng khong
ludong truéc duge. P6 1a do cac chat
doc “tich ty” l1au ngay va dot ngdt bi
tong khit ra ngoai khién céc cac con
duong thai doc bi qua tadi. Con co
mot s6 vi sinh vat nhu ndm candida
albicans chét di va thai doc t6 truc
tiép bén trong co thé ban.

Vihau hét ching ta khéng biét cach
giai quyét kiéu thai doc 6 at nay (va sé
khong biét chung thuc sy doc hai nhw
thé nao cho dén khi n6 xay ra), ban can
phai thuc hién nhe nhang tir dau hoac
nho sy gitp do cia mot chuyén vién
stc khée.

Téc gid Derek Henry, huan luyén vién
sutc khée toan dién chuyén khoa veé

chita lanh cothé.

Thu Ngéan bién dich
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- cach don
gjan giap
tam tri
thanh than

BARBARA DANZA

boi lic ban cam thay cudc song cluia
minh qué nang né? Néu ban dang ganh
cathé gidi trén vai, thi da dén Iic ban phai
b6 b6t ching di dé tam tri dugc nhe
nhang hon.

Duéi day la mot vai y tuéng don gian
ma ban cé thé xem xét.

Xa bo rac trong tam tri

biéu gi dang de nang 1én tam tri ban?
Cho du ban dang lo lang vé tuong
lai cta nhéan loai hay vé dong giay
to trén ban lam viéc ctia minh - hay
lay gidy but ra va viét tat ca lén giay.

Hay ct&r viét ra hét thdy, tir nhing
thit ngé ngan dén nhiing diéu sau sac.

Hay viét ra moi suy nghi dang xam
chiém khong gian trong dau ban lén
trang gidy nay.

Khi ban thyc si cam thdy nhu thé da
ghi xudéng dugc tat cd moi thitroi, thi ban
da xong viéc.

Hay hit thd that sau, rét cho minh
mot ly nuoc gidi khat va thu gian. Hay
nhan biét bat ky cdm gidc nhe nhom
nao dén tir hanh dong don gidn dugc
goi la “thd rac trong tam tri” nay.

bat bang danh muc ctia ban sang
mot bén di. Néu ban van nghi ngoi vé
nd, thi hay ra ngoai di dao hodc tham chi
chop mat mot ti.

Buong bo tit ca nhirng gi ban
khong thé kiém soat

Sau d6 - vai gio hodc vai ngay sau - thi
hay trélai véi bai rdc trong dau ban. Néu
bat ky diéu gi khac xuat hién trong dau,
hay tiép tuc viét thém vao danh muc.

Khi ban xem lai danh muc cac maéi
lo cia minh, hay bat dau tim nhiing
th ban khong thé kiém soat, vi du
nhu thoi tiét; qua khi va tuong lai; suy
nghi, cam xtc, va hanh dong ctia nguoi
khéc; va nhitng rang budc vé khong
gian va thoi gian.

Hay gach bé tat cad cac diéu trong
danh muc ma ban nhin ra minh
khong thé kiém soat dugc. Khi gach
bdé nhing thit d6, hay tudng tugng
rang nhirng lo lang ctia ban vé nhirng
diéu nay sé tan bién khéi tam tri ban

%
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M6t danh muc c6 thé gidp ban sap xép cac thir tu wu tién, ciing nhu quyét dinh diéu gi la khéng quan trong.

va ra khoéi pham vi tradch nhiém cua
ban. Hay buong bé ching di.

Bo6 nhirng thir khong lién quan di
Bay gio, hay quay tré lai danh muc cta
ban. Ban c6 thé tim thdy nhiéu diéu thuc
swkhong quan trong lam theo tiéu chudn
cia ban - nhing thit ma ban khong
mudén mat thém thoi gian suy nghi hoac
tiéu tén nang lugng vi ching nita. Hay
tim nhiing thit d6 va gach bé ching. Hay
buong bo chiing ra khoi dau cia minh.

Hay tao ra m¢t danh muc t6t nhat
c6 thé

Ban cé thé dang nghi, “Lai mdt danh
muc nita u ?!” Xin hay tiép tuc nghe
toi trinh bay. Pay la y tuéng ctia
chuyén gia vé hiéu suat David
Allen nhv dugec mo6 ta trong cuén
sach kinh dién ctia 6ng “Getting
Things Done” (tam dich: Hoan
Thanh Moi Viéc). Danh muc nay
dugc goi la “Mot ngay nao d6/Céd
thé”, va dé la danh muc nhing diéu
ma ban muon gitr lai.

Hay nhin lai bai rac ngon ngang trong
ndo ctia ban va chon nhitng thit ma ban
c6 thé muon lam trong tuwong lai hoac
nhitng viéc ban chi don gian muon ghi
nhé; nhung d6 khéng phai 1a wu tién doéi
v6i ban ldc nay. Hay b6 nhitng muc nay
vao danh muc Mot ngay nao d6/Cé thé
cta ban, va gach ching ra khéi danh muc
nhiing thirngén ngang trongnao ctiaban.

Khi hoan thanh, ban cé thé yén tam
rang minh da ghi lai dugc nhitng y tuong
nay, va ban cé thé xem xét ching bat ky
lic nao. Gitr danh muc Mét ngay nao d6/
Cé thé ctia ban 6'vi tri dé tiép can, va ban
c6 thé thém nhiing diéu khéc vao bat ctir

that sau, rét cho
minh mét ly nudc
giai khat va

khi nao ban muén.

C6 théban sé thdy rang bay gio, khi
da viét chiang ra duogc réi, ban khong
con can phai tiéu hao nang lugng tinh
than dé lo lang vé ching nita.

Hon nita, néu bay gio ban nhin
vao danh muc nhimng diéu ngon
ngang trong ndo ctia minh, nhiing gi
con lai sé chi la nhitng thit ban cho
la wu tién va ban cé thé lam diéu gi
dé véi chung. Ban da gidm tai dugc
ching roi! “Getting Things Done” la
mot nguon phuong ké tuyét voi dé
hé thong héa nang suat cda ban vao
thoi diém nay.

Bwére ra khoi mé hén don
S6 lugng do6 dac ma ban dang
phaéi béo tri va song cung thuc
sut c6 thé de bep ban. Nhiing
moén do nao khong con dugc
dung cho nhu cau cta ban?
Hay bat dau loai bo ching di dé
gidm nhe gdnh nang cho minh.
Ban c6 thé cam thdy bat budc
phaéi gidi quyétvan dénay trén pham
vi lén - hay di khap moi ng6éc ngach
trong nha va chi gitt lai nhitng mén
do6 c6 thé “khoi day niém vui” cho
ban, nhu Marie Kondo da néi. Néu
ban cé thoi gian va hing khéi, hay
tiép tuc lam thé. Va ban sé cam thay
nhe nhang hon ngay trong tich tac.
Néu céach don dep tir tir phtt hgp
v6i ban hon, hay dat mot thung
O ctra truéc dé chita cdc mén ban
chon bd di trong ngay. Khi thuing
day, hay mang né dén noi ban dang
tang do tir thién - hoac it nhat la cat
ching vao c6p xe ctia ban. Hay thay
mot cai thing méi va bién théi quen

nay thanh mot phan trong culc
song cda ban. Dan dan ban sé ngay
cang cam thdy nhe nhang hon.

Giam nhiéu 4m

Ciing giong nhu sy 1on x0n vé vét
chat anh huwéng dén moi truong
vat ly ctia ban, hay xem xét dén tac
dong ctia cac phuong tién gidi tri va
truyén thong ma ban dang de nang
lén tinh than va cdm xtic ctia minh.
Liéu ban c6 thé giam b6t nhiéu am
dé duoc tinh lang, yén tinh, va binh
yén hon khong?

Tat ca ching ta déu nhén thic 16
rang cac théloai khdc nhau vé truyén
thong dai chiing ¢6 ngoai kia phan
16n la chat gay nghién; vi vay gidm
tai viéc str dung chiing cé thé 1a mét
thach thitc cho ban, nhung ciing gan
nhuwlai l1a diéu cé ich cho ban nhat.

Ban c6 thé xem xét str dung mot s6
chién thuét, vi du nhu st dung tinh
nang theo doi thoi gian sttdung thiét
bi ctia dién thoai dé dat muc tiéu mai
cho chinh ban, va lién tuc gidam mikc
do tuong téc.

Ban ciing cé thé dat ra cac quy
tac cho ban than va gia dinh nhu:
Chi duogc bat tivi trong nhing gio
nhat dinh; khi ban & nha thi tat ca
céc thiét bi ky thuéat s6 phéi & yén
trén b sac cda ching & mot khu
vuc chung trong nha; hodc chua
nhéat hang tuan, moi nguoi tam tam
nglmg st dung tdt cd cac phuong
tién truyén thong.

Hay nghixem ban sé c6 cam giéc
thé nao sau khi danh thoi gian trén
mang xa hoi hodc xem tin tic trén
tivi. Diéu gi sé x4y ra néu ban roi xa
ching mot thoi gian hodc chi kiém
tra ching vao nhirng thoi diém da
dinh san?

Gidm b6t nhitng thong diép dang
tran ngap trong tam tri va gay anh
huéng dén suy nghi va cdm xtc ctia
ban la mét cach ding dan trong viéc
lam dau 6c thanh thén hon.

Hay chiam chit cho tim hon
cua ban

Cho du ban c6 xem minh la mot
ngudi cd doi song tdm linh hay
khong - hay cho phép ban than
kham phd moét doi s6ng tam linh la
nhu thé nao. Néu ban bi sa lay vao
thé gi6i vat chat, cé 1é liéu thuoc
giai doc dang nam ngay ngoai kia.
Hay tan dung cdm gidc md6i mé cua
ban dé kham phd nhiing y tudng
lén da dugc truyén lai qua nhiéu
thé ky. Ban c6 thé trdi nghiém anh
sdng hodc su gidc ngd ma ban thuc
swdang tim kiém.

Ngoc Anh bién dich

Nhiing Igi ich hing dau clia giam tao

Cung tim hiéu 5 lgi ich
cho stic khée tir giam
tdo, tii chita Ianh vét
thuong dén giim can

GREENMEDINFO

Dam téo (Apple Cider Vinegar, ACV)
¢0 lich str stt dung lau doi trong y hoc.
Ong t6 nghé y Hippocrates st dung
gidm tdo dé chira lanh vét thuong.
bén thé ky tht X, Sung Tse, nguodi
phéat minh nganh khoa hoc phép y,
khuyén khich rira tay bang luu huynh
va gidm tdo dé ngan nglra nhiém
trung khi khdm nghiém ti thi.

Hay cling tim hiéu sau hon vé khoa
hoc tng h¢ nhing loi ich cta giam tdo.

1. H6 tror giam cin va duy tri
can nang

Mot s6 nghién cttu trén nguoi cho
thdy gidm cé thé lam tang cam giac
no, dan dén an it calorie hon va vi thé
c6 cong dung gidm can. Trong mot
nghién cttu, dung gidm véi mot bira
an c6 ham luwgng carbohydrate cao
lam tang cdm gidc no, gitp nhirng
nguoi tham gia nghién cttu an it hon
200 dén 275 calorie trong ngay.

Gidm tdo cling c6 thé hitu ich
trong viéc ngan chan cang thang oxy
hoéa do béo phi gay ra, chti yéu thong
qua viéc ACV ciing c6 thé lam giam
nguy co'xo vita mach mau.

DENRA/SHUTTERSTOCK
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Céc loi ich tuwong ty cling duogc
thdy trong cac loai trdi cay nhu tdo,
luu, va 1é gai (mot loai trdi ho xuwong
rong) thong qua dac tinh chong sung
viém va chong tich m&, c6 tac dung
ngan ngira béo phi va cac bién chirng
lién quan dén bién chitng tim mach.

2. Khang lai vi khuin c6 hai
Gidm cé tdc dung chong mam bénh
manh mé, bao gdom ca viéc chdng lai
vi khuéan.

Trén thuc té, s&t dung acid hitu
colam chat b6 sung duwogc xem la an
toan va hiéu qua trong viéc loai bo vi
khudn c6 hai trong duong rudt.

Mot nghién citu da khéo sat kha
nang khang khuan cta gidm tdo doi
v6éi cdc mam bénh bao gom E. coli,
S. aureus, va C. albicans. Két qua cho
thay gidm c6 kha nang khang khuan,
e ché sy phat trién ctia vi sinh vat.

Gidm tdo cling c6 thé diét trir thanh
cong vi khuian khéang methicillin.

3. H6 tror bénh tiéu dworng
va diéu chinh lwong dwong
trong mau
Tiéu thu gidm tdo cé thé anh hudng tich
cuc dén chi s6 duong huyét va stress
oxy hdoa & bénh nhan tiéu dudong loai 2.
Trong s6 nhitng nguoi khée manh
an mot bira an cé banh mi, b6 sung
gidm lam gidm phéan &ng glucose va
insulin, cling nhu tang cdm giac no.
Trong mot nghién cttu nhod riéng
biét, nhitng bénh nhan tiéu duong

béo céo rang tiéu thu 2 muéng canh
gidm téo trudc khi di ngti lam gidm
luwgng duong trong méau lic déi ctia ho
xuong 4% vao sang hom sau.

4. Cong dung khang nim
Candida

Gidm tdo c6 dac tinh khdng nam, dac
biét 1la chong lai cac loai nam men
(candida) trén nhitng bénh nhan bi
viém miéng do rang gia, mét phan tng
viém phd bién khi deo rang gia.

Mot phu nit 32 tudi bi nhiém nam
Candida am dao kinh nién khong
chita khoi bang céc liéu phép khac da
hoi phuc khi sit dung gidm tdo. Diéu
nay cé thé duoc xem xét ap dung cho
nhitng bénh nhan khong phan tGng
v6i cédc liéu phap y té thong thuong
doi voi tinh trang nay.

5. Cai thién strc khoe tim mach
Cac nghién cttu trén dong vat cho
thdy gidm tdo cé thé t6i wu héa mic
cholesterol va chat béo trung tinh,
cling véi cac yéu t6 nguy co pho bién
khéc trong bénh tim.

Gidm ciing cé thé c6 tic dung
nhanh chéng d6i véi mét s6 yéu to
nguy co cua xo vira dong mach, véi
nhitng thay d6i dang ké vé cholesterol
LDL va cholesterol toan phan.

Nau an cho thém gidm hodc uéng
gidm van la nhitng cach tot nhat dé
két hgp ACV vao céach an uong cua
ban. Ban ciing c6 thé pha loang
giam v&i nuwdc va uong nhue mot loai

Thong thuong vdi khoang mot mudng canh gidm tdo moi ngay la du
dé thay dugc nhirng lgi ich ddi véi sirc khoe.

nudéc giai khat.

6. Lwong bao nhiéu la phu hop?
Mot danh gida nam 2016 cho biét rang
tiéu thu 15 ml (hoac khoang 1 muéng
canh) gidm tdo moi ngay thuong la da
dé thay duogc nhirng loi ich stc khoe.

Céc chuyén gia cling khuyén ban
nén st dung giam tdo hitu co, khong
loc, van gitt nguyén dang nguyén ban
hodc giam cé mau duc dé c6 dugc lgi
ich stic khoe toi vu.

Nhom Nghién cuiu GMI chuyén
nghién ctiu cdc van dé suc khée va moi
truong quan trong. Nghién cttu chuyén
sdu va tdp trung cia GMI kham phad
cdch ma tinh trang hién tai cta co thé
con ngudi phdn anh truc tiép trang
thdi thuc ctia méi truong xung quanh.

Thu Anh bién dich

-

LEO2014/PIXABAY

Su that vée khau tran

PETER WEISS
hitng chinh sach khong
hiéu qud khong giup
ching ta cai thién tinh
hinh ma con mang lai
nhimg hau qua khong
lwong dugc

Bai kiém tra khiu trang Ng5
trwére khi vao phong mé

Vao théng 8/2020, giai doan chua
c6 vaccine va moi nguoi dang
hoang loan, t6i c6 mot bénh nhan
nhiém COVID-19 va can phéau thuat
khdn cédp. Téi cé6 30 phit chudn
bi truéc khi vao phong phau thuat.

Khi budc vao, y ta da san sang cho
toi thire hién bai kiém tra do6 khit ctia
mat na N95. Viéc kiém tra do khit rat
quan trong dé ngan chan cac hat virus
xam nhap néu khau trang bi hé. Toi
deo céi dau tién vao va doi mot tai
nhya trium 1én phan dau va phia trén
co thé. Y td gan mdt cédi 6ng vao do
va yéu cau tdi cho c6 ay biét khi toi
cam thdy vi chua hay mui la.

Trong 5 gidy dau tién, t6i cam
nhan day vi chua. C6 ay nhanh chéng
dimg lai va ching t6i 13p lai bai kiém
tra tuong tw v6i mdt chiéc N95 khac.
Lan nay, mat 30 giay. May man thay,
N95 thit ba vira van, khéng c6 vi chua
hoac mui la khi hét ba phut kiém tra.

To6i deo khau trang N95 da
kiém tra, v6i b6 quan do bao hg,
hai d6i gang tay va kinh bdo hd.
Téi cdm thdy that kinh khung.

Pa mot nam troéi qua tir khi dé
va ching ta c6 thém kinh nghiém
gl vé khau trang hay khong? Cé
tat cd moi th nhuw chua cé gi.

Anh trai, chau gdi, va t6i la dong
tdc gid ctia bai bdo viét vé khau trang
N95 dugc xudt ban nam 2007 trén
tap chi Y té€ cong cong Hoa Ky. Tat cd
chung t6i déu la béc si. Tién si Martin
Weiss la tac gid chinh. Bai bdo d6 c6
tiéu dé "Ngan chan su lay nhiém ctia
ctim A bang khéu trang va tia cuc tim."

Khi néi so HIN1 lén dinh diém,
két luan tir bai bdo nay la khau trang
N95 c6 thé chan 95% giot dich siéu
nhé ban dén khdu trang va ching ta
can dugc san xudt khau trang loai nay
ngay. Ching c6 thé chan céc hat c6
kich thuéc nho téi 300 nanomet, hay
virus COVID-19.

Khau trang N95 cé cac sgi nano
day dac chan céc giot ban. bay la
thit tot nhat ma ching tdi cé trong
phong phau thuat, khong ké mat na
phong doc N100. Tuy nhién, theo
mdt bai bdo dang trén tap chi Y hoc
tw nhién vao 4/2020, khau trang N95
van c6 thé dinh virus tir ngudi bénh.

biéu dang buon 1a ho da khong lam
theo 10i kéu goi san xudt hang loat khau
trang nay cua ching t6i nam 2007.
Chung t6i ciing khang dinh mé&u chat
van la vaccine va liéu trinh diéu tri.
Khi ching ta da c6 vaccine, liéu trinh
diéu tri van chua hoan thién va cling

con nhiéu tranh céi cho dén bay gio.

Ngay nay, cac khuyén cao va lénh
bat budc deo khiu trang khi ra ngoai
duogc ban bé ¢ khap moi noi. Quéan Los
Angeles, New York, va St. Louis lai
thuc hién lénh deo khau trang trong
khong gian kin mét 1an nira.

Chung ta phdi deo khau trang khi
ra ngoai, ngay cd khi di mot minh.
Toi da thay tai x€ mot minh trong xe
hoi van deo khau trang.

Hiéu qua cta khiu trang No5
Viéc nay c6 thé dan dén nhiing phén
doén sai lam. Gia tri ctia chiéc khiu
trang trong viéc han ché COVID-19 la
gi? Toi sé phan tich duéi day

Khau trang N95 chi cé hiéu qua
khi né vira khit nhw phan trén t6i da
mo ta. Khong phai tat cd N95 déu dat
chuédn va mét s6 c6 thé cé khe hé.
Tén goi ding cua chiung la mdt na
phong doc, khong phai khau trang.
Khau trang cé muc dich chinh la
chan giot ban tir nguoi deo dén
nguoi khdc. Mdt na phong doc thi cé
kha nang bdo vé hai chiéu va gitup
nguoi deo tranh giot dich siéu nho
tlr d6i phuong.

Tham chi N100, nhw tén goi cta
no, cé thé chan COVID, nhung ching
ta khong thé deo né toan thoi gian.
Mat na phong doc N95 khong thodi
mai va bat tién khi deo trong thoi gian
lau. Toi va mot s6 dong nghiép phai
tam dimg phau thuit dé lau mat va
diéu chinh lai khau trang ctia minh.

Khiu trang y t& ¢6 ngin chin
dwore virus khong?

Khdu trang y té cé ba l6p soi tong
hop va soi siéu min, cé tdc dung ngan
chan cac hat lén, nhung lai kém
hiéu qué trong viéc ngan chan céc
hat nhé trong lay nhiém virus
COVID-19. Virus COVID-19
cuc ky nhé, 60-140 nanomet,
bang 1/1,000 micron.

Bai bdo xudt ban trén Tap
chi Higép hdi bdo vé duong hd
hdp quoc té vao nam 2009
vGi tiéu dé “Hiéu suat loc ctaa
khau trang y té da dugc FDA
chiing nhan” néi rang “Khéng
phéi tat cd khau trang y té duoc
FDA théng qua déu bdo vé ngudi
deo chong lai sy lay nhiém ctia virus”.

Peo khiu trang y t& dé€ lam gi?
Céc béac si phau thuét deo khau trang
y tévi hai ly do.

e Th* nhidt, ching t6i tranh
mdu hodc dich tir co thé
bénh nhan ban vao miéng

e Th hai, ching t6i trdnh nudc
bot cia minh ti€p xdc véi vét
thuong.

Muc dich cta khadu trang y té
khong phai dé phong virus. Mot s6
bédo cdo cho rang deo khdu trang y
téla dé giam sy lay lan virus tir nguoi
deo, nhung cdi n6é chan chinh la
nhiing giot ban. Mot s6 khéc lai cho

JUSTIN SULLIVAN/GETTY IMAGES
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Hinh anh minh hoa mét chiéc
khau trang N95.

Hié¢n nay xa hoi
day ray nhiing
thong tin sai l¢ch
va cac khuyen
c40 kho hiéu tir
chinh phu.

NOMAD/GETTY IMAGES

Khéu trang y t& chu yéu gidp
bao vé bénh nhan khoi céc giot
ban tir bac si phau thuat va
bdo vé bac sitrdanh mau ban
ra tlr bénh nhan. Chiing khong
dugc tao ra d€ bao vé chang ta
chdng lai virus.

s

rang né chan cac giot dich siéu nho.

Nhiing nghién cttu d6 gid dinh
rang tdt ca khau trang déu khit, vi
day la cac nghién citu kiém soat
moi truong. Céc giot dich siéu nho
la nhitng hat virus cyc ky nhé ma
ngudi bénh phét ra khi hit thé. Giot
ban thi lé6n hon mot chit, khi ban
hat hoi, néi chuyén hoac ho. (Mot
lwu y nhé: Mat na cé day budc sé
hiéu qué hon mat na c6 quai deo vi
ching chat hon.)

Giot ban thuong nhé hon nam
micron (1/5,000 ciia mot inch).
Con phan Ién phan tr COVID-19
nho hon giot dich siéu nho véi ty 1&
1/1,000 micron.

Vao nam 2020, mo6t bao cao cta
Tién si Kevin Fennely trén Tap chi
The Lancet néi rang hau hét céc
mam bénh virus & dang hat nhé.
biéu nay mau thuan véi quan diém
giot ban la nguyén nhan gay lay
truyén virus. Cé nhitng nghién ctru
khéc chi ra cac hat nho (kich thuéc
du6i 5 micron) chita lugng virus
nhiéu gdp 9 lan so vGi cac hat 16n
hon (giot ban). Nhitng hat nhé nay
nguy hiém hon vi chiing c6 thé xam
nhdp sau vao phoi. Khi giot ban roi
xuong dat, n6 sé chuyén sang dang
giot dich siéu nho va d6 lai la van deé.

Ly thuyét gian cach sau feet
Nhiing nguoi tin thuyét giot ban la
nguon chinh 1ay nhiém COVID-19 sé
unghdgidan cachxd hdi, nhungkhong
chila sdu feet. Chinh xdchonla tir18
dén 27 feet. Khong ai biét “quy tac”
gian cach 6 feet nay dén tir dau. N6
c6 thé dua theo dot bung phat dich
cum Tay Ban Nha nam 1918. T6 chtic
y té thé giéi (WHO) khuyén nghi gian
céch xa hoila mét mét (39 inch). Diéu
nay dua trén cong trinh ctia mét nha
nghién ctu nam 1930 vé sy lay lan
cuia bénh lao. Trung tam kiém soat
va phong ngilra dich bénh gan day
da thay doi cac yéu cau vé gian cach
trong truong hoc tir 6 feet xuéng 3
feet (duGi 1 mét mot chat).

Vi vy, hién nay, chiing ta da thuc
day toan thé giGgi ban hanh céc chinh
sach cé hiéu qud han ché, hay tiéu
ton rat nhiéu tién dé thuc hién céc
chinh sidch khong dem lai két qua
tuong xing.

Nhirng sy that vé COVID-19
COVID-191a diéu kinh khiing, dac biét
doi voi ngudi gia va cé bénh ly nén.
Nhung tin tot 1a d6i véi hau hét moi
ngudi, né chi nhu nhiém ctim. Nguoi
dudi 40 tuéi tir vong do COVID-19 cé
ti 1é thap 0.01% va tham chi thap hon
néu dugc chich ngira.

Hau qué cda cac bién phap ha
khac doi phé dai dich nay that tham
khoc. M6t bao cdo gan day trén Tap
chi The Well Being Trust cho biét
c6 hon 75,000 truong hop ti vong
vi “tuyét vong” (ty tit, ma tdy) do
COVID-19. 75,000 nguoi d6 la nhimg
nguoi tré tudi, hay nhing nguoi
khong cé nguy co nhiém COVID-19.

Hién nay xa hdi day ray nhing
thong tin sai 1éch va cac khuyén céo
khé hiéu tir chinh pht. Téi tin tuéng
vaccine, nhung moét so chinh tri
gia, chang han nhu Téng thong
Joe Biden va Phé Tong thong

Kamala Harris, da cong khai
tuyén bo rang ho sé khong tin
tudng bat ky loai vaccine nao
ra mat du6i thoi cuu Tong
thong Donald Trump. Ban
dau ho khuyén cao khong deo
khau trang, bay gio thi hay

deo. Peo hai khau trang, vi né
tot hon mot cdi. Vaccine sé giup
ban phong bénh cho dén khi né
khong con tac dung. Céac liéu trinh
diéu tri COVID-19 dang con tranh
cai, va chung ta tham chi khéng thé
déxuat phuong phdp méi. Xa hoi hién
nay khong phai la mét moi truong
thoéng tin dang tin céy.

Céach ching ta ké mdt cau chuyén
y khoa la rat quan trong dé thanh
cong. D6 la cach ching toi tro
chuyén véi bénh nhan ung thu hay
trudc phéau thuét vé phuong phép
diéu trj dé dat dugc thanh cong.

Va ké hoach d6 phéi dua trén sw
can bang gitta chi phi, két qua, va
quyéen ty do lwa chon. Chung toi
khong ép budc

Tiép theo trang sau
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Thuc pham gitp ring chac khée va thuc pham gay sau riang

Su can bang vi khuan
va nuéc bot trong
miéng 1 yéu to quan
trong bao vé rang khoe
manbh, vi vay haly nuoi
dudng cic lgi khuan

nay dung cach
IAN KANE

Theo Thu vién Y khoa Qudéc gia Hoa
Ky, sdu rang chinh la can bénh kinh
nién pho bién nhat ¢ tré em. Can bénh
nay ciing cé thé tr& nén pho bién &
nguoi l6n tuoi.

Sau rang xuat hién khi vi
khudn gay sau rang tuong tac
voi duong va tinh bot tir do
an thic udéng trong miéng
ctia ban va tao thanh hop
chat 16ng mang tinh acid.
Nhiing hop chat nay tan
cong bé mat rang cta ban
(men rang), tir d6 lam cho bé
mat rang mat di cac loai khodng chat.
Néu khong dirge diéu tri, tinh trang mat
khoéng chat nay c6 thé dan xuat hién
cac 16 nhé (sau rang) trén bé mat rang
ctia ban. Sau rang gay dau dén, nhiém
trung va thdm chi lam mat rang.

Phong nglta sdu rang bang cach
Iwta chon céc loai thuc phdm cé ham

lugng duong thap. Nhung ciing PIXABAY

dirng tim dén cac phuong an
thay thé dugc lam tir chat
tao ngot nhan tao vi ban
than chat tao ngot cling
gdy ra cac van dé stic khoe
nghiém trong. Néi chung,
trdnh xa nuéc ngot, cling
nhu céc loai d6 uéng mui trai
cay va keo, banh quy va banh ngot.
May man thay, cé nhimng loai
thuwe phdm c6 thé gitp cho stc khoe
rang miéng.

FREEPIK

TANIA KOLINKO/SHUTTERSTOCK

Cac loai thyee pham ¢6 1¢7i cho
rang va nwéu

Trai nam viét quat
Tréi nam viét quat dugc biét dén véi
cong dung bdo vé bang quang ctia ban
khoéi nhiém trung, va loai trai nay
cling gitp rang va nuéu khoe
manh vi chita ham lugng doi
dao anthocyanin, mot loai
sac t6 gitp ngan vi khuan
bam lén bé mat rang.
Nudc ép nam viét quat
rdt giau anthocyanin, c6 thé
loai trir sir hinh thanh glucan
(mot loai loai tinh bét c6 nguén
goc tir duong) va ngan ngtlra viéc hinh
thanh va cing lai cia méng bam trén
rang cta ban.

Cac loai rau c6 la mau xanh
Rau xanh la mot phan ctia ché d6 an
uong can bang va ho trg hé mién dich,
va ciing la mot cdch thiic ngon miéng
giup rang va nuéu khoe manh.
Céc loai rau xanh c6 chira
chat phytochemical rat
tot trong viéc danh bai vi
khuan va rat giau khoang
chat. Chung con chia
acid folic va calcium. Acid
folic hiéu qua vé6i chimg
viém nuéu va chdy mau nuédu.
Trong khi d6, calci hinh thanh
va duy trl su chac khée cta rang va
xuwong. Rau xanh con gitip ban gidm

lugng duong trong mau.

Thwe phdm tiv siva

Stta va pho mat déu la nhitng nguon
cung cdp calcium va phét pho
(phosphate) doi dao, gitip bé mat
rang (men rang) ctiing cép. Stta chua,
mot san pham lanh manh khéc twr
sita, c6 thé chita men vi sinh (tuy
thudc vao thuong hiéu va chat lugng
cua sita chua) giup lam tang so

PIXABAY lwong loi khudn trong miéng
I cia ban. Sy ton tai cua
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loi khuédn cé thé bao vé
ban khéi cédc bénh rang
miéng nhu viém loi.
Cic san pham tlr
stta nay khong chi cung
cdp calcium, mot chat
rat t6t cho viéc lam chéc
khée rang va xuong cda ban,
ching con chita mot loai protein goi
la casein. Casein c6 thé la m6t thanh
phan quan trong trong viéc trung
hoa céc acid trong miéng dugc tao
ra béi céc loai vi khudn cé hai trong
miéng ctia ban.

Bé sung dumwére
Nudc dong vai tro co ban duy tri stic
khoe tot - bao gom cd viéc vé sinh

PIXABAY rang miéng. Git cho co thé

luén da nuéc la rat quan
trong dé duy tri stic khée
rang miéng.
Nuéc bot giip ban
chéng lai viéem nuéu
va ngan ngira vi khudn
! c6 hai hinh thanh xung
quanh rang va nuéu. Co thé
ban tao dd lugng nude bot du trix
khi dugc bo sung di nuéce. Nude bot
di sé loai bo manh thic an con sét lai
trong miéng.

Nhiing thyre pham c6 hai
cho rang

Nwére cé gava dé ngot

Khong c6 gi thuc sy “ngot ngao” vé
nhitng thic uéng nay khi ban dén
véan dé rang va nuéu cda ban. Cac

loai acid trong nudc ngot &n mon
men rang va lam cho khoang miéng
bi kho. Diéu nay c6 nghia la ban
khong c6 du nuéc bot dé loai bo cac
manh thitc an bdm trong ké rang.

Keo chua

Mac du keo néi chung khong t6t cho
stcc khoe, nhung nhiing loai keo dai
tham chi con gay ra dnh hudng xau
hon nita doi véi stic khée rang miéng
cia ban. Dac biét, keo chua chia
nhiéu acid gay hai cho rang ctia ban.
Ngoai ra, vi chung rat dai nén chuing
¢6 xu huéng mac vao rang cda ban va
gay sau rang.

D6 uéng c6 comn

Trédi v6i y dinh ban dau lam am w6t
khoang miéng, khi ban uéng d6 uong
c6 con, ban lam cho miéng bi kho
hon. Khi miéng kho, ban khéng thé
ngan viéc thirc an (va vi khudn) bam
vao rang. Nudéc bot cling gitp stra
chita cac dau hiéu ban dau cta sau
rang, bénh nudu rang, va cac bénh
nhiém trung miéng khéc.

Banh mi
Khi ban nhai banh mi, nitéc bot cta
ban sé bién né thanh mot chat déo,
nhéo, dinh vao cic khoang nho gitra
rang cda ban. Diéu nay cé thé gay ra
sau rang.

Tinh bt lanh manh bao gom banh
mi lam tir ngli c6c nguyén hat va banh
quy gion lam tirnhiéu loai ngii coc.

Trai cay ho cam quyt

Mac du vitamin C trong nhirng loai
trai cay nay rat t6t cho stic khoe cda
ban, nhung céc acid di kem thi khong.
Cac acid nay c6 thé lam mon men
rang cla ban va gy sau rang. Vi vdy,
ban hay ddnh rang hoac stic miéng
bang nudc sau khi an hodc uong trai
cay ho cam quyt hodc cac loai thuc
pham cé tinh acid khac.

Tam Phuong bién dich
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Su that ve khau trang

Tiép theo tir trang 9

bénh nhan ung thu phéi diéu tri
khién ho dau dén nhu diéu tuong ty
doi véi vaccine.

Mac du tbéi tin twdng vaccine,
nhung t6i hiéu quyén tir chéi chich
nglra va tén trong quyét dinh cda
nguoi khée manh da 18 tudi tir chaoi
chich vaccine. Péi véi 36 triéu nguoi
da nhiém COVID, ho khoéng can phai
chich ngira vi ho da ¢6 mién dich ty
nhién. Nghién cttu cho thdy kha nang
mién dich 1au bén ctia vaccine, nhung
ching t6i khong biét 1a bao lau. That
don gian dé kiém tra xem ban cé khang
thé chong lai COVID-19 hay khong.

Nam 2007, ching t6i da khuyén
cdo cic quéc gia nén dy trir
khau trang N95. Khong ai
lang nghe diéu nay. Hién
chung ta khong cé kha
nang san xudt khau
trang d6. Tat ca déu
san xudt tai Trung
Quoc. Vi vdy, bay
gio, ching ta chicé
thé deo khdu trang
véi va tin rang né c6 thé
phong dich cho céng dong.

Cé nhén t6i khong phan doi viéc
deo khau trang khi can thiét. Nhung
chung ta phéi st dung loai phu hop,
N95 hoac hon. Tuy nhién, nhiing loai
khau trang nay ro rang gay khé chiu
va lam ching ta thém céang thang, kho
théd, hay cén tré qua trinh trao doi khi.
Toi thuong phai dimmg phau thuat dé
diéu chinh khau trang va "lay lai hoi
thd" ctia minh. T6i da deo khau trang
sudt cugc doi lam viéc; vi vay, diéu
dé dé dang hon doi véi téi. Nhung
khéng phdi moi ngudi déu nhu vay.

Van dé 1a khi nao thi can deo
khiu trang?

Viéc bat budc nhitng nguoi da chich
ngtra, hodc da khoi COVID-19 phéi deo
khu trang chang cé y nghia gi, ngoai
viéc khién ho cam thay an tam hon. It

nhat, budc mét dia tré 2 tudi phai deo
khau trang la viéc lam ngu xuan.

Lénh d6 khong dem lai hiéu qua.
Muc tiéu khong c6é ngudi tit vong
do COVID-19 la khong thuc té va
sé khong bao gio xdy ra. bPay la mot
can bénh dac thu. Néu nhu deo khau
trang cé thé "cru" mang nguoi, thi
ching ta clng c6 thé 4p dung luat
cam tuong tw doi v6i rugu, vi wdc tinh
khodng 95,000 ca t&¥ vong mbi nam
do cac tai nan lién quan dén rugu.
Nhitng tai x€ say rugu dung chét
nguodi bén duwong hoac hanh khach
vO t0i. Vi vy, cdc gidi phdp can phai
thuyc té va khong 16 bich.

Chung ta nén san xudt khau

— trang nhu mat na phong

‘o 4 doc N95 va phan phdi
%, | khi can thiét khi c6

~+. | tham hoa trong tuong

/ lai. Chac chan sé cé
nhiéu dai dich sap xay
ra. Quan diém cua t6i la
chi s dung khau trang
khi né théat s cé ich.
Khau trang vai hay khau trang
y té giong nhu budc mot sgi day
quanh eo khi l4i xe va khang dinh d6
la day an toan.

Ciing khong qué dang khi néi deo
khan che mat Gucci, nhu ba Nancy
Pelosi, cling giong nhw yéu cau ky
thuéat vién chup X-quang deo tap dé
lam bép khi chup X-quang.

Tién si Peter Weiss la khdch moi
thudng xuyén cua cdc dai truyén hinh
dia phuong va quoc gia, bdo chi va dai
phdt thanh. Ong la trg Iy gido su'lam
sang san phu khoa tai Truong Y David
Geffen tai UCLA trong 30 ndm. Ong
da roi chic vu dé cé6 thé giip vé mat
lam sang cho nguéi c6 nhu cau trong
dai dich COVID. Ong ciing la c6 van
cham séc stic khde quoc gia cho chién
dich tranh ci tong thong nam 2008
ctia Thuong nghi si John McCain.

Thu Ngén bién dich



