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Mot
em bé co thé
tiéu thu 6,000
miéng ta trong
sudt hai nam
dau dai.

Loai ti 16t diing mot lan cho thay khong tot
cho tre so sinh va hanh tinh ching ta

4

Mot so nghién ctru
cho thay rang ta
dan str dung mét
[an c6 thé gayra
va lam trdm trong
thém bénh hen
suyén, mot cén
bénh dugc chita
tri thudng xuyén

hon &tré nho.

JENNIFER MARGULIS

ganh cong nghiép ta 16t
toan cau dugc dinh gia
gan 53 ty USD vao nam
2019, va theo Khdao sat
Allied Market, sé dat 68
ty USD trong sdu nam téi. Bdo cdo cta
Khdo sat Allied Market cho rang mot
phan ly do khién thi truong nay, bao
gom cé ta dung moét lan va tai s
dung, phat trién nhanh chéng
trén toan thé gidi la vi “ta dung
mot lan rat tién loi, an toan
va tiét kiém thoi gian” va “la
mot trg thti cho phu ntr di lam.”

That vay, nganh cong nghiép -\‘

ta 16t da tién hanh quang cdo truc

tiép dén khach hang trong nhiéu
nam dé thuyét phuc rang ta dén, dung
mot lan, cé thé viat di 1a lua chon t6t
nhat va don gian nhat.

Nhung chiung cé thuc sy nhw
vay khoéng?

Ong Jamie Syken va vg Melissa s&
hitu mét ctta hang chuyén ban san
pham than thién v6i mo6i truong danh
cho tré em c6 tén la Growing Green
Baby & Ashland, Oregon trong nhiéu
nam. Ho cé ba dita con: Jonathan, 12
tudi; Theo, 9 tudi; va bé Evelyn, mai
5 thang tudi. Ho khong nghi rang ta

dung mot lan giup tiét kiém thoi gian,
an toan, hodc tién loi. Ho khong thich
ta dung mot lan vi hai ly do chinh: anh
huéng khong t6t dén sic khée va sy
bat tién ctia chuing. Thay vao d6, ho st
dung ta vai cho tat ca cic con cta ho.
Ong Jamie noéi: “Toi thuc long nghi
rang chung dé chiu hon. Ban sé khong
phai chira 20 cdi ta ban trong thung
rac &nha cta minh.”
Nha Sykens cho rang, ta vai chi
can giat khi dung sap hét. Nhung
sé la van dé khan cap khi ching ta
hét ta ddn va dang & mdt minh
v6i dita con nho.
Khong c6 gi “thuédn tién” khi
phdi t minh lam mot loat cac
viéc: dat nhitng dta tré vao trong
xe, bdo ddm xe di1 xang, 1ai xe dén ctra
hang, bé ching ra khéi ghé, mua ta roi
madc cho ching, va lai 14i xe tr¢ vé nha.

PN

Céc chuyén gia

udc tinh mot chiéc Co6 bao nhiéu loai ta?

ta dén mat tir 100 Hau hét tré so sinh di tiéu tir 6 dén 10
de"pi%?]’m de lan va di tiéu it nhat 3 lan mot ngay. Vi

ta ddn dung mot lan c6 thé chira lugng
16n nuéc tiéu, nén hau hét cic bac cha
me khong thay ta méi khi con té. Ngay
ca khi nhu vay, thi mot dita tré van can
6-8 miéng td mdi ngay. Nghia la, mot
em bé c6 thé tiéu thu 6,000 miéng ta
trong su6t hai nam dau doi.

Theo bao cdo cta Co quan bao vé
moi truong (EPA) nam 1991, udc tinh
c6 khoang 20 ty ta dan bd di & My mébi
nam, tao ra khoang 3.5 triéu tan chat
thai hang nam.

Bdo cdo tuong tw ctia EPA chi ra
moi lo ngai cda Hiép hdi Y té€ Cong
cong Hoa Ky rang ta dung mot lan cé
nguy co thdi ra mam bénh vao moéi
truong thong qua phan nguoi, gay 0
nhiém ca dat va nuéc ngam.

PROSTOOLEH VIA FREEPIK

Ta dan khong thyre sw bi phan huay
Nam 1959 khi anh ca ctia t6i ra doi, ta vai
la sy lua chon duy nhat. Khong day hai
nam sau, liic me t6i c6 em bé thit hai, lan
dau tién ta dan c6 mat trén thi trudong.

Loai ta nay do Victor Mills phat
minh vao nam 1961 & Illinois, ltic d6 né
la mot sdn pham cong kénh va khong
thodi madi. Khi anh trai thit ba va téi
dugc sinh ra vao cuéi nhitng nam 1960,
nhiéu gia dinh nguoi My da chuyén
sang st dung ta dédn do sw quang cdo
rong rai cta né. Tuy nhién, bo me toi
van st dung ta vai cho cd bén ching t6i.

Me t6i la nha vi sinh vat hoc va nha
moi truong hoc ndi tiéng; ba da phan doi
cac san pham cé thanh phan tir nhya
rang: “Moi ngudi ndi ‘Hay do rac d’ nhung
ban c6 biét ching do ra dau khong?”

Me t6i nhan manh: Cac chuyén gia
udc tinh mot chiéc ta dan mat tir 100
dén 500 nam dé phan hiy. Nhung khong
ai thyc sy biét vé diéu nay. Nghia la moi
chiéc ta déan ban duwgc virt vao bai rac
tr nam 1961 van chua thé phan huy.

Muli ctia ta dung mot [an

Jamie Syken ciing phan d6i mui nhua
khé chiu cta ta d4n. Ong néi ring
“mui nhuya cach mat con tré 10 inch
(25cm)” 1a khéng tot cho stc khoe.

That vay, mot s6 nghién cttu cho
thdy rang ta dan st dung mét lan cé
thé gay ra va lam tram trong thém
bénh hen suyén, mdt can bénh dugc
chita tri thuong xuyén hon & tré nho.
Theo Hiép hoi ho hap Hoa Ky, bénh
hen suyén &nh huédng dén hon 6 triéu
tré em & My, va la nguyén nhéan th&
ba khién tré em du6i 15 tuéi phai
nhap vién.

Trong nghién ctu cé tiéu dé “Anh
huéng Céap tinh dén Puong Ho6 hap ti
Chat thai ctia Ta,” dugc xuat ban trén
tap chi Luu gitr sttc khde moi truong,
cho thay loai gam nham khi tiép xtc
v6i cac loai ta dédn da bi kich ting mat,
mii, c6 hong, va co that phé quan
giong nhu mat con hen suyén.

Nghién cttu nay chi ra moét luong
cac héa chat khiac nhau bao gom
ethylbenzene, isopropylbenzene,
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Ne:ac nhién voi nhiing lgi ich cua cu cai

GREEN MEDINFO

Nhitng 14t cd cai gion gion
khong chi khién mén salad
ctia ban hap dan hon, ma con
hoé trg cho stc khée tim mach
ctiia ban.

Loai ct dan da nay cé chia
thanh phan dinh duéng that
dang ngac nhién. Ca céi cd rat
nhiéu mau sac, tir trang dén tim
hoéng, dén cd mau den; hinh
dang thay do6i tir hinh tron, hinh
tru dai ngan khac nhau.

Cu cédi c6é thé ndu chin, an
song, hodc ngdm chua tuy s&
thich. Nguoi ta thuong cho cu
cdi vao mén salad hodc trong
mot s6 mén an ctia Au Chau.
Nguoi Trung Bong thi uéng nuoc
ép cu céi vi nguon vi chéat dinh
duong daéi dao ctia né.

Trong y hoc dan gian & Hy
Lap va cac nuéc A Rap, ci cai
dugc xem la phuong thuoc gia
dung chita cidc bénh nhu soéi
mat, vang da, cac van dé vé gan,
kho tiéu, sa tryc trang, va cac
bénh vé da day khéc. Duéi day
la mot s6 lgi ich stc khée cta
cu cdi qua nhing nghién ctiu
khoa hoc hién dai.

1. Tiéu héa tét hon

Mot ntta chén cu cdi séng cung
cap 1g chat xo. Chat xo c¢6 lién
quan dén viéc cai thién tiéu
héa, va an nhiéu chat xo hon
c6 lién quan dén viéc giam ty 1&
béo phi, tiéu duong loai 2, ung
thw, va bénh tim.

L4 cu cdi cé thé dac biét htru
ich cho tiéu héa. Mot nghién
cttu nam 2008 cho thay nhiing
dong vat dugc nudi bang thuc
phdm giau cholesterol c6
nguon chat xo tot trong bot 14 ca
céi thi chirc nang tiéu hda dugc
céi thién. Ct céi duogc biét la cé
tdc dung kich thich san xuat
mat, mot chat quan trong gitp
hé tiéu héa hoat dong toi wu:
ho trg gan va tii mat.

2. Giam kho chiu dwong
tiét niéu

Ct céi c6 tinh loi tiéu, c6 nghia
la chang gitp tang san xudt
lwgng nudce tiéu. Tir thoi ¢ dai,
chiét xuat tir than cay cu cai
nay da dugc st dung dé diéu tri
nhiém trung tiét niéu. Loi ich
nay cung v6i céc loi ich khéac
cht yéu la do sy hién dién cua
glucosinolate, polyphenol, va

isothiocyanates.

Phuong phdp an cé cu cai
cling dugc phat hién lam tang
bai tiét canxi oxalat, chat tao
thanh séi than, so v6i ché do an
tw chon.

S6 lugng tinh thé canxi oxalat
trong nudc tiéu cao hon dang ké
& cd nam gidi va phu ni¥, c6 nghia
la chat nay duoc dao thai ra ngoai
thay vi ton dong trong co thé
va dan dén séi duong tiét niéu.

Cu céi cing xudt hién trong
moét nghién ctu nam 2012 vi
hiéu qua chéng lai nam Candida
albicans, mot nguyén nhan pho
bién gay nhiém trung miéng va
nam am dao.

3. Bao vé gan va ti mat

Cu céi dugc biét la cé tac dung
bédo vé gan va tdi mat. Dua trén
mdt nghién cttu nam 2012 trén
moé hinh dong véat, chat chiét
xudt tir enzyme cu cdi trang cé
thé bdo vé chong lai qué trinh
nhiém doc gan (t6n thuong gan
do héa chit).

“Chiét xudt sativus khong
cho thay bat ky tdc dung doc hai
nao va cé thé duoc coi la mébt
chat bdo vé gan manh mé,” cac

\“\“@mcx viA FRegy,
s ,r

Cu cai trong vuon
rau cua ban

Ban hay tinh dén viéc trong cid
cai trong vuén nha, va trong
cac hang ngén lién tiép sau mdi
10 dén 14 ngay. Tot thay, cd cai
phat trién dugc & hau hét loai
dat, miénla dugc chuan bi ding
cach, bon phan tu nhién, va duy
tri da do am.

Loai rau ch nay phat trién
nhanh va can dugc thu hoach vao
dung thoi diém.

Ban co thé &n ch cai theo
nhiéu cach khac nhau, chang han
nhu nudng va xao vdi téi va rau
tham, thém Iat mong vao banh
sandwich, hodc ngam chiing vao
mé kim chi ctia ban.

Nao hay thir bat dau bang
cach thém lat cd ci gion rum vao
mon salad ctia ban.

nha nghién ctu viét, lvu y rang
bot 14 [ct cdi] cé thé cé hiéu qua
trong viéc cai thién mic do men
gan transaminase va bilirubin
toan phan - hai dau hiéu sinh hoc
doi vai stic khoe cda gan.

Trong mot nghién ctu khac,
nudc ép cu cdi den lam gidm séi
mat cholesterol va gidm chat
béo trung tinh trong khi ting
mtuc cholesterol HDL & chudt. O
Mexico, nudc ép cua cai den la mot
phuong phép dan gian diéu tri so6i
mat, ciing nhu gidm cholesterol.

4. Thuoc tinh chéng ung thw
Mot nghién cttu nam 2010 da
thay su lién quan gitra chiét xuat
tlr ré cu cai, dac biét la céac loai
isothiocyanates khdc nhau cta
né véi té bao chét trén mot so
dong té bao ung thw. Cac nha
nghién cttu lueu y rang ré “tao ra
hiéu qua ngan nglra hda hoc tiém
nang va gay ra qud trinh chét
rung trong cac dong té€ bao ung
thu thong qua viéc diéu chinh
cac gen lién quan dén con dudng
tin hiéu apoptotic.”

Chiét xuat hat ct cdi cling duoc
thdy trong mot nghién cttu nam
2019 dé lam chét té bao ung thu
va giam sy di chuyén ctia ung thw
biéu mo6 té bao vay & miéng, do
d6 dugc dung nhuw mot loai thuoc
chong ung thutiém nang.

5. HS tro’ sire khoe tim mach
Cu céi la mot nguén cung cap doi
dao anthocyanins - chit flavonoid
khong chi gitp ching c6 mau sac
ruc r& ma con dem lai mot s6 loi
ich stic khoe khéc.

Céc nghién ctu dich té hoc cho
thay tang tiéu thu anthocyanin lam
gidm nguy co mac bénh tim mach.
Nhiing flavonoid nay thudng tuong
tdc voi cac chat phytochemical
khac dé tao ra hiéu tng coOng
huong, va c6 thé diéu chinh céch
phat tin hiéu khac nhau lién quan
dén sy phét trién ctia bénh tim.

Anthocyanins cho thay cac ddc
tinh quan trong cé thé cé lgi cho
cd bénh tim va céc truong hop ung
thu & nguoi.

Tric Poan bién dich
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Loai ta l6t dung mot Ian cho
thay khong tot cho tré so
sinh va hanh tinh chiang ta

Tiép theo tir trang 1

styrene, tolune, va xylene
tlr ta dén, khién ho dua ra gia
thuyét day la nguyén nhan gay ra
chiing suy hé hap & chudt.

Céac nha nghién ctu két luén:
“Ta dung mot lan nén dugc xem
la mot trong nhiing yéu t6 c6 thé
gay ra hodc lam tram trong thém
tinh trang bénh hen suyén.”

Ta dung mot [An ¢6 hai cho
bé trai vi qua néng

Ngoai nhitng lo ngai vé bénh
hen suyén, td dung mot lan c6
hai cho bé trai hon bé géi. Dé gitr
tinh trung khée manh, co quan
sinh duc ctia nam gid¢i phéi dudi
98.6 do F. bay la ly do tai sao co
quan sinh san ctia nam giéi nam
ngoai co thé. Tuy nhién, ta dung
mot 1an khién nhiét d viing sinh
duc cao hon va khong tot cho
viéc san xudt va di chuyén cta
tinh trung, dac biét khi khoéng
dugc thay thuong xuyén.

Theo mét nghién ciu ctia
Dtc trén 48 tré em khée manh
cong bo trén tap chi Luu tri
bénh 4n thud nho, & bé trai mac
ta dung mot lan, nhiét d6 tai biu
lién tuc cao hon so véi nhitng bé
mac ta vai.

Nhoém cac nha khoa hoc Piic
két luan, viéc lam dung ta dung
mot lan c6 thé la nguyén nhan
khién sttc khoe sinh sdn cuia
nam giéi ngay cang suy gidm.

Céc nha khoa hoc viét: “Co
ché sinh ly lam méat cda tinh

hoan khong dugc bdo dam khi
st dung ta dan.”

Mot danh gia khoa hoc duogc
cong bo vao nam 2012 tiép tuc
chi ra rang ta dung mat lan gay
vd sinh & nam giéi, cling nhuw
hen suyén va céac van dé ho hap
khéc, ung thu va tén thuong gan.

TA vai bén hon ta diung
motlan

Pa qua roi thoi ctia td quan va
ta chéo (mac du mot s6 bac phu
huynh van st dung) Gio day, co
hang chuc loai ta c6 thé tai s
dung, bao gom ta vai - thuong
dugc lam tir sgi bong, soi gai
dau hodc len cé st dung bang
dinh hodac kep dé c6 dinh, ta bo
tii hoac ta tat ca trong mot. Ta
tat ca trong mot hién rat pho
bién, dé st dung, va cé thé tai
st dung. Chiing duoc boc mot
l6p bén ngoai va bén trong
chita nhiing sgi bong tham hut
lién két v6i nhau.

Nhiing loai ta cé thé tai st
dung gitp cat giam hang nghin
tan rac thai, nguoi tiéu dung it
ton kém va thich hgp véi lan da
nhay cam cua tré so sinh. Theo
Hiép hoi Ta 16t, ta c6 thé tai st
dung than thién véi moi truong
hon, gid ca phai chang hon, va
tot cho stc khoe hon so véi ta
st dung mot lan. N6 ciing dé

thuong hon rat nhiéu.
Phwong phap khong dung ta

Mot yéu t6 khac la ta anh hudng
dén viéc ngdi bo & tré; ta dung

moét lan tham hiat qua tét lam
tré khong cam thay uét khi te.
Do tudi trung binh cta viéc tap
ngoi bo tiép tuc tang lén & Hoa
Ky; mot dia tré bon hodac nam
tudi van con mac ta. Mac du mot
phan la do sy gia tang cac nhu
cau dac biét & tré em, nhung khi
khong cdm nhan dugc cic dau
hiéu kich thich thi viéc ngéi bo
sé khé hon nhiéu. Tré em mac
ta vai dé dang hoc ngoi b6 hon.

Mot s6 phu huynh gitp con
ho tép ngodi bbd ngay tlr khi con
nhé bang cach nhan biét cac
dau hiéu & tré va day chung
nghe theo am thanh (nhu tiéng
xi nhe nhang). Tt cuén sach
“Em Bé Khong Can Ta” cuaa
Christine Gross-Loh, vg chéng
toi da lam diéu nay véi dira con
at cda minh. Khi con bé céan
phdi di tiéu, ching t6i chi can
c6i ta va dat con bé 1én bon cau
hodc moét cdi bdé nhé. Khi con
bé di tiéu, ching tbi tao ra am
thanh sh-sh-sh. C6 bé hoc cach
di tiéu khi c6 am thanh dé va

o

Gio day, cd hang chuc loai ta
c6 thé ti str dung, bao gém
ta vai - thuong duoc lam tir
s0i bong, sgi gai dau hodc
len c6 st dung bang dinh
hoic kep dé c6 dinh, td bo
tli hodc t4 tat ca trong mot.

Nhom cicnha
khoa hoc Diic ket
luan, viéc lam
dung 13 dung
mot lan c6 thé¢

1a nguyén nhan
khien suc khoe
sinh san cua nam
gidi ngay cang
suy giam.
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chi bat dau tiéu khi ta duoc céi ra.
Em bé thit tw cta ching t6i chua
bao gio bi ham ta va hiém khi lam
ban ta. Mac du viéc khong mac
ta c6 vé xa la véi cidc bac cha me
nguoi My, nhung né lai phé bién
& nhiéu quéc gia trén thé gidi.

Du sao, nhitng dita tré so sinh
roi sé khong can ta ntta. Thay vi dé
lai mdt bai rac khoé chiu, sao ban
khéng thit dung ta vai hodc khong
madc ta cho con; day la nhimg lua
chon t6t hon cho hanh tinh nay va
cho con ctia ban.

Tién si Jennifer Margulis, tdc gid
quyén sdch “Con Cia Ban, Cédch
Ctia Ban: Chju Trach Nhiém Vé Céac
Quyét Dinh Mang Thai, Sinh Con,
va Nudi Day Con Dé C6 Mot Gia
Dinh Hanh Phtc, Khée Manh”, c6
mot chuong veé ta bim. C6 ciing la
nguoi thuong xuyén déng gop cho
The Epoch Times. Quy vi c6 thé
tim hiéu thém vé tic gid tai trang
web www.JenniferMargulis.net.
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Phac hoa chan dung
thay thuéc Trung y
Tiéu Long Hiry,
mot trong T(r dai Danh
y G Bac Kinh.

iai thoai lich su cua mot trong
T dai Danh v 6 Bac Kinh

TIEN HUE

ai Bac Kinh timg c6

mot thay thuoc ty hoc

Trung y ma khong cé

thay day, méi chi 22

tudi da dugc ca tung la

Phat ctia van gia. Ong doan bénh

nhu than, dugc ménh danh 1a Bién

Thudc cta Trung Hoa Dan Quoc.

Ong nhin mdt cdi 1a dodn dugc

ngay sinh ti¥ ctia ba vi danh nhan.

Ong 4y la Tiéu Long Hitu, ngudi

ditng dau Tt dai Danh y & Bac Kinh
thoi xura.

Bénh cua Vién Thé€ Khai tién
trién y nhw dy doan

Cuoi thang 5 nam 1916, Vién Thé
Khdi, khi d6 la téng thong cuaa
Trung Hoa Dan Qudc, bi bénh
gan hai thdng. Ong Tiéu duoc
moi dén chira tri. Sau khi khdm
qua bénh nhéan, 6ng cam but lén
ké mot don thudc, dong thoi dan
do cu thé trong thoi gian dung
thuéc va bat bubéc bénh nhéan
phéi tinh dudng.

Sau d6 ong viét vai dong chir
lén mot to gidy khac, mo td mot
sO triéu chitng ma bénh nhan sé
mac phai, va néi rang mét khi xuat
hién nhimg triéu ching nay thi
cham ctu va thuéc cting vo hiéu.

Tat cd moi nguoi 1ap tic déu
chodng vang; nguoi than cda Vién
Thé Khai thi bang hoang; hai
nguoi con trai cling khong dong
tinh v6i phuong én diéu tri. Sau 10
ngay cham tré trong hoang loan,
bai tong thong Vién Thé Khai da
tir tran.

Sau khi sy viéc xdy ra, Ong
Tiéu cho biét tinh trang nhiém
doc niéu cata Vién Thé Khai von
da rat nghiém trong, nhung 6ng
lai vuéng ban chuyén quoc gia
dai s nén khong cdch nao nghi
ngoi, du cé udng thudc ciing khé
long khoéi bénh. Toan bd dién bién
clia can bénh ding nhu 6ng Tiéu
da dy doédn, khong sai mot phan.
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Anh chup Ton Trung Son.

Anh chup Luong Khai Siéu.
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Nhan dinh bénh gan cua

Tén Trung Son da dén tinh
trang khong thé chiva tri,
khong ké don thudc

Chin nam sau, tong thong lac d6 la
Ton Trung Son lam trong bénh, da
moi rat nhiéu thay thuéc dén xem
bénh ma khong thé chan doan ra
nguyén nhan.

Sau khi xem bénh cho Tén Trung
Son, 6ng Tiéu thang than ndi véi Ton
phu nhan Téng Khénh Linh rang,
bénh & gan, hon nita da dén tinh
trang khong thé chita tri, thudc sac
khong thé c6 hiéu qua. Ong khong
ké don thuéc nao, céo tir roi di

Sau khi Téon Trung Son qua doi,
kham nghiém t thi cho thdy “gan
cing nhu khic g6, cé khéi u ac
tinh”, tic la bi ung thw gan, ding
nhu chdn doan cda 6ng Tiéu. Vao
thoi diém d6, vu viéc nay da gay
chan dong toan kinh thanh.

Chi ra dwong s6ng, nhung
Lwong Khai Siéu da chon
phéu thuat

Vao khoidng nam 1926, mot trong
sdu nha tu tudng noi tiéng cuha
Phong trao cai cdch Duy tan la
Luwong Khai Siéu bi bénh tiéu ra
mau. Pén bénh vién kham thi thay
thudc chdn doan cé mot khéi u trén
than, phai phau thuat cat bo.

Ong Tiéu bat mach cho Khai
Siéu, ndi rang than khong cé bénh,
nén hanh sy can trong, khéng can
phéi m6, chi can uéng thuéc bac do
ong ké trong thoi gian dai la sé khoi.

Tuy nhién, Luwong Khai Siéu
khong yén tam, van chon dén bénh
vién dé phau thuat; sau khi phau
thuat méi phéat hién than binh
thuong, khong cé khoi u. Luong
Khai Siéu van bi tiéu ra mau, va da
khong may qua doi sau d6 hai nam.

S6 phan hoan toan trai ngwo-c

cua hai chi em

Cé rat nhiéu cau chuyén vé cach

kham chita bénh ky diéu ctia 6ng Tiéu.
Chau géi cia 6ng da ké cau

chuyén nhu thé nay:

C6 mot gia dinh song & Hoang
Thanh Bac Kinh, ba chu nha sau
khi sinh 1dm bénh nang, khéng it
thay thuoc da dén khdm nhung déu
bat luc. Ong Tiéu cling dugc moi
dén; sau khi khdm bénh xong, chua
kip ké don thudc thi em ho cta ba
dy da di hoc vé. Co nghe noi cé 6ng
Tiéu & d6, thuan tién lién nho 6ng
Tiéu xem bénh thit cho cd, béi vi
kinh nguyét ctia c6 da bi gidn doan
trong vong hai thang.

Sau khi khdm xong, 6ng Tiéu
noi voi chong ba chia rang, “Mac du
bénh cta vo 6ng rat nghiém trong,
nhung t6i c6 thé lo dugc; tuy nhién
bénh ctia em ho ba da dugc chian
doan qua tré, e rang tién lugng xau.”
Chong ba vo cung kinh ngac, mot
nguoi nam trén giwong thoi thép
yéu 6t thi khong sao, nguoc lai mot
cO géi dap xe vé nha thi lai c6 nguy
hiém dén tinh mang?

Ba thang sau, nguodi vg 6m nang
dan dan binh phuc duéi sy diéu tri
cta ong Tiéu, nhung c6 gdi nho kia
thl ngay cang gay di, va dén mua
dong nam d6 thi da qua doi.

Tw hoc thanh tai, ciru ngwoi
trong dich bénh

Y thuét cao siéu cta 6ng Tiéu khién
nguoi ta phdi tdn than. Piéu con
dang kinh ngac hon 13, 1a mét danh
y noi tiéng, nhung 6ng khong phai
la gia truyén, ciing khong cé thay
truyén, hoan toan dwa vao ty hoc
ma thanh tai. C6 thé thay 6ng Tiéu
la mét nguoi c6 ngd tinh cuc cao
va tri tué vuot troi.

Ong Tiéu da thanh danh nhuw
thé nao?

Khi 6ng dang tu hoc & Tt Xuyén
nam 22 tudi thi dich bénh bung
phat & T Xuyén. Ong da di khap
cac duong pho dé chira tri cho nguoi
bénh, dun thudéc bac ngay trén
duong, cttu vo s6 bénh nhan. Danh
tiéng lan ra tlr do.

Xem tiép trang 4
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Giai thoai lich su
cua mot trong Tu dai
Danh y 6 Bac Kinh

Tiép theo tir trang 3

Trinh d¢ thw phap cwe cao,
bénh nhian dem d6ng khung
don thude

S& hoc ctuia 6ng Tiéu khong chi la
kham bénh va ké don thudc, ma
ngay ca chit trén don thuodc ciing
rat dep.

Ky nang viét thu phédp cta ong
khd cao; nhitng don thudc ctia 6ng
dugc bénh nhan xem la tdc phdam
thv phdp dé swu tam hoac 1ong
khung treo; tham chi cé ngudi con
ra gia rdt cao dé mua don thudc
cda ong.

Phwong thudc bi mat c6 tén la
Phat Kim Tan

C6 mot cau noi goi la Troi ghét anh
tai, nhung d6i v6i 6ng Tiéu, cau
néi nay duong nhuw khéng ding.

Ong Tiéu la ngudi goc T Xuyén,
quen v6i am thuc T Xuyén, thich
an cay, ham meé uong rugu, bon
mua déu uong, hon nita 6ng song
trong mot thoi ky khan hiém vat
chdt, mot thoi ky day bién dong.
Ong da trdi qua thoi nha Thanh,
Trung Hoa Dan Qudc, chién tranh
chong Nhat va ca néi chién. Ong
song khée manh dén nam 1960,
hudng tho 91 tudi (13/2/1870 -
20/10/1960), 1a nguoi cao tudi nhat
trong Tt dai Danhy.

Vay 6ng c6 bi mat dudng sinh
gi khong?

Ong Tiéu c6 mot phuong thuéc
bi mat dé boéi bé da day, duogc goi
la Phat Kim Tén, nghe néi 6ng dac
dugc no trong gidc mong.

La lach va da day la nén tang
co ban cta co thé con nguoi, va la

ngudn cung cdp nang lugng dinh
duéng cho sy song. Viéc boi bo 14
lach va da day la diéu dau tién trong
viéc nuoi dudng stc khoe.

Phat Kim Tén la thit ma 6ng Tiéu
duing hang ngay; hy vong moi nguoi
hay bdo téon phuong thudc nay.

Phat Kim Téan chi cé hai vi
thuéc, tinh chat diu nhe, an toan
hiéu qud;, dugc liéu pho thong,
c6 san trong cac hiéu thudc; gia
cd phdi chang, bao ché don gian
(chi can dang bot); dé bao quan,
dé dung (c6 thé uéng ngay); thich
hop cho moi lira tuoi.

Dwore liéu Ké néi kim,
Phadt thu

Ké noi kim la 16p mang mau vang
phi & mat trong cia mé ga (da
day ga), c6 tac dung boi bé 14 lach
va than. Khd nang tiéu héa cta ga
cuc ky khoe, da an vao cling c6 thé
tan hét. Nghién cttu y hoc hién dai
cling phat hién ra rang Ké ndi kim
chita nhiéu loai enzym tiéu hoa
(Gastrin, Keratinase, Pepsin vi
lwong, Amylase) va céc loai acid
amin khac nhau, rat cé loi cho la
lach va da day.

Thit ga cé tinh khit méau @ tac
rat manh, khong chi tiéu hda thic
an ma con c6 tac dung loai bé soi,
khoi u nhuu xo t& cung.

Chuéng bung sau khi an, chén
an, ndc cuc, trao nguoc acid, dau
bung di ngoai, tré gay an uéng that
thuong, nguoi gia tiéu héa kém,
nam lau trén giwong, chiic nang
da day va 14 lach kém, déu cé thé
uong mot lugng nhé Ké noi kim
moi ngay.

Phat tha con c6 tén la Thanh

Bai thudc Dugc liéu Ké ngi kim, Phat thi: St dung
qua Phét thl va I6p mang mau vang ph trong mé ga,
phoi kho tan nhd thanh bt dé dung chung.
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Bai thudc Canh chén gio ndu dot long cu sen:
Str dung phéan dot cua Iong cu sen (dénh dau vong
tron) dé ndu vai gio heo.

lwong thong khi qué, mui huong
thanh nhéa, dugc tinh binh hoa,
am ma khong kho, 1a lwa chon
hang dau dé bao vé da day, c6 thé
di vao bon dudong kinh lac cua 14
lach, da day, phdi va gan dé diéu
hoa khi huyét ctia toan bo co thé.

Phat thd c6 thé dugc st dung
dé diéu tri 14 lach va da day yéu, an
uong thiéu chat, titc nguc, day bung,
mét moi, suy nhugc va tram cam.

Céch duiing

Ldy lugng bang nhau ctia Ké noi
kim va Phat tha tan thanh bdt,
khuay déu véi nhau, méi ngay 2-3
gram, dung v6i nuéc am.

Phuong thudc nay du it, nhung
hang ngay uong sé cé cho tot véi
da day va 14 lach. Ong Tiéu chinh
la cho mot thia vao miéng méi
ngay, sic miéng bang nudc dm,
udng nhu thé truong ky.

Canh chan gio ndu dot léng sen
Nguoi ta thuong cho thém ngé sen
vao khi ham chén gio heo, nhung
ong Tiéu cé mot phuong thitc doc
ddo, do6 1a thém vao phan dot gitra
cacléong cua sen.

Phan d6t nam gitra 16ng ct sen
tuy cing, khau vi khéng ngon
bang ng6 sen, nhung thanh nhiét,
mat huyeét, c6 tdc dung chita buén
buwc, mat ngd, miéng khé va mo
nhiéu; con c6 thé thanh nhiét
thong phoi, cdi thién hé thong
mién dich cda co thé; khong chi
c6 thé loai b6 cac cuc mdau tac ma
con tang cuong sinh luc.

Quan trong nhat 13, dé 1a noi cu
sen phat trién; né c6 kha nang tuw
sinh trudng. Pay la céi hay khi s
dung dot l6ng ca sen cda 6ng Tiéu.

Ong Tiéu da truyén lai cho
chiing ta phuong phap dudng
sinh tuyét voi bang y thuat tinh
tham va kinh nghiém thuyc tién
cta 6ng. HOm nay ching ta cé
thé tham khéo dé cham séc stic
khée ctia minh.

Thay thuoc Trung Y Tién Hué co
hon 30 nam kinh nghiém lam sang,
chuyén diéu trj cdc ca bénh Trung Y
nghi ngo khd chita.

Xuan Hoang bién dich

Vo vao kinh dém c6 the

o ) o

giai doc, lam gay chan

SHUTTERSTOCK

V6 kinh dém c6 thé giai ddc, cai thién da mun, [am 6m chén.

T0 QUAN ME

Moéi ngay trude khi di nga vé kinh
ddém c6 thé giap ban gidi doc, lam
gay chan, lai duong nhan sac.
Kinh dém rét cudéc nam & dau,
cach vo nhu thé nao méi hiéu qua?

Kinh do'm lién quan dén cam
xtc va kha nang lam viéc caa
con ngwoi
bong y xem hé thong co thé con
nguoi, cé muoi hai kinh mach, bao
gom ba kinh am ¢ tay (phé, tam bao,
tam), ba kinh duong & tay (dai trudng,
tam tiéu, tiéu truong), ba kinh duong
& chan (vi, ddm, bang quang), ba
kinh am & chan (ty, can, than).

Kinh ddm chinh la chi Tuac
thiéu duong dém kinh.

Vi tri kinh dém nam & hai bén

trdi phai cta co thé con nguoi, bat
dau tir huyét bong T Liéu & phia
ngoai mat va két thic & huyét
Tac Khiéu nam & phia ngoai ctia
ngén chan thir 4. Tr dau t6i chan
c6 44 huyét vi.

Cuon “Hoang Pé NoOi Kinh”
c6 viét “Pam da, trung chinh chi
quan, quyét doan xuét yén.” Nghia
la ddm la co quan Trung chinh,
quyét doan tir dé ma sinh ra.

Bac si Thai Uyén Du chu tri
Phong khdm Po6ng y Han Duyét
chi ra rang, kinh dom lién quan
dén cam xdc va cang thang.

Kinh dém thong suét gitp giai
tba cam xudc, cang thang, dong
thoi cling cdi thién kha nang quyét
doan khi lam viéc.

Thoi gian hoat dong cda kinh
dom la tir 11 gio dém dén 1 gio
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Neudi bi man ngtia nén tranh thic uong lanh

LY UNG DAT
Thay thudc Phang kham Trung y Tu Hang,
Dao Vién, Dai Loan

an ngia (Eczema/
bénh cham/viém da
co dia) 1a mot bénh
ly da rat khé tri dut.
Trong co thé, néu khi dm tich liy
qud nang cé thé gy man nga.
Trén lam sang c6 rat nhiéu ngudi
bénh man ngita thudong uong do
lanh; khi tir bé théi quen nay thi
bénh gidm di mdt nita. Mot so
loai méan ngita dé dang chita tri,
nhung cling c6 loai rat kho tri dut.

1. Baloai tinh huéng khi 4m
gay bénh min ngira

Trén lam sang, ba loai tinh
huong thap khi nang gay bénh
man ngla thuong gap la:

1.1 Bénh man ngtra thuong gap
nhat la do ty hu

Ty hu la hé thong da day - rudt
kém. Hé thong da day ruét ciing
giong nhu céng ranh & trong
thanh pho; néu duong cong
ranh khong thong, chi can mot
con mua to lién gay ra ngap lut;
néu nhu hang ngay ranh nuéc
sach, bdo dam luu thong nudéc
thi sé khong so'ngéap lut.

Co thé nguoi ciing nhu vay,
ngudi bénh thé chat hu han
khong nén an dé mat lanh, khong
nén an uong qua do, khéong an
khuya, nhu vy da day - rudt méi
thong sudt, thdp khi sé khong
tich Iy trong co thé. Nguoc lai thi
khong nhimg da day rudt khoéng
thong, con c6 thé lan ra toan than
gdy ra man ngua khap nguoi.

1.2 Théi quen udng nudc dd, an
thitc an lanh

T6i timg gap mot ngudi phu nit
dén kham bénh da day. Co ay
dau bung, truéng bung, thinh
thoédng tiéu chay, da néi ban do
va bi man ngira, héi tham tién
s m6i biét co6 ay thuong uong
do lanh. Méi bu6i sdng déu uong
mot ly ca phé da.

Khi bat mach thi mach tram
nhanh ma vé luc, chdn doan la
da day ruot cé thap khi gay ra
tiéu hoa khong tot dan téi dau
bung, truéng bung. Téi ndi ca
phé c6 tinh dang chat, chira cac
alkaloid khong tot d6i véi da day
rudt, lai béi vi Dai Loan la noi dm
thap, néu thuong xuyén uong
ca phé da dé sinh ra thdp khi
& da day rudt, thap khi tich lay
trong co thé khong thai ra duorc,
lau ngay dé gay ra méan ngia.

Théi quen uong nudc lanh dé
gay ra man ngira, day la loai tinh
huong rat thuong gap trén lam
sang. Chi can dan do nguoi bénh
khong uéng nudc da thi bénh
man ngla sé giam di mdt nira;
sau d6 lai uéng thuéc lam am da
day rudt thi rat nhanh khoi.

1.3 Ty huw lai thém phong han
cdm mao

Néu nhwv da day rudt khoéng tot
lai bi thém cdm mao, phong ta
clia cdm mao sé dimg lai trén
bé mat da, cé nguoi sé biéu hién
nga da, lic nay cang gai cang
ngla, cling gy ra man nga.

2, Loai min ngira nao dé
tri, c6 thé khoi hin

Man ngta do phong han cdm
mao dé dang tri liéu. Trudc tién
trir di phong han cdm mao; sau
d6 thém phuong phép kién
ty kht thdp (loai bo thap khi),
thi c6 thé khién cho méan ngtta
khéi han. Ciing c6 loai phong
nhiét cAm mao gay ra mén ngita;
phuong phép tri liéu clng la trir
di phong nhiét cdm mao; sau do6
kién ty khit thap.

Bénh méan ngita néu nguyén
nhan do uéng nhiéu thirc uong
lanh ciing dé dang tri liéu; truéc
tién khuyén nguoi bénh ngung
thirc uong va thirc an lanh; sau
d6 uong thuéc Trung dugc dé
kién ty bai trir thdp khi thi cé
thé khoi han.

3. Hai loai man ngtra khé

tri nhat

Khé tri liéu nhat chinh la thé
chat hu han, lai song & vung dat
am thap, bénh man ngira thuong
c6 tinh dji Gng va kéo dai lau
ngay (con goi la viém da co dia).
Rat nhiéu tré em bi viém da co

KARLYUKAV VIA FREEPIK

Thoi quen u(f)ng
nudc lanh de gay
ra man ngua, day
1aloai tinh huong
rat thuong gap
trén lam sang.

SHUTTERSTOCK

Lam sang thuong gdp loai bénh
maén ngira do udng do lanh, loai
man ngira nay c6 thé khdi néu thay
dai dugc théi quen nay.

dia dong thoi cling cé viém miii
di iing hodc thé gap; vi vy phai
diéu chinh thé chat. Chu yéu la
diéu chinh da day ruot; da day
rudt hap thu té6t méi giap gia
tang nang luc mién dich; nhw
thé méi dat dugce tac dung tri lieu
cd goc lan ngon.

Con c6 mot loai bénh vay
nén (cling goi la n6i mdn man
tinh), 14 bénh néi man da khé
tri nhat. Nguoi bénh vdy nén
thong thuong trong co thé cé
thdp khi, lai c6 thém nhiét doc,
vl vay ldc tri liéu phéi bai trir
thap ty, thém thudéc thanh nhiét
gidi doc, vi du nhu Kho sam can,
Bach tién bi, Nhan tran,..

T6i c6 mdt bénh nhan la
ong Luu 45 tudi, dugc Tay y
chdn dodn la vdy nén da rat
nhiéu nam. Toan than 6ng
da noéi dé, nhat la hai chan
c6 vay nén nghiém trong, c6
hong ban va vy tréc ra, ngira
nhiéu, ldc bénh nang con cé
mun mu. T6i chidn doan la
ty thdp kiém nhiét doc, can
héa vuong. Téi ké don thudc
la Puong quy t& nghich tén,
Puong quy niém thong thang,
Bdo hoa hoan, Gia sa nhan,
Bach tién bi. Lién tuc tri liéu
3 thdng thi bénh vay nén ctua
ong duong nhu bién mat,
khéng con nhin thay nita.
Puong nhién khong phai c&
mot don thuéc ma uoéng, mobi
lan tdi khdam chédn doan xong
déu cé don thuoc khéc nhau.

Theo quan diém cta Trung
y, nguoi c6 thé chat hu han thi
khong nén an udng thic an c6
tinh mat, vi du nhu qua 1é, dira,
dua hau, dwva luéi, du da, quyt,
budi, ct cdi trang, cdi trang, dau
hi, cua... Mat khéc cac loai do
udng nhw tra xanh, ca phé, cing
1a thitc uong c6 tinh han; nguoi
bénh thé chat hw han nén it an
hodc khong an.

Ly Thanh Phong bién tap
Bédch Hop & Xuan Hoang
bién dich

sang. Vi vay, nhing nguoi
thuong xuyén thiic khuya trong
thoi gian nay, co thé sé cam
thdy khong thodi mai vao ngay
hom sau, tham chi rat dé roi vao
trang thai do dy, khong quyeét
dodn khi quyét dinh sy viéc.

Ngugc lai, nhing nguoi
thudong xuyén phai diwra ra quyét
dinh, thuong xuyén phdi chiu &p
Iuc 16m, kinh dém cling dé hoat
dong khong thong suodt, dan t6i
xudt hién cac van deé vé sttc khée.

V6 kinh ddm thanh nhiét giai
dbc, cai thién lan da muyn va lam
gay chan

Thuong xuyén vé kinh dom
khong nhiing c6 thé cai thién
cam xudc, nang cao khd nang
quyét dodn, ma con cé 5 lgi ich
16m d6i v6i co thé con nguoi:

1. Thanh nhiét giai doc:
Kinh dém c6 chic nang thanh
nhiét, cting chinh la chong viém
duogc gidng trong y hoc hién dai.
Vo6 kinh dém c6 thé thic ddy
tuan hoan, gitip co thé giai doc,
loai bo céc chat gay viem va
chat thai ra khoi co thé.

2. Cai thién dwong tiéu
héa: Nguoi thudong xuyén trong
trang thai cang thang, do du, sé
xudt hién van dé vé chic nang
duong tiéu héa. Truong hop nay
néu kinh dém thong suot cé thé
on dinh trang thai tinh than va
cdi thién hé tiéu héa.

3. Cai thién lan da bi
mun: Thudong xuyén thic
khuya, an do cay, ap luc 16n s€ gay
ra mun. Mun dé moc & mét bén
mat, trudc tai, bén cé va nhing
vi tri khdc ma kinh dém di qua.

Cugc song ap luc cao trong
thoi gian dai, cling sé lam giam
kha nang mién dich, gay ra bénh
herpes zoster (bénh gioi leo).

EPOCH TIMES
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Kinh tuyé&n kinh ddm bat d4u tir huyét Dong Tir Liéu & bén ngoai clia mat va
két thic & huyét Tic Khiéu nam & bén ngoai clia ngon chan thi tu.

Bénh herpes zoster cling xuat
hién & mot bén co thé, man sudon
va nhimg vi tri khéc ctia kinh dém .

H6 trg kinh ddm thoéng suot
¢6 thé thanh nhiét gidi doc, giup
lan da khée manh hon.

4. Lam ém chan: Kinh
ddm di qua chén, di & mat ngoai
dui, thuong xuyén vé kinh dém
c6 thé lam cho tuan hoan & dui
tot hon, dao théi chat can ba tich
ty, lam 6m chan.

Béc si Thai Uyén Du néi
thém, néu chan sung tay la do
cac van deé khac nhu tim va than
gay ra, thi hiéu qua cta viéc vd
kinh dém la tuong doi han ché.

5. Cati thién triéu chirng
dau cang ngwe, dau bung
kinh: Kinh do6m di qua xuong
suon gan bau nguc, bung dudi,
vao sau trong tang phud. Vi vay
gitr gin kinh dém con c6 thé diéu
hoa cac van dé vé phu khoa.

C6 dén 70% dén 80% phu nit
rat dé néong gian trude ky kinh,
do cam xuc va cang thang dan
dén dau bung kinh, dau cang
nguc. Sau khi Kinh dém duoc
khoi thong t6t, tinh trang cé thé
duoc céi thién ro6 rang.

Thei diém, vi tri va cach vo
kinh do'm
Thot gian: Khi kinh lac hoat
dong manh nhat sé c6 hiéu qua
tot nhat. Thoi gian hoat dong cta
kinh dém la 11 gio> dém deén 1 gio
sang, c6 thé bat dau vo ngay lic
gan 11 gio hodc 11 gio, vo lap lai
sau 10 pht, sau d6 c¢6 thé di ngt.
Vi tri: Kinh dom nam & hai
bén co thé, vay nén vo ca hai bén.
V6 doc theo kinh dom, cé thé bat
dau tir huyét Phong thi di xuéng.
bing thang dé hai tay bubng
thong tw nhién, noi ngén tay gitta

THAI UYEN DU

i

N

Kinh ddm nam & hai bén co thé, vi vay can
vd nhe ca hai bén, vo doc theo kinh dgm.

Khi v6 kinh dém, long ban tay nén hai nang
én lam long ban tay tréng rong, mang néng
lrgng, khi v tién vao co thé.

cham vao la huyét Phong thi.

Phu ni ciing cé thé vo tur
nach, tir bén canh suon, lién
tuc dén that lung va bén hong,
xudng dén bén dui va bap chan,
cho dén mat ca chan.

Phwong phap v

Ban tay hoi khum, long ban tay
trong rong. Bac si Thai Uyén
Du chi ra rang, vé nhu vy mai
c6 thé vé khi va nang lugng vao
trong co thé. Khong can dung
qué nhiéu luc, sau khi v6 ¢6 cam
giac “hoi tic tirc” 1a duoc.

Kéo dan ciling c6 thé lam luu
thong kinh dém, vi dy, néu ban
muon kéo kinh dém & phia bén
phadi, can uén cong nguoi sang
bén trdi, tay phéi nang lén qua
dau uén cong sang trai, lai kéo
vé nhu ciiréi déi huong.

Lam Moéc bién dich
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‘Ne:ol thien hai lan
mot ngay va goi cho toi

vao buoi

sang’

Rat dé dang dé ké mot toa thuoce chong

tram cam cho bénh nhan, nhung theo
thoi gian, toi chon cach khac

PETER WEISS

C6 mot canh tuong trong mot bd
phim tir khodng 30 nam trudc, mot
ngudi phu nit bi roi vao trang thai
hoédng s¢ trong mot clra hang tap
héa. Ba dy bat dau d6 mo hoi va tré
nén hoang hot khi nam bep xudéng
san. Nguoi ban di cung lo lang
nghiéng nguoi vé phia ba ay trong
khi ddm dong tu tap xung quanh.

Nguoi ban di cung nhin xung
quanh va lo lang héi, “Cé ai c6
Valium khong?” Cé khoang 10
nguoi tho tay vao tui xach va vi,
va mdi ngudi dua cho ngudi dan
ong dé mot vién thudc.

Theo cbdng ty nghién ciu stc
khoée IQVIA, cé khoang 9.7 triéu
nguoi My dang dung thudc chong
lo au. Khodng 29.7 triéu nguoi My
dang dung thudc chéng tram cam
nhu Lexapro va Prozac.

Toa thuéc chéng tram cam
tang cao trong dai dich

Theo Express Scripts, mot hang
ban dugc phdm tryc tuyén va
cling la nha quan tri phtac lgi
dugc pham cho biét s6 lugng toa
thuéc chéng lo au trong dai dich
COVID-19 da tang 34%. Hay so
sanh con s6 nay v6i muc tang
14.8% doi voi thuoc diéu tri chimg

mat ngu va muc tang 18.6% doi véi
thu6c chong tram cam.

B.R. la mdt ba me 42 tubi c6
hai con & tudi vi thanh nién. C6
da két hon va c6 vé nhu cuéc hon
nhan cda c6 thuan buém xubi gié.
Co dugc gidi thiéu dén gap toi vi
cO bi gidm ham muoén tinh duc.
Co ay yéu chong, thady 6ng hap dan
nhung van khéng c6 nhiéu ham
muoén chuyén phong the.

Két qua xét nghiém cho biét c6
van binh thudong, ngoai trir viéc
dang dung thudc chéng tram cdm
gan 10 nam nay. T6i muén luu y
rang c6 dy khong hé bi tram cam;
c0 ay dugc huéng dan dung thuéce
tram cdm chi vi gap nhiéu cang
thang. COVID-19 dang lam moi
tht trénén toi té hon.

T6i tir ton noéi vé van dé nay
va goi y rang c6 c6 thé tim mat
phuong phdp méi t6t hon dé doi
phé véi su cang thang va thay
do6i cho ban than. Co dy trd nén
kha phong tha vi s¢ phai ngung
thuéc, va muon kiém tra mic
“testosterone” ciia minh truéc. Co

Mot s0 nghién
cifu di chira
ring thien
dinh c6 thé
lam giam miic
do lo 1ang t6i
60%. NO ciing
lam giam sy tai
phat tram cam
khoang 12%.

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

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

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

s0 DT: 626-262-3756 (Tiéng Viét)

«  Diadiém 1: tai Mile Square Park - 16801 Euclid St, Fountain Valley, CA 92708 (g6c duting Euclid
va Warner) vao moi sang Chi nhat tir 7:50 AM - 9:30AM. L/L: T14-401-7373 (Tiéng Viét)

Day la phuang phap
tu tdm theo nguyén ly

két qua tdt.

« 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
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Chén-Thién-Nhan, va luyén
than bang viéc thuc hanh 5 |
bai céng phap dé tap. Rét
nhiéu nquoi da tap va cé

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

da doc dugc dau dé trén mang xa
hoi rang nguyén nhan gay ra thiéu
ham muon tinh duc la do néng d6
testosterone thap.

Thuéc chéng tram cam dwoc
ké toa kha dé dang

Toi thita nhan rang mét trong
nhiing van dé doi voi tat ca céc loai
thuéc chong tram cdm va thuoc
chong lo au nay la ching duoc ké
toa rat dé dang. Yéu cau chi dinh
ké don thuoc nay rat thdp. Viec
ké don cling rat dé dang vi ching
toi khong déng vai béc si tri liéu.

Trong nhitng nam qua, t6i da
tré nén de dat hon nhiéu véi viéc
ké toa, va tdi ludn thr cac bién
phép khéc trude.Toi la nguoi tin
tudng virng chac vao sttc manh
cua tam tri va kha nang cda noé
trong viéc diéu tri va ty chitra lanh
cac van dé lién quan dén ciang
thang. Chac chan la thudc cé tac
dung ctia né va c6 lic can phai
dung dé giam b6t dau don cho
ai d6, nhung nhiém vu cta toi la
gitip tim ra gidi phdp tot nhat,
khong nhat thiét 1a nhanh nhat va
dé dang nhat.

Tram cam khac vé6i lo lang.
Cé du loai tram cam khac nhau,
nhung tat cd déu can dugc danh
gid béi mot nguoi cé chuyén mon.
Tram céam tinh huéng - chang han
nhu bi sa théi, ly hon, hoac té hon
- la van dé ngan han can dugc chu
y. Tram cdm noi sinh thi can phai
diéu tri nhiéu hon va truong ky.
Pa s6 can dung thuéc ngan han
song song vai liéu phép.

Can bénh lo lang c6 thé da
dang, va moi bénh nhdn déu
muén céach diéu tri cé hiéu qua
tic thoi. Dung Xanax vi ban dang
cang thang dudi 4p luc cong viéc
sé khong giup diéu tri hoac giam
b6t tinh hinh. Ban van dang trong
cong viéc cang thang dé.

Toa thudc c6 tén 1a “Hay
thién dinh hai Ian mét ngay
va goi cho t6i vao sang mai”
COVID hién nhién 1a mét nhan t6
gay cang thang. Nhitng huong dan
khoé hiéu khong cé tam nhin rot réo
sé lam tinh hinh thém phtc tap.
bai voi cang thang do tinh hudng
gay ra, toi da viét trén to gidy ké
don “Hay thién dinh hai lan mot
ngay va goi cho t6i vao sang mai.”
Bay gio, thién dinh cta toi
khéng phadi la nhitng gi ban dang
nghi; d6 1a mot cach don gian dé
hit thé sau va tim ra “cong cu” gitip
ban kiém soéat tinh hinh. D6i khi
chi can roi khoi phong, va di bo bén
ngoai nam phut cting c6 thé thay
hiéu qua. Hoac la dimg day va di
lay mot ly nudc, hodc chi can phd
v& vong ludn quéan tinh than ma
ban dang mac ket trong d6, ching
déu cé thé hitu ich. Tap thé duc
hodc yoga cling c6 thé rat hiéu qua.
Céc két qua xét nghiém maéu
ctia cd B.R. déu binh thuong. Mtic
d6 hormone ctia c6 ay rat hoan
hdo. C6 van khéng muén gidm bét
thudc chong tram cdm. Tuy nhién,
cO6 dy dong y dén gap bac si tam
ly. Cudi cuing, c6 &y da c6 thé giam
b6t liéu thuée tram cam cda minh,
va diéu budn cuoi la doi song
tinh duc ctia c6 ay da quay tré lai.
Thu6c chong tram cam cé thé

Thign dinh

M@t trong nhitng
van dé dang lo
ngai déi vai thudc
chéng tram cam
va thudc chéng lo
au la dugc ké toa
qua dé dang.
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lam gidm ham muoén tinh duc cta
mot nguoi; ban dau co dy khong
tin t6i. C6 ay van dang bi cang
thang, nhung da tim ra cach dé
kiém soat. Bay gio thi, khong phai
trudong hop nao ciing c6 cach gidi
quyét don gidn nhw vay. Su viéc
trén chi cho thdy rang ching ta
¢6 thé tré nén 1é thudc vao thuée
trong diéu tri nhu thé nao.

Hau hét céc loai thudc chong
tram cam va thudéc chong lo au
ban dau chi dé st dung trong thoi
gian ngan khoang 6 dén 12 thang.
Mot s6 ngudi can diéu tri lau dai,
nhung diéu d6 khong phdi cho
hau hét ching ta. Viéc ké don qua
miuic véi tat ca cac loai thudc tac
dong dén than kinh nay la c6 hai.
Hoi ching “ngung thuoc” (budn
non, chéng mat vong vong, mat
ngy, lo lang...) c6 thé rdt manh,
va do6 la ly do khién rat nhiéu
nod lyc cai bé céc loai thuée gay
nghién nay that bai.

Thién dinh duéi hinh thic
nay hay hinh thitc khac déu c6 loi
cho stc khoe ctia mot nguoi. Rat
it nguoi dugc day vé thién dinh
trong truong y. Thién dinh khong
nhdt thiét phéi & trong mot khung
canh trang trong; ban chi can tim
ra mét hinh thiec phu hop véi ban;
khong bao gio qua gia dé bat dau.
Khoang 14% ngudi My noéi rang ho
da thién dinh bang hinh thiic nay
hay hinh thitc khic. Trong nam
2019, khodng 52 triéu ngudi My
da tai xuong mot ing dung thién.

T6i ludn st dung mot phuong
phép thién dinh riéng dé thoat
khéi tinh trang cang thang kho
chiu. Toi ghét khong gian chat
hep, nhung t6i da phai chui vao
long chyp MRI vai lan vi chimg
dau nita dau kinh nién ctda minh.
Toi tim ra cdi ma t6i goi la “trang
thai thién dinh” truéc khi vao may
chup MRI. Téi van ghét khong gian
chat hep, nhung t6i cé thé vugt qua
qua trinh nay véi rat it lo lang. Toi
tham chi da tim thdy “trang thai
thién dinh” ctia minh trong céc bira
tiéc t6i ma t6i khong muon tham
gia. Doi khi, nguoi vo tuyét voi ctia
toi phai huych cui ché dé nhac
tdéi quay vé hién thuc. Tai sao co
ay phai chiu dung mot minh nhi?

Loi ich cta thién dinh la rat
nhiéu, bao gom cdi thién giac nga
va gidm chitng mat ngu.

Mot s6 nghién cttu da chi ra
rang thién dinh c6 thé lam giam
muc do lo lang t6i 60%. N6 ciing
lam gidm sy tdi phét tram cam
khoang 12%. Thién dinh c6 lgi cho
tinh than lan thé chat, chang han
nhu gidm huyét 4p & da s6 nhiing
nguoi thién dinh theo hinh thiic
nay hay hinh thiic khac

T6i 1a mot bac si ghét nhimng
triétu chitng tdm than, nhung t6i
cling 1la mot nguoi khong ngai ké
toa cho ban dé “thién hai lan, va
goi cho t6i vao sdng mai.”

Tién si bdc si Peter Weiss la gido si
phu td 1am sang vé Sén phu khoa tai
Truong Y David Geffen UCLA trong
30 nam. Ong ciing la c6 van cham
soc stic khoe quoc gia cho chién
dich tranh ctr tong thong nam 2008
ctia Thuong nghi si John McCain.

Minh Tam bién dich



