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. Thuc
pham probiotic
I&n men nhu stfa chua,
kim chi, va kefir cung cap
mot hé vi sinh vat khoe
manh cho cd the, cé vai tro
rat quan trong viéc ngan
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chan nhiing mam
bénh xam nhap.

Céc chat

GREENMEDINFO

hiing chat khang sinh c6
tir thoi xua nay cé thé 1a
chia khoa gidi nguy cho
moi de doa tiém tang vé
viéc khang lai thuoc tru

sinh (hay thu6c khang sinh).
Probiotics, tra xanh, va mét ong la
nhting vi du vé “céc loai vi khuan c6
xua”. Cac hop chat tw nhién nay da
duoc st dung trong nhiéu thé ky dé
gidi quyét sy phat trién qua muc cua
vi khudn. Nhimg loai thudc c6 truyén
nay ciing da dugc khoa hoc chimg
minh la c¢6 dac tinh khang khuan
dugc danh gid cao cho dén ngay nay.
Vi khudn khéang thudéc tru sinh
(Antimicrobial Resistance - AMR) da
dugc cong bo 1a mét trong 10 moi de
doa téi strc khée cong dong toan cau
dé6i v6i nhan loai. N6 1a hau qua cta
viéc st dung thudc tru sinh khong
ding chi dinh va viéc lam dung thuéc
tru sinh, va xdy ra khi c6 mét so vi
khuan, virus, nam, va ky sinh trung
da cé kha nang chong lai tdc dung
ctia céc loai thuoc tru sinh thuong
duoc str dung dé tiéu diét ching. Chi
riéng tai Hoa Ky da cé dén 2.8 triéu
nguoi dugc biét 1a ¢6 triéu ching bi
nhiém vi trung khang thuéc tru sinh
hang nam, va cé dén 35,000 nguoi
t* vong méi nam. Vao nam 2018, cé
khoéang 5,400 ngudi & Canada da t
vong do hau qua truc tiép cia AMR.
Khi cdc mam bénh khang thudc
lan réng, cac bénh nhiém trung timg
dé diéu tri nay lai c6 thé tré nén nguy
hiém dén tinh mang, va c6 rat it sy
phuong 4n mdi dang dugc nghién
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khang khuan
tu thién nhién

cttu. Ngay ca T6 chic Y té€ Thé gidi
(WHO) ciing tuyén bg, “Con dudng
cho nhiing loai thuéc khdng sinh
méi da can kiét.”

Khang sinh ty nhién c6 tir
thoi ¢ dai
V6i tinh trang nhiém trung khang
thuoc ngay cang gia tang, cdc nha
khoa hoc hién dang tim kiém dén céc
céch chita tri theo y hoc thoi Trung c6
- bao gom céc cach khac nhau dé diéu
tri cdc tinh trang giong nhw nhiém
trung do vi khudn hodc loan khuan
(dysbiosis) va tai noi ma vi khuédn cé
diéu kién phat trién qua mic khong
theo ty 1¢ twnhién ctia ching.

Phuong thuoc nhu vay da ngan
nam tudi, gom thanh phan t6i nghién
nat va mot chat thi hai thudc loai
Allium - “thanh phan bao gém thao
mdc” két hgp véi rugu va mat bo -
sau d6 dé trong thau hoac binh bang
dong trong chin ngay dém.

Céc nha nghién cttu da viét trén

—
el

“Thude khing
sinh co dai” héa
ra lai co hi¢u
qua; nghién
ciu ghi nhan

“hoat dong cua
chiing dua trén
hoat dong ket
hgp clia mot
s0 thanh phan
khang sinh”

Cac nén van minh c6 dai
khuyén khich st dung
thuc phdm 1én men vi
nd la ngudn cung cap
probiotics doi dao.

v

v il
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tap chi mBio: “Cac thanh phan duoc
két hgp dé diéu tri bénh nhiém trung
nay c6 vé c6 day hita hen doi véi cac
nha vi sinh vat hoc hién dai. Ho da
xay dung lai phuong thuéc ma ho tin
rang da dugc str dung dé diéu tri leo
mat, va sau dé dugc goi la mun nhot
“Wen” do vi khuan Staphylococcus
aureus gay ra.

“Thuéc khéang sinh c6 dai” héa ra lai
c6 hiéu qug nghién ctiu ghi nhéan “hoat
dong cta ching dua trén hoat dong
két hop ctia mot s6 thanh phan khang
sinh”, va nhan manh “tiém nang chua
dugc khai thac qua cac phuong phap
diéu tri hién dai dé tao ra cac phuong
phép diéu tri méi vao thoi diém rat
can dén cac loai khang sinh méi.”

Trong céc truong hop khéc, téi
dugc stt dung & Hy Lap c6 dai, La M3,
An P9, va Trung Quéc dé chita cac
bénh nhiém trung va bénh duong
ho6 hap; trong khi & Ai Cap c6 dai,
Trung Qudc, Serbia, Hy Lap, va La
Ma, nhitng 6 banh mi bi méc dugc
st dung nhw mét phuwong phép diéu
tri bang céch thoa vao nhiing noi bi
nhiém trung. Cac nén van minh co
dai khac dua vao cac loai thao mdc,
mat ong, va trong mot s6 truong hop,
phan dong vat cting da dugc dung dé
diéu tri nhiém trung.

Cac chat khang sinh tyr nhién

Mot s6 chat khéng sinh duge danh gid
rat cao dén tir thién nhién, va nhiéu
chat trong so do rat dé duoc tim thay
va dé dang két hop vao thdi quen
hang ngay ctia ban khi can thiét. Tai
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Céc chat khang khuan tir thién nhién

Tiép theo tir trang 1

trang chi GreenMedInfo.com, ban cé
thé thay cd it nhat khoang 525 chat hoat
dong nhu chat khang khuan, bao gom:

1. Probiotics

Cac nén van minh c6 dai khuyén
khich st dung thyc phdm lén men
vi né la nguén cung cdp probiotics
doi dao. Ngay nay, men vi sinh dugc
biét dén nhiéu trong viéc lam tang loi
khuan duong rudt, Gc ché tryc tiép
cac vi khudn gay bénh nhu E. colj,
Shigella, Salmonella, va C.
difficile. Ché pham sinh hoc

da ching “A Multi-Strain
Probiotic” dac biét hitu ich
cho muc dich nay.

Probiotics cling tao ra cac chat
trc ché nhu hydrogen peroxide va
bacteriocins, cé thé tic ché vi khudn
gay bénh, dong thoi ngan chan cac vi
tri bam dinh, canh tranh chat dinh
duong véi caic mam bénh, va ho trg
phén ¢ng mién dich. Bang ching ro
rang chiing minh hoat dong khang
khuan ctia ché pham sinh hoc gom cé:

Trdi Cranberry.
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Tra xanh.
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¢ Gidm nhiém trung vé hé duong rudt

e Gidm nhiém ndm candida va céac
loai bénh nam Candida

e Gidm sy tich ty méng bam vi khuan

e Khédnang chonglai cdc tdc nhéan gay
bénh trén da

Bot nghé.
FREEPIK

2, Trai Cranberry
Cranberry cé chita mét s6 hop chat
hoat tinh bao gom acid phenolic,
proanthocyanidins, anthocyanins, va
acid hitu co tc ché sy phat trién cta vi
khuan staphylococcus va salmonella
va tic ché E. coli trong dudng tiét niéu.
Hat budi cling cho thay nhiéu hita
hen trong viéc diéu tri nhiém trung
duong tiét niéu vi chita nhiéu loai
khang khang sinh khac nhau.

Mat ong.
DONQT6_STUDIO/
SHUTTERSTOCK
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Céc hop chat ctia cranberry ciing
da dugc ghi nhan tdc dung choéng
bdm dinh d6i véi vi khuan gram am
va gram duong, c6 nghia la né cén
tré kha nang bam dinh cta vi khuén
vao cic moO té€ bao cia ban. Mot
nghién ctu nam 2020 ciing cho thay
cranberry c6 tac dung khang khuan
chong lai cAc mam bénh vé rang va
mang sinh hoc; né con lam gidm sy
bam dinh cta vi khudn va ngan chan
swxam nhap ctda vi khuan trong mi¢ng.

3. Tra xanh

Trong s6 bon catechin “nhan t6 bao
vé mo6 té bao” chinh trong tra xanh,
ba trong d6 - epicatechin-3-gallate
(ECG), epigallocatechin (EGC), va
epigallocatechin-3-gallate (EGCG)
- ¢6 tac dung khang khuan rat an
tugng. Ngoai viéc tc ché truc tiép
streptococcus mutans, nguyén nhan
chinh gay ra sau rang va gidm sy bam
cua chung vao bé mat miéng, tra
xanh con cé hoat tinh khdng khuan
chong dugc nhiéu loai vi khudn
nhw, nam va virus, bao gom E. coli,
salmonella, staphylococcus aureus,
enterococcus, candida albicans, HIV,
herpes simplex, va influenza.

Giong v6i nhiéu hop chat ty nhién
khac, diéu lam cho tra xanh tré nén
c6 loi 1a n6 s dung nhiéu co ché
khéic nhau trong céc hoat dong khéng
khuan. Ngoai kha nang khang khuan
truc tiép, cac catechin trong tra xanh
con cé thé gay ton thuong mang té
bao vi khudn va tc ché hoat dong cda
enzym. Tra xanh ciing tc ché dugc
tinh trang viém, c6 thé lam tang tac
dung khéang khuan.

Trong trudng hop tra xanh chira
nhiém trung duong tiét niéu,
thuong do E. coli gay ra, c6 mét

nghién ctu cho rang uéng mat tich
tra xanh cé thé kiém sodat duogc sy
phaét trién cua vi khuan gay bénh t6i
da vong sdu gio va c6 thé lau hon.

4. Tinh chdt Curcumin
Curcumin, mdt hop chat cé trong
nghé tlr xua da 1a mot phan ctia y hoc
c6 truyén chau A trong nhiéu thé ky
va c6 tac dung khéang virus, khang
vi khuan va khang nadm, cu thé bao
gom chong lai tu cau vang, lién cau,
vi khudn gram duong (bao gom ca
listeria), vi khudn gram am (bao gom
ca E. coli), pseudomonas, HIV, viém
gan, cum, virus herpes, virus gay
mun com & nguoi (HPV), virus hop
bao hé hap, norovirus, arbovirus,
candida, aspergillus, cryptococcus,
dermatophytes, va helicobacter pylori.
Ngoai cach uong, curcumin ciing
c6 thé dugc thoa ngoai da dé diéu tri
cac bénh nhuw HPV “vé da” va méang
bam & miéng.

5. Mat ong

Mat ong la mot phuong thudc co
xua duge stt dung dé khang khuan
va diéu tri nhiém truing, béng, va vét
thuong. Pac diém doc ddo cda né la
hoat tinh khang khuan pho rong véi
nhiéu thanh phan phéi hop nhau
hoat dong ngan chan sy hinh thanh
mang sinh hoc va gidm san sinh céc
yéu to6 doc luc.

Mat ong ciling duoc biét la c6 tac
dung lam ngan chan sy lién lac ctia
vi khudn, cé nghia kha nang khang
lai thuoc khang sinh khong thé
phét trién, vi n6 c6 chira prebiotics,
probiotics va kém, nén né thé hé trg
sut phat trién ctia hé vi khuan cé lgi
cho duong rudt von rat hitu ich cho
viéc kiém soat nhiém trung.

Mat ong c6 chita hon 180 hgp chit,
bao géom cac enzyme, acid amin, acid
hitu co, vitamin, va khoang chat - mot
thanh phan phtc tap gitip chong lai
ca vi khudn khang nhiéu loai thudc.
Loét, béng, bénh vé mat va da, vét
thvong sau phau thuat, va chan
thuong nam trong s6 nhimng bénh
thuong dugc diéu tri bang méat ong.

Thién nhién c6 phai la

lovi giai dap?

Thuc té€1a 30% dén 50% dugc pham va
nutraceuticals (tam dich: thuc pham
chitc nang) cé ngudn goc tir thuc vat
la bang ching cho kha nang chita
bénh manh mé cta chung. Thuc vét
va cac hgp chat tw nhién khéac ngay
cang dugc coi trong trong viéc tim
ki€m cac hop chat chong lai sy khang
thuoc, nhung néu téch roi cdc hop
chat nay ra ching sé khong dat dugc
hiéu qua cao - cac hop chit cé xu
huéng hoat dong hiéu qua nhat khi
ching duoc két hop véi nhau.

Tuy nhién, thién nhién van
luén chita dyng nhitng tiém nang
va nhitng hita hen bao la. Cac nha
nghién cttu viét trén PLOS One: “Sy
két hop codng hudng ctia cic chat
khéng sinh véi cac co ché hoat dong
khéac nhau da duogc giéi thiéu nhu la
nhitng chién lugc thanh céng hon
dé chong lai cdc bénh nhiém trung
lién quan dén vi khudn khang da
thuoc (MDR). Ngoai ra cac hop chat
ty nhién khéac ciing dang duoc chu
y vé hoat tinh khang khuan cao bao
gom nhu; Nigella sativa (hat den),
berberin, va chat dinh keo ong.

O cdp do ca nhan, chi st dung
thuoc khang sinh khi can thiét, tiéu
thu thuc pham httu co, khéng chira
chat khéang sinh, va st dung cac hgp
chat khang sinh twnhién la mot cach
tiép can can bang dé c6 mot 16i song
khée manh.

Minh Tam bién dich

Néu ban muodn giam stress?
Hay thuc hanh su tu te

Cac nha nghien ctiu
cho biét gitip d6 nguoi
khac giup chung ta
tram tinh, tang tudi tho
va cam thay hanh phic

TATIANA DENNING

Ban da timg thi tat cd moi cach, tir
viéc hit thé siau, chgp mat mot chuit,
dén viéc déc bau tam sy véi ban be,
vay ma ban van cam thdy cang thang.

Vay ban hay thitlam mot chit viéc
trté xem sao?

Nhitng ngay nay, cang thang
duong nhu cing tré¢ thanh dich
bénh. Va néu chung ta khdéng can
than thi nhitng cang thang nay cé
thé tré thanh ching ré6i loan lo au,
tram cam, tham chi con té hon nira.
Nhung vao lic ching ta ty tim cach
giup ban than vuogt qua, thi cé 1é
gidi phap thuc sy lai nam & viéc
gitp d& nguoi khac.

Héa ra, khi chiing ta gat moi van

dé cta riéng minh sang mot bén va
tdp trung nang lugng vao nhing
viéc ti¥ té va giup do ngudi khéc, cap
do cang thang ctia chiing ta sé giam
xubng. Lam viéc t& t€ cd tac dong
manh mé dén luong hormone trong
co thé, dem lai lgi ich vé ca stc khoe
va tinh than.

Vi dy, nhitng nguoi c6 gang tre
nén tir té cé lugng cortisol (hormone
gay cang thang) it hon 23% va tién
trinh 1ao hda cham hon so véi nguoi
binh thuong. Lam viéc t6t cling kich
thich co thé tiét serotonin (hormone
tao cam gidc dé chiu), gitp lam diu
tam tri va cdi thién cam xuc.

boi xi¥ tot v6i nguoi khac khong
chi gidp gidam cang thang ma con
kich thich tiét ra cic chat héa hoc
nhu endorphin va oxytocin. Oxytocin
gdy gidn mach madu, tir d6 lam gidm
huyét &p; trong khi endorphin
hoat dong nhu mot chat gidam
dau tu nhién cta co thé chung ta.

Va néu ban cdm thay minh dang
hoi ué odi, hay th lan téa long
tot dé gia tang nguon nang luong ty
nhién cta chinh minh.
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Thuc pham gidu magnesium bao gém rau xanh, céc loai d4u, hat, bi, qua hach va ngii cdc nguyén hat.
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Magnesium
coO the ho trg cho
benh viem khop

ANDREA DONSKY

6i v6i nhitng nguoi dang
bi viém khép, moét s6 loai
khoédng chédt phd bién
nhur magnesium cé thé
gitp gidm bot triéu ching. Hon 50%
dén 80% nguoi My khong nhan duge
dud chat dinh dudng thiét yéu nay.
Magnesium c¢6 lién quan mat
thiét dén hon 700 qué trinh enzyme
trong co thé, nén néu ham lugng
chat nay & muc thap cé thé cé tac
dong dang ké dén stic khoe cta ban.
Néu ban da bi viém khép hoac
ban c¢6 nguy co phat trién bénh
nay, b6 sung di magnesium c6 thé
hitu ich. Magnesium tham gia vao
diéu hoa hoat dong cuda té€ bao lién
quan dén qua trinh viéem. Mgt trong
nhitng dic diém cta hai loai viém
khéop phd bién nhét - viém xuong
khép va viém khép dang thap - 1a

tinh trang viém.

Viém xuong khép phat trién
khi 16p sun béo vé & dau xuong mat
khép ctia ban bi mon. Mac du truéc
day, viém xuong khép khong diroc
coi la lién quan dén phén tng viém,
nhung nghién ctru gan day da chi ra
rang phan tng viém thuc su c6 vai
trd quan trong va can dugc diéu tri.

Viém khép dang thap 1a mét tinh
trang man tinh, tién trién, trong do6
tinh trang viém & khép thuong dan
dén bién dang khép va dau dén &
ngén tay, ban chan, mat c4 chan
va co tay.

Magnesium va viém

xwong khop

Luong magnesium ma moi nguoi tiéu
thu duong nhu cé tdc ddng dén viem
xuong khép, theo mot nghién ciu
trong do c6 1,626 nguoi 16n (40-83 tudi)
tham gia. Tat cd nhitng nguoi tham gia

-

Néu ban d4 bj
viém khép hodc
ban c6 nguy co
phét trién bénh
nay, bd sung du
magnesium c6
thé hitu ich.
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déu dugc chup X-quang khép goi va
danh gia luong magnesium trong
ché do an uong cuda ho.

Nhin chung, 25.2% nguoi
tham gia bi thodi hda khép goi
(osteoarthritis - OA). Ty lé twong doi
ctia viéc phat trién viem xuong khép
goi tang 1én khi luong magnesium
hdp thu gidm. Poéng thoi, mic d6
thu hep khong gian van dong ctia
khop (dac trung cta viém xuong
khép) giam do lugng magnesium
trong ché d) an udéng gidm.

Céc tac gia két luan rang nghién
cttu cta ho “hé tro cho vai tro tiém
nang cda Magnesium trong viéc
ngan ngira viém khép goi.”

Magnesium da dugc chitng minh
la lam cham su tién trién cta bénh
viém xuong khép & chudt. Cac nha
diéu tra da cho nhitng con chudt bi
viém xuong khép dung magnesium
sulfate va quan sat thdy rang

khoédng chat nay lam gidm dau va
viem khép. Ngoai ra, cdc nha khoa
hoc phéat hién ra rang magnesium
lam gidm qud trinh chét cta céc té
bao sun, do d6 lam cham su tién
trién cda bénh.

Nhitng ngudi bi viém khép dang
thap thudong thi€u magnesium.
Mot nghién cttu ctia Truong Y khoa
Albany cho thay nhitng ngudi bi
viém khép dang thap hoat dong c6
ché d6 an uong thiéu magnesium,
vitamin B6 va kém.

Vai tro caa magnesium trong
diéu tri viém khép

Trong khi Vién Y t€ Quoc gia khuyén
nghi luong 320mg magnesium moi
ngay cho phu nit va 420mg cho nam
gidi, chuyén gia vé magnesium
Béc si Carolyn Dean, bac siy khoa,
thanh vién Ban C6 van Y t€ cta Hiép
hoi Nutritional Magnesium, khuyén
nghi con s6 nay la 700 mg. An cic
loai thyc phdm giau magnesium
dé dat dugc mic nay cé thé la mot
thach thic, vi vay cac chat bo sung
thuong can thiét.

Mot cach dé dang dé ban c6 thé
b6 sung magnesium, kiém soét viém
khép va cling nhu giip ngan nglra
bénh d6 1a nham nhép nuéc pha véi
bot magnesium citrate moi ngay.

Bic si Dean luu y rang
“magnesium la mot chat khir doc tw
nhién gitp hap thu calcium va gitr
cho calcium khong lang dong vao
mo mém, noi né cé thé gay ra mot
s6 dang viém khép.”

Bac si Dean khuyén ban nén
dung magnesium citrate hodc céc
chdt bé sung c6 magnesium c&
picometer, vi nhitng chdt nay sé
thic ddy sy hap thu. Magnesium
thuong dugc két hop hoac dung
cung voi calcium dé tang cuong
stcc khoe cda xuong, va ty 1é thich
hop 1a 1-1 khi b6 sung cic khodng
chat nay. Ca vitamin D va vitamin
K2 cting nén duoc bo sung dé ho
tro xuong.

Truéc khi dung magnesium
citrate bdt hoac bat ky chat bé
sung magnesium nao, hay noéi
chuyén v6i béac si cia ban dé xac
dinh lugng phu hop véi ban. Ban
c6 thé xét nghiém mau dé xac dinh
mic magnesium cta minh. Cac
xét nghiém huyét thanh tiéu chuan
thi khong da, vi vay hay yéu cau xét
nghiém magnesium RBC (té bao
hong cau), xét nghiém nay sé xem
xét muc magnesium bén trong cac
t€ bao hong cau va chinh x4c hon.

Bat ky ai c6 van dé vé tim, than
hoac bénh tiéu duong, dang dung
khang sinh hoac dang s dung bat
ky loai thuéc nao khac nén noéi
chuyén v6i nha cung cédp dich vu
cham s6c stic khoe trudc khi bat dau
b6 sung magnesium.

Tric Poan bién dich

Két quéd cda mét nghién cttu cho
biét khodng mot nira nhitng ngudi
tham gia da cdm thdy manh mé va
tran day nang luong sau khi gitup
do nguoi khac, va rat nhiéu ngudi
tham gia n6i rang ho cam thdy tram
tinh hon, it tram cdm hon, hoac cam
thdy quy trong gié tri ban than hon.

Mot nghién ctru ctia dai hoc Yale
dugc cong bo trén trang Clinical
Psychological Science néi rang chi
can nhitng hanh dong lich sy can
bédn clng lam gidm stress. Nhiing
ngudi tham gia dugc yéu cau theo
do6i tan sudt ho thuc hién cidc hanh
vi xa hoi (hanh vi cé loi cho nguoi
khac) hang ngay trong khoang thoi
gian hai tuan. Nhiig hanh vi dugc
thuc hién don gidn nhu héi ai d6 cé
can gitip do khong, hoac mé ctra cho
nguoi khdac, cling khién nhitng nguoi
tham gia cdm thay khoan khodi
hon so véi nhitng ngay ho khong cé
nhitng hanh dong tr té€ nay.

Tac gia chi ra rang: “Nhiing keét
qud nay cho thay ngay cd viéc hé
trg hodc giup d& nguoi khéac trong
thoi gian ngan cling c6 thé lam giam
nhing tdc dong tiéu cuc dén cadm xtic
do stress hang ngay.”

Va con cach nao t6t hon dé gitap
do nguoi khéc bang viéc lam tinh
nguyén vién? Céac nghién cttu cho
thdy nhitng tinh nguyén vién ciing

nhéan dugc nhiéu loi ich nhw nhitng
ngudi ho dang gitap do.

Nghién cttu cling phét hién nhiimg
nguoi tir 55 tudi tré 1én lam tinh
nguyén vién cho 2 hodc nhiéu t6
chirc gidm t6i 44% nguy co chét sém.

Nhung khi giap d& nguoi khéc,
xoay tré lai thi dong co la mot yéu
to quan trong. Trong mot nghién
citu dugc xudt ban trén tap chi
Health Psychology, nhitng tinh
nguyeén vién thuong song lau hon,

Thong thudng,
céach tot nhat
dé& ban than ban
va cudc séng
cla ban tot hon
lalam diéu gi
do tlr té cho
ngudi khac.

SHUTTERSTOCK
e Ty

nhung diéu thi vi 1a nhitng loi ich
nay chi cé dugc néu ho thuc sy
tinh nguyén gitip d6 nguoi khac
ch® khong phai dé ban than cam
thay t6t hon hoac dé c6 dugc thién
cdm cua nguoi khéc. No6i cach
khéc, ddng co cia ho phdi la vi tha,
vi ngudi khac hon la chi dé phuc
vu ban than.

Vi véy, sé thé nao néu ban nhan
thdy c6 mot chut ai ngai khi pho
truong long t6t ctia minh? Pimg tuyét

vong. Long t6t cé thé dugc hoc héi.

CO6 Helen Weng, mot nghién
cttu sinh vé tam ly hoc 1am sang va
la tac gid chinh, da viét trong mot
bai bdo nam 2013 vé ndo bd va su
lvong thién: “N6 giong nhu tap ta
vdy; chung t6i phat hién ra rang
moi nguoi thuc su ¢6 thé phat trién
“co bap” cta sy luong thién va thau
hiéu néi dau ctia nguoi khéc bang su
quan tdm va mong muoén giup do."

Va diéu tuyét voi 1a, long tot rat
dé lan truyén. Nhiing viéc lam to6t
giong voi nhitng cai ngap, c6 thé
lan truyén nhw nhitng gon séng
trong ddm dong.

Ban hay thit mot chuit xem sao?
Chi can mot hanh dong tr té c6 thé
tao ra sy khac biét gitta mot ngay
tot lanh va mot ngay t6i té. Vi vay,
hay kién tao mdt ngay t6t lanh,
khong chi cho béan than ban, ma
con cho ngudi ma ban dang giup
do va cho nhiing ai chimg kién long
t6t cta ban.

Triét gia Hy Lap Aristotle da néi,
muc dich ctia cudc so6ng la “gitp do
nguoi khac va lam diéu t6t.” Nghién
cttu cho thdy rang, hanh dong t
té va phuc vu nguoi khéc ciing c6
thé 1a cong thic dé chong lai cang
thang va duy tri stic khoe tot.

Tiéu Thién bién dich
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KHOE TU NHIEN

5 cach tu nhien lam

LESZEK GLASNER/SHUTTERSTOCK

Céc tro choi
boardgame c6 thé
lam cho b nhé (viing
hoi hai ma va cac
vling 6 vo dai ndo
trudc trén) hoat dong
tot hon va [ciing] gitip
ren luyén tri ndo.

tam tr1 minh man hon

ERIKA LONG

Cac nha khoa hoc van dang tim hiéu
vé stic chita va nhiing nang luc tiém
tang cda tam tri. Gan day, nguoi ta
mai phét hién ra kha nang thay déi tw
nhién cda cidc mang luGi than kinh
trong nao [théng qua sy tang trudng
va to chic lai] (neuroplastic nature),
va bat chdp nhiing quan niém phd bién
trong xa hoi, tam tri con ngudi ludén
c6 thé dugc phat trién va gia cuong
dé hoat dong t6i wu. Du6i day la nam
céch ty nhién ban c6 thé ap dung dé
nang cao hiéu qud hoat dong cua tri 6c.

1. Thién dinh

Thién dinh cé thé thay déi cau tric bd
ndo con ngudi. Cac nghién cttu cho thay
nhitng nguoi thudong xuyén thién dinh sé
phat trién nhiéu nép nhan & vo nao hon
théng qua qué trinh tuan hoan. Nhiing
nép gip & vé ndo nay co lién quan dén
kha nang diéu chinh va luu trit thong tin
ctia ndo. Gan day hon, mot nghién ctiu
do Pai hoc Yale thuc hién da tiét 10 rang
thién dinh thudng xuyén trong mot thoi
gian dai c6 thé lam can tré co ché “mac
dinh” mang luéi cda nao. Mang luéi nay
chiu trach nhiém cho nhiimg suy nghi lan
man. Tuong ty, thién dinh ciing ¢6 lién
quan dén su tang do day ctia vo ndo ¢ hoi
héi ma - 1a khu viuc anh hudng dén kha
nang hoc héi va ghi nhé cac thit ctia trf 6c.

2. Tap thé duc

Téap thé duc thuong xuyén c6 kha nang
lam tang sy sdn sinh cdc chat cé nguon
goc tir ndo (BDNF) - mdt loai protein
déng vai tro quan trong trong viéc tao
ra cac té bao méi cho hé than kinh. N6
cling lam tang lugng méu cung cdp cho
nao, giup tang cuong tri nhé con nguoi
mot cach ty nhién bang cdch nang cao

PRESSFOTO VIA FREEPIK

Cac nghién ctru cho thdy nhiing
ngui thudng xuyén thién dinh sé
phat trién nhiéu nép nhan & vé ndo
hon thong qua qua trinh tuan hoan.

Tri 6¢ can I}guf‘)n
nhién li¢u tot, sy
nghi ngoi day dui,
va nhiing kich
thich phu hgp
dé co thé ginp tri
niio lam vi¢e mot
cach 10i vu.

4

Vibd ndo thuc hién cac chirc
nang tu stra va bao dudng
trong khi chiing ta ngu, nén
viéc ngu ding va du gidc 1a
rat quan trong trong viéc bao
dam strc khoe clia ndo.

chiic nang néi va nhéan thic. Tap thé
duc con c6 thé gitp tinh than tré nén
minh man hon, céi thién thoi gian phan
ung [trudc cdc tdc dong bén ngoail
va cling c6 tic dung chong tram cam.

3. Cac tro cho’i Boardgame

Choi boardgames c6 thé gitip céi thién
trf 6¢ mot cach tuyét voi. Nhiéu nghién
cttu da cho thdy rang boardgame nao
doi hoi kha nang nhan thirc than kinh
cua tri 6c thi sé cé anh hudéng tich
cuc dén vung hoi hdi ma va cic vung
vd ndo trudc tran. Nhitng vung nay
c6 lién quan dén cac ky nang nhan
thic khéc nhau va chitc nang ghi nhé
phtic tap. Mat khéc, boardgame ciling
ngan can sy phat trién cta cdc ching
suy giam nhan thic; chang han nhw
chiing mat tri nhé va bénh Alzheimer.

4. An udéng ding cach
Thuc phdm giau chat béo omega-3 nhu

hau, cd moi, ca hoi, v.v., ¢6 thé gitip lam
tang hoat dong clia bo nao mot cach ty
nhién. Acid docosahexaenoic (DHA)
c6 trong cac loai thuc phdm nay kich
hoat vliing v6 néo trudc va hai bén tran,
noi chi phéi tri nhé ngan han. Tuong
tw nhu vay, viéc tiéu thu cac loai thuc
pham lanh manh - chang han nhu céac
loai hat, rau xanh, trdi cay, v.v. - s€ khién
tinh than dugc tinh tdo. Sau cung, viéc
thinh thodng nhin &n da tré nén pho
bién véi moi ngudi. Mot s6 nghién ctiu
da chtiimg minh rang thuc hanh “nhin dn
gian doan” 1a mot 16i song c6 thé nang
cao tri lyc dugc nhiéu nguoi lwa chon.

bé gitp tinh than ctia minh hang
hai hon, ban hay chuyén sang mot
phuong phédp an uéng lanh manh. Cat
gidm thyc pham cé duong va thuc pham
ché bién san. Néu ban khong an chay,
hay thém cd vao trong khau phan an
udng cia minh. Néu ban thich an ngot,
hay an chon nhitng loai berries hoac
chocolate den.

5. Ngu du gidc

Céc nghién cttu da chi ra rang thiéu
ngu c6 thé dan dén sy gia tang cua
enzyme enolase dic hiéu cho té bao
than kinh va protein lién két calcium
$100. N6i mot cach don gidan hon,
diéu nay cé nghia la thiéu ngu c6 thé
dan dén sy gidm thiéu so lugng té€ bao
nado. Vi bd nado thuc hién cac chirc
nang tu stta va bdo dudng trong khi
chiing ta ngl, nén viéc nga ding va
da gidc la rat quan trong trong viéc
bdo ddm sitc khoe ctia nao. Cac nha
nghién ctu ciing da thuc hién mot s6
nghién ctitu vé dnh huéng cda gidc ngu
doi véi tri nhé. Ho da chiing minh
rang voi nhitng nguoi ngu khoang 8
tiéng mot ngay thi tri nhé ctia ho da
duoc cdi thién hon.

Bén canh nam cdch lam nay, céc
nha khoa hoc con cé bang chiing ddng
tin cay rang viéc giao luwu xa hdi, hoc
mot nhac cu hodc moét ngdn ngir méi,
cling nhu gidm bét cang thang tinh
than cé thé nang cao hiéu qué hoat
dong cua tri 6c. Nhan t6 quan trong &
day 1a khong ngimg thit thach ban than
va boi dudng tam tri dé n6 cé thé phat
trién 1én. Tri 6c can nguon nhién liéu
tot, sy nghi ngoi day dud, va nhimg kich
thich phu hop dé cé thé gilp tri nao
lam viéc mot cach t6i wu.

Minh Tam bién dich

GPOINTSTUDIO VIA FREEPIK
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CREDIT REPAIR KING

Chung tbi hoan toan c&i mé va chip nhin cac

(657) 217-4877

ctia khach hang. Lién hé vi chung toi dé dang

9039 Bolsa Ave, Suite 303
Westminster, CA 92683

TIN DUNG TOT PANG CHO’ BAN!
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Dich vu stra chira tin dung uy tin ¢é thé giup giai
quyét cac van dé tidu cuec, vdi tdn chi phuc vu:

Chan Thuwc, Xac Thwe, Két Qua Nhanh

cudc gap trwee tiép cho tat ca cic cudc tham vin

ky tw vdn tin dung mién phi ngay hom nay.
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¢ KHONG CAN Refinance

TRA HET NO'NHA TRONG VONG 5-7 NAM

¢ TIET KIEM ca trim ngan tién 18i va tién vay muon

+ TIET KIEM cho khéch hang chuéin bi mua nhi l4n ddu
« TIET KIEM thai gian va tién hiéu qué nhat

Xin goi James Tran 714-251-9205 clia cong ty tu vin

Tra Hét Ng Nha dé Tham Khao Mién Phi. Bio dam c6 két
hay hoan trd lai tién né€u khong ¢6 két qua .

Ching toi lam viée va gidp khdch hang trén 50 tiéu bang

CHUONG TRINH DAC BIET

James Tran
Chief Financial Strategist

Quy vi dang cé ng nha 15 nam hay 30 nam,
chiing tdi sé giip rat ngan thoi gian trd ng con lai 5-7 nam .

Conventional 30 - year Fixed
( Chutong trinh truyén théng )

QUY VI TIET KIEM DUOC $ 194,300

1-800-251-98B30 WWW.TRAHETNO.COM

TRA HET NO

( ('-".'.'."rﬁ-'.i,' trinh mdi )

L SOOI e Nolin Bihgs oo $ 300,000
P S s LB i SR T

b S 1520 e THEO LEA IN0E ENAND .v.osssimsissssnsmmmansassns $ 1,520
R e TRk SR 7.5 niim

R [ IO —— Tién 16i trd ngéin hAng ......covvevrrvernee $ 52,920
BRI waiaiisiiiisisiinisii Tong cong tién Nha ..eueeeveerensersencnsense $ 352,920

OLDWAYS

an da bao gio' nhin thay

cum tir “ngl coc c6 xua”

(ancient grain) trén bao

bi thuc phdm hoac trong

céc quang cdo, va tu héi
diéu gi khién né khac biét so véi
nhing loai ngi céc khac?

Lda mi hién dai lién tuc duoc lai
tao va thay doi dé thich nghi véi diéu
kién phat trién, gidm chi phi vu mua
va tang nang sudt. Mat khéc, céc
ngti coc c6 xua da s6 khong bi bién
dé6i. Va trong khi “ngti c6c c6 xua”
khong c6 mét dinh nghia chung
nao, Hoi dong Ngii coc Nguyén hat
Oldways, mgt nhém van dong nguoi
tiéu dung phi lgi nhuén, dinh nghia
ngti coc c6 néi chung la nhiing loai
ngil coc khong bi lai tao hoac thay
doi trong it nhat vai trdm nam qua.

Céc loai ngii coc co6 xua nhu dén
hat amaranth, Ita mi ciing freekeh,
Iia mi farro, va lda mi nau spelt déu
dem lai nhiing lgi ich stic khde, va ngay
cang trd nén phd bién trong nhiéu
ctta hang va trong céc thuc don lanh
manh. Tai day, ching t6i tdp trung vao
hat teff c6 xua; diéu gi khién né dac
biét, cach st dung, va vai tro ctia nd
trong am thuc truyén thong Phi Chau.

Hat teff la gi?
Hat teff la mdt ngd c6c c6 xuwa co
mau tr ndu dén trang nga, no rat
nhé bé - chi khoang 1/150 hat lua
mi. Néu ban da tirng th nhat mot
hat anh ttc (poppy seed), ban sé
hiéu tai sao hat teff lai duoc cho la
lay tén tir chir “teffa” trong tiéng
Ambhara, cé nghia la “roi mat”.
Nhan hat teff nhé dén mitc rat kho
xay xat (qud trinh loai bd mam va
cam cua nhan hat, chi dé lai n6i nhi).
biéu d6 cé nghia la teff hau nhw luén
duoc tiéu thu & dang nguyén hat (tc
la van con mam, cdm va noéi nhi).
Teff la mot cay trong an tugng.
N6 c6 thé sinh truong & nhimng noi
céc loai cay khac khong thé song; n6
van khée khoan dam chéi néy 16c va
phét trién nhanh chéng - Teff nay
mam trong vong chua day hai ngay.
Trong khi mdét mau Anh (0.4
hecta) teff c6 nang sudt thdp hon
mot mau lia mi, nhung hay xem xét:
mot pound hat teff cé thé trong mot
mau teff, trong khi can 100 pound

Mot loai ngu coc co xua ti hon

WIKIMEDIA COMMONS

hat lia mi méi trong dirgc mét mau
lia mi. Tham chi teff con phat trién
t6t trong nhitng moi truong kho han
va ung nudc. N6 c6 xu huong sinh
truong manh ma khéng can nhiéu
phén bon, thudc trir sdu, va nudc tuéi.

Mot nguyén liéu thwe pham
cht yéu 6 Phi Chau

Ngii coc nguyén hat ddng mot vai tro
quan trong trong cac hau hét kiéu
dn uong truyén théong. Thuc ra, ngt
coc la mot nguyén liéu chinh trén
toan thé gidi.

Tuy nhién, ty 1€ tiéu thu ngi coc
nguyen hat cao nhat la & Phi Chau,
noi la nguén géc cda nhiéu ngi coc
bén dia nhat. Do céc loai ngii c6c nhw
teff c6 kha nang thich tng véi thoi
tiét khac nghiét va nhin chung can it
nudc hon céc cay trong khac, nén dé
hiéu rang chiing dong mot vai tro thiét
yéu trong Di san Am thyc Phi Chau.

Hat teff c6 nguon goc tir Vung
Strg Phi Chau (Horn of Africa), va
trd thanh nguyén liéu chinh trong dm
thuc ctia nguoi Ethiopia hang nghin
nam nay. Pén nay, né dugc cho la
cung cap 70% calorie trong phuong
phdp an binh thudng & Ethiopia.

Néu da timg thit thirc an Ethiopia,
ban c6 thé sé quen thudc voi mén
injera lam tir hat teff, loai banh det
lén men chua hoi x0p, giong nhw
pancake, bén trén thudng céd nhiéu
loai wat (cdc mén ham déc Ethiopia),
ca-ri, va salad. Banh injera tham
dam huong vi cda thitc an, va miéng
bénh injera nhé giong nhw mot dung
cu thom ngon dung xdc thic an.

Ngoai teff, Phi Chau con cé
cac loai lda riéng, cung véi
cay lta mién (sorghum), hat
ké (fonio), hat ké (millet),
mot vailoai lia miva hang [
chuc loai hat ngii coc va !:
cady ngl coc hoang dai |
khic.

Nhirng l¢i ich sirc khoe
cua hat teff
Viéc an cac ngl c6c nguyén hat
dem lai rat nhiéu loi ich sttc khoe, va
hat teff cting khong ngoai 1é. Khoang
20%-40% carbohydrate trong hat teff
la khang tinh b0t cé tic dung trong
kiém sodt can nang, gitp dai trang
khée manh, gidm khéng insulin,...
Mot s6 ngli coc, nhu diém mach

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK UNLESS NOTED OTHERWISE

)

Thu ho
=

20%—40%
carbohydrate
trong hat teff
1a khang tinh
bot co tac dung
trong ki¢m
soal can nang,
giap dai trang
khoe manh,
giam khang
insulin....

PN

Hat teff c6 xua
phé bién trong am
thuc clia nguoi
Eritrea va Ethiopia.

ach hat teff ¢ Ethiopia.

(quinoa) v6i “protein hoan chinh”,
chita da ham hugng ctia 9 amino acid
thiét yéu ma co thé chi c¢6 thé nhan
dugc tir thitc an. Mdc du teff khong
c6 thanh phan protein hoan chinh,
nhung cé t6i 6g protein trong méi khau
phan. N6 ciing chita ham lugng cao cac
khoédng chat, chang han nhu calcium,
dong, manganese, phosphorous,
va sat, cung nhiéu vitamin bao gom
thiamin (vitamin B1) va vitamin C.

Cach st dung hat teff
Hat teff tw nhién khong chira gluten,
va c6 vi thom, béo ngay tuyét voi.
V6i huong vi va tinh da nang cta
minh, hat teff d@ tr& thanh moén
yéu thich méi danh cho
nhitng ngudi nau an tai
nha va nhiéu nguodi lam
bdnh dang th& cic thuc
don c6 ngi coc nguyén hat.
O dang nhan hat nguyén
ven, teff c6 thé ndu chdo
hoac dé phiilén cdc moén an
cung v6i trdi cay va céc loai
hat. N6 cting c6 thé dung
trong cdic moén soup va ham,
hoac lam nén cho cidc moén
man (khi ban dung polenta).
Hat teff két hop tot véi vi umami,
céc loai rau cé loi cho stic khoé, cac
loai nam, va cécloai canhukhoailang.
Trong khi d6, bot teff cé thé st
dung trong tat cd cac loai banh
nuéng va banh mi, bao gom ca
injera. Khi dung dé nuwéng, né dem

Xem tiép trang 6
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Hat teff: Mot loai ngu coc ¢o xua ti hon

Tiép theo tir trang 5

lai su tinh té cta cacao, dac biét 1a khi
dung v6i chocolate va trai cay.

Mot cach don gidn dé ndu mon teff:
dung chdo nuéng mét chén ngi coc
& nhiét do trung binh trong 3-4 phut
dé tang mui vi hat hdp dan. Sau d6, do
thém 3 chén nudc, dun soi, va dé nhé
Itta trong 15-20 phut. Nhu vay sé cé
duoc 3 chén teff nau chin, cé thé dung
nhu ngi coc néng, hoac nhv mot sw
thay thé thinh soan va lanh manh cho
com, mi hoac khoai tay.

Dé tim teff va bat dau chuyén phiéu
Iwu nau an tiép theo cta ban, hay tim
no trong cdc tdi c& 1 pound & gan cac
loai ngii c6c khac trong tiém tap hod
hodc cita hang ban thuc pham tét cho
stcc khoe, hoac mua né tryc tuyén.

Banh dinh dwong tir Teff va Cacao
Teff mang lai vi gion tan dé chiu, thom
ngon, va vi hat béo ngdy cho nhing
mon banh dinh dudng tlr trdi cay va hat.
Céch ché bién 30 chiéc banh dang

vién duong kinh % inch:

Thoi gian chuén bi: 10 phut

Thoi gian ndu nuéng: 20 phut

Nguyén liéu gom:

o Y chén teff

e 7 qudchala sdy kho

e 34 chén hat diéu th6 da tach

o 2thia ca phé bot ca cao khong duong
¢ Y thia ca phé mudi bién tho

o 1/8 thia ca phé bot qué

¢ 2 thia dira bao méng khong duong

Bat trudc 1o nuong & 350°F

Dé nudng teff, hay dan déu ching
vao mot khay nuéng khong boi dau va
nuéng trong 20 pht, thinh thoadng dao
déu. (Céch khac, cho céac hat ngii céc
vao chdo khd, ddo déu thuong xuyén
trén Itra vira trong 5 phut, cho dén khi
hat c6 mui thom va dugc nuéng chin).

Dung mady xay cé lugi thép dé xay
cha la, 2 chén hat diéu, bot ca cao,
muoi, va qué den khi tao thanh mot
hén hop min.

Cat vun % chén hat diéu con lai va
dira bao méng. Sau do6, khuay déu véi
hat teff d@ nuéng chin va hén hgp cha
13 - diéu xay nhuyeén.

Vo tron thanh nhitng vién nho vira
an c6 duong kinh khodng ntra inch.
Bdo quéan trong hop kin & nhiét do
phong hodc dé trong ta lanh.

Oldways la mét t6 chic phi lgi nhudn
vé thuc pham va dinh duéng nham

cdi thién sic khée dinh dudong cong

dong bang cdch truyén cam hiing cho
nhitng ai muén cé nhiing niém vui

lanh manh, bén vitng theo cdch an “co

xura” dirgce thira huéng nhiéu huong vi,
chat bo dudng, va niém vui.

Tu Lién bién dich

Voi huong vi va tinh da nang
cua minh, hat teff da tr¢
thanh mon yéu thich méi
danh cho nhiing nguoi nau
an tai nha va nhieu nguoi
lam banh dang thii cac thyie
don co ngii coc nguyén hat.

Injera, banh mi det Ethiopia
hoi xdp giéng nhu bénh
pancake lam tir bot teff.

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

« Nang cao stc khde va tang suc de khang
« Gidm cang thang va mét méi tinh than
» Nang cao tam tinh va tri hué
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D&y la phuang phap

tu tam theo nguyén ly
Chén-Thién-Nhan, va luyén
than bang viéc thuc hanh 5
bai céng phap dé tap. Rat
nhiéu nqudi da tap va co
két qua tdt.

™
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Hutdng dén hoan toan mién
phi, khéng cén ghi danh. C6
cung cap tai liéu tham khéo
va dia CD hudng dan. Quy
Vi cd thé coi truc tiép trén
website: Falundafa.org

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

s6 DT: 626-262-3756 (Tiéng Viét)

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

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

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

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

falundafa.org/contacts

LIEU PHAP DIEU TR

Thoi quen uong dit nuGe ¢é
the ngan ngua suy tim

SARAH COWNLEY

Théi quen uéng nudc day da trong
su6t cudc doi dugc chitng minh la lam
gidm nguy co suy tim trong tuong lai.

Nghién citu méi da phat hién ra
mdi lién quan gitra viéc uéng nudc va
gidm nguy co suy tim. Theo nghién
cttu dugc trinh bay tai Hoi nghi Tim
mach Chau Au ndm 2021, cung cip
di nudc cho co thé trong sudt cudc
doi cé thé lam gidm nguy co suy tim.

Theo khuyén cdo, nhu cau lugng
nuéc hang ngay 1a tir 1.6 dén 2.2 lit
doi véi phu nit, va 2 dén 3 lit doi véi
nam giéi. Tuy nhién, trén khap thé
gidi, hiém khi moi ngudi tiéu thu da
luong nudc nay, ngay cd & muc thap.

Khi co thé khong dugc cung cap
di nudc, nong d6 sodium huyét
thanh sé tang 1én. Piéu nay sé
khién co thé cé xu hudng
gitt nudc, kich hoat mot
quad trinh gép phan gay
nén suy tim.

Nong do sodium
huyét thanh cao c6
lién quan dén suy tim
Céc nghién ciu da cho thay

rang nong d6 sodium huyét thanh
dugc duy tri & mot khodng thap
trong thoi gian dai. Truéc day, nhiéu
ngudi da nghi rang hydration (kha
nang hdp thu nuéc cda té bao) va
nong do sodium huyét thanh sé thay
doi hang ngay, tuy thudc vao lugng
nudc uong vao. That khéng may,
diéu nay khong ding, va né c6 nhiéu
kha nang lién quan dén théi quen
tiéu thu chat 1éng cho co thé.

Trong nghién cttu nay, cidc nha
nghién ctiu da xem xét liéu nong do
sodium huyét thanh & tudi trung nién
c6 thé dy doan su phat trién ctia suy
tim sau 25 nam hay khong. Méi quan
hé gitta su hydrat héa va sy day 1én ctia
cdc thanh trong budng tam that tim
cling duge nghién ctiiu vi d6 1a mét dau
hiéu bdo trudc cda chan dodn suy tim.

C6 15,792 nguoi trudng thanh
tham gia vao nhém nghién cttu Nguy

Khi co thé
khong dugc cung
cap di nudc, nang do
sodium huyét thanh
sé tang Ién.

co xo vita dong mach trong cong dong
(ARIC). T4t ca déu & do tudi tir 44 dén
66, va dugc danh gid qua 5 lan kham
stic khoe cho dén khi ho 70 dén 90 tudi.
Tat cd nhitng ngudi tham gia dugc
chia thanh b6én nhém dua trén néng
do sodium huyét thanh cta ho khi bat
dau nghién ctu. D6i véi mbi nhdm, cac
nha nghién cttu da xem xét kj nhém
ngudi bi suy tim va phi dai tam that trai
trong lan khdm tht 5 vao 25 nam sau.
Céc nha nghién cttu két luan rang
nong do sodium huyét thanh cao
hon trong giai doan trung nién cé
lién quan dén ca suy tim va phi dai
tam that trdi 25 nam sau dé. Nhitng
két qua nay van ding ngay cé khi da
diéu chinh céc yéu t6 khac, bao gom
tudi tac, huyét ap, luong cholesterol
trong mau, chi s6 khai co thé, duong
huyeét, chitc nang théan, v.v.
Téc gid nghién cttu, Tién
si Natalia Dmitrieva két
luan: “Két qua cho thay
rang duy tri t6t mdt co
thé day di nudc trong
sudt cudc doi cé thé lam
gidm nguy co phi dai tam
that trdi va suy tim. Ngoai
ra, chung téi phét hién rang
nong do sodium huyét thanh wvuot
qua 142 mmol/]l lam tang nguy co
bat loi cho tim; cho nén rat c6 loi khi
thuc hién viéc kiém tra do gitr nudc.
Ngay khi mic sodium nay nam
trong giéi han va trong két qua xét
nghiém khong cé nhiing bat thuong
nao, thi van c6 thé dugc cc bac si st
dung khi khdm stc khée dinh ky dée
xdc dinh nhimg ngudi can kiém tra
lugng chat 16ng ho uéng hang ngay.”

Té4c gid Sarah Cownley da nhan bang
tot nghiép vé liéu phap dinh dubng
tir Hoc vién Khoa hoc Stic khée &
London. Cb yéu thich gitip do nguoi
khédc bang nhiing huong dan thay doi
l6i séng théng qua tham van cd nhan
va nhiing déng gop thudng xuyén cua
c6 ay cho to'bdo Doctors Health Press.

Tu Lién bién dich

SHIFT DRIVE/SHUTTERSTOCK

UBng nudc rat tat cho
chiing ta theo nhiéu
céch, va théi quen udng
nude lién tuc ciing cé
thé anh hudng dén
chung ta theo thai gian.



