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Luyén khi cong thuting xuyén rat cé ldi cho than thé va tam tri.

LUYEN KHI CONG
dé tang stic de khang cho co thé

LE MINH

uyén khi cong dem lai rat nhiéu

loi ich cho co thé nhu trir bénh

khoe nguoi, thw gian tinh than,

rén luyén tam tri, diéu tiét va

kiém sodt cdm xtic cia ban than.

Trong con dich bénh viém phéi nguy

cap nay, ban nén tim hiéu thém vé céc

moén khi cong nham ren luyén stc khoe

cda ban than. Thuong xuyén luyén tap
khi cong c6 nhitng lgi ich nhu sau:

1. Lam cham qua trinh lao héa cua
tang phu
Nhitng nghién ctu hién dai da chirng
minh rang luyén khi cong cé tac dung tang
cuong kha nang mién dich cda co'thé, gitp
phong bénh, tiéu trir mét méi, phuc hoi
tinh luc, nang cao hiéu sudt lam viéc.
Thuc té da chitng minh, nhitng nguoi
luyén khi cong truomg ky thuong khong dé
mét mai, thudong ngay cling cdm thay tinh
than sung man, rat hiém khi bi cdm ctim.
Con nguoi dén tudi trung nién, ngl
tang bat dau suy yéu. Téi khi tudi gia,
tang phu lao héa va bat dau sinh bénh.
Nguyén nhéan chua yéu la do tuan hoan
mau bi tac nghén. Vi nhu cholesterol
cao, m& mau cao, X0 virta mach mau cé
thé gay ra xo citng dong mach, tuan hoan
mdau khong tot... Nhitng diéu nay déu
thudc vé pham vi khi huyét & tac. Luyén
khi cong c6 thé lam gidm ham lugng m&
xau trong mau, tang cuong kha nang cua
céc co quan ndi tang trong co thé, ddy lui
qud trinh thodi héa cta tang phu.

2, Tu thm dwdong tinh

Luyén khi cong nhan manh viéc tu tam
dudng tinh, y chi va tinh cach cda con
nguoi. Con nguoi ¢ trong trang thai thién
dinh khi luyén khi cong, sé trai nghiém
duwoc niém vui va sy thodi mai, khong chi

Luyén khi
cong nhan
manh vi¢c
tutam
duong tinh,
y chi va tinh
cach cuia
con nguoi.

la cam gidc dé chiu noi than thé, ma
tam hon ciing tré nén vo cung thu thai.
Ngoai ra con giup tdng cuong khd nang
thich &tng vé tam ly, cdi thién mo6i quan
hé gitta nguoi véi nguodi, nang cao stc
khée tam ly ctia ban than.

3. Nang cao tri tué

Téap luyén khi cong, c6 thé giap dai
nio nhanh chéng thoat khéi sy mét
moéi, nhén thitc nhay bén, tri nhé tot,
kha nang tu duy dugc nang cao, tlir d6
c6 thé giup tri tué dugc khai thong.
Cé chuyén gia cho rang, khi céng cé
thé tré thanh bién phap hitu hiéu giup
nang cao tri lyc cia con nguoi.

4. Nang cao strc dé khang

Luyén khi cong téi mot trinh do nhat
dinh gitp tang dich nuéc bot. Nudc bot
c6 thé tang cuong kha nang mién dich
cuia co'thé. Nghién ctru khoa hoc da phat
hién ra rang, so v6i ngudi khong luyén
khi cong, thi lugng t€ bao mién dich
trong huyét dich ctia nhirng nguoi luyén
khi cong tang cao, sirc dé khang ctia co
thé ho cling cao hon. Thong qua viéc rén
tap khi cong con nguoi cé thé it bi cam
cum, lay nhiém, gidm thiéu kha nang
phét sinh bénh tat lic tudi gia.

5. Hoat huyét thong &, cai thién
tuin hoan mau

Khi diéu chinh thé chiam, déu thi
lwong khi gidm, dung tich phéi tang
lén, lwgng khi thé ra va CO2 trong phé
nang tang, oxy gidm, chitng té sé tiéu
hao nang lugng it nhat, va nhan dugc
nhiéu oxy nhat. Biéu chinh viéc thé
sé cdi thién dugc 4p lyc cua khoang
nguc va khoang bung, c6 tac dung
xo0a b6ép mot cach nhe nhang véi noi
tang, tir d6 cai thién vong tuan hoan
mau cta ndi tang.

Vong tuan hoan méu ctia con nguoi
duogc cdi thién c6 thé gitip phong ngira
bénh tim mach vanh, tac nghén mach
mau nao, thi€u mau néo... Pong thoi
luyén khi céng clng c6 thé cai thién
trang thdi sinh ly ctia nhitng co quan
noi tang da bi & tac nhw nhéi mau co
tim, huyét khoi ndo, xo gan sém...

6. Thong kinh mach, bai tiét

khi bénh

Nguoi luyén khi cong thudng cdm nhéan
khi xung 1én trén, c6 ngudi bi dau dau.
Trong khi luyén coéng, khi théng kinh
mach, sé& cdm thay chd cé bénh hoi
cang hoac khé chiu. Nhung khi kinh
mach théng sudt sé cam thdy mot luong
khi am chay doc theo cac duong kinh
mach, tir d6 bénh dau dau bién mat.

Nguoi luyén cong truong ky khong
c6 bénh, khi st dung may do trac
nghiém kinh lac, cho thay kinh mach
cda ho théng suot hon nhiéu so véi
nhitng nguoi khong luyén khi céng
hoac cé bénh.

Khi kinh mach trong co thé con
nguodi thong sudt cling sé thai hoi khi
bénh ra ngoai. Trong qua trinh bénh
nhan thai hoi khi bénh stic khée sé lién
tuc dugc cdi thién. Théng qua viéc ren
luyén khi cong cé thé khién kinh mach
cua con nguoi thong sudt, bai xuat khi
bénh trong co thé ra ngoai, tir d6 tang
pht sé & trong trang thai can bang vé
am duong. Pay chinh la qua trinh tri
bénh cta khi cong.

Khi khd nang mién dich cta nguoi
luyén khi cong tang lén, co thé sé c6 kha
nang tw phuc héi, nhitng can bénh c6
hittu cling thuyén gidm, dau bi lay nhiém
cling c6 thé rat ngan thoi gian diéu tri.

Co thé tham khdo phuong phdp luyén
tdp khi cong tai: Falundafa.org
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Thuic pham chéng buc xa va
phuong phap ngua biic xa may tinh

THANH XUAN

@ dung may tinh, dién

thoai hoac nhirng thiét

bi thong minh déu phat

ra bitc xa c6 hai cho co

thé. Pbé chdng lai bitc xa,
ching ta diéu chinh ché d6 an bang
thuic phdm dé diéu hoa co'thé, han
ché nhirng &nh huédng khong tot
cho cothé.

1. Hat me den

Tang cuwong mién dich té bao, chong

btic xa. Me den c6 tac dung bo than,
“Than chuxuong tiy thong

v6inao”, mo6i nguy hiém

" ttrcac loai birc xakhéac
h P!u,e,“Ph"‘,h hé nhau chayéu dnh
gh gngql:inn;?l; ced huéng dén nao va
biic xa tir viéc xuong tly, lam he
st du'ng mé'y mién dicvh bi tén
vi tinh. thwong. An nhiéu
thuc pham bé than ¢
thé tang cuong khd nang

mién dich ctia t€ bao cothé,
co6 hiéu qua béo vé stic khoé.

2. Tao tia

Chong birc xa déc biét tot. Tao tia
gitup chong bic xa, chong dot bién,
chong oxy héa nho chat selenium.
Selenium la mét nguyén to vi lwgng
quan trong, c6 thé tang cuong chitc
nang mién dich cua cothé, bao vé
strc khoe. An nhiéu téo tia gitp
nang cao kha nang chong bic xa
cua co'thé.

3.0

Béo vé DNA ctia té bao khoéi tac hai
cuda birc xa. Thikc an cay nhu 6t 1a
gia vi thwong dung, nhung ciing la
thuc pham tynhién chong bic xa.

An cay khéng chi gitip kich thich
hé mién dich cothé van dong, cac
gia vi nhwhat tiéu, ca ri, girng déu
c6 thé bao vé DNA cua té bao, gitp
tranh bi tén thuong vi biec xa. Vi
vay, an cay thuong xuyén giip co
thé khée manh hon.

4. Rong bién

C6 cong dung chong birc xa.
Nghién ctru gan day cho thay,
chiét xudt polysaccharide tirrong
bién khong chi tang cuwong mién
dich té bao ma con c6 tac dung
choéng birc xa.

5. Toi

Giam ton thwong do biic xa. Toi la
mot gia vi chiing ta thuong dung
trong bira an. Téi c6 nhiéu selen,
chat chong oxy hda cua t6i tot hon
cdnhan sam. Vi vay, an téi véi mic
d6 vira phai sé gitp gidm sutac hai
cua birc xa.

6. Pau xanh

Giup bai tiét chat doc trong co
thé. Dan gian c6 cau “dau xanh
gidi tram doc”. Nghién cttu y hoc
hién dai cho thay, dau xanh giap

co thé bai tiét chat doc, day nhanh

su trao doi chat, c6 hiéu qua
chong céac loai 6 nhiém, bao gom
6 nhiém dién ttr.

7. M@c nhi den

Lam sach da day, rudt, chong birc xa.
Chit keo (colloid) trong méc nhi den
c6 thélam sach bui bdn, cac tap chét
va cac chat phéng xama co thé hap
thuvao trong hé tiéu hda, gom ching
lai véi nhau va théi ra ngoai, do d6

c6 hiéu qudlam sach da day, rudt,
chong b xa.
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8. Cachua

Gidm ton thuong birc xa. Khdo sat
khoa hoc phét hién, nguoi thuong
xuyén dung ca chua va cdc ché
phdm tirca chua gitp giam tén
thwong do birc xa, do d6 ty 1€ ti
vong vi birc xa cling thap hon. Thuc
nghiém cho thay, ham lugng chat
lycopene ctia ca chua gidm 31% dén
46% sau thi nghiém bitc xa, con
ham lugng thanh phan khéac hau
nhw khong thay d6i. Lycopene xam
nhap vao cac goc twdo trong co thé,
tao thanh mot mang chan trén bé
mat da, c6 hiéu qua ngan chan biic
xatia cyc tim gay ton thuong da.

PHU'O’NG PHAP NGAN NGUA
BUC XA MAY TiNH

1. Str dung may tinh hg'p ly
Thiét bi hién thi man hinh la phan
chinh gay birc xa may tinh. Birc xa
manh nhat & mat sau, tiép theo la
hai bén trdi va phdi cda man hinh,
con man huynh quang birc xayéu
nhat, vi vay khong ti€p gidp mat sau
ctia man hinh, chi y dat may hop ly
trong moi trud'ng van phong.

Sttdung mdy tinh, t6t nhat nén bo
tri tadm chan vi nhirng tu dién rat dé
gay thuong ton thi lyc.

Khi strdung may tinh chi y diéu
chinh d6 sang man hinh vi d6 sdng
man hinh qua 1én thi biec xa dién tir
cang manh. Tuy nhién ciing khong
nén qua t6i lam méi mat. Duy trl
mot khodng cach thich hgp véi man
hinh. Khodng c4ch t6t nhatla cach
man hinh tir1.5ft tré'lén.

2. Chi y dén moi trwedrng

Trong phong khong dé bira bai vat
bang kim loai, dé trdnh phén xa ctia
séng dién tirmay tinh, két quala gay
bitc xa hai lan. Cé thé dat phia truéc
ban may tinh mdt s6 cay trong. Du
it du nhiéu, cay xanh cé chitc nang

hap thu chat phéng xa, trong dé cay
xuong rong c6 khd nang hap thu buc
xamdy tinh manh.

Chu y dén thong gié trong
phong. Man hinh may tinh c6 thé
sinh ra chat gay ung thw duoc goi
la polybrominated diphenyl ethers
va furan. Vi vay, tot nhat la dat may
tinh trong phong c6 quat thong gio,
néu khong thi can chia y thuong
xuyén mé& ctra s6 thong gio.

3. Bao vé mat

Sau khi dung mdy tinh hay nhanh
chéng rira mat bang nuéc mat. Boi
vi mat sé hap thurat nhiéu birc xa
hat dién tlrva bui. C6 thé str dung
kem thoa hop ly tliy theo da mat
cda tirng nguoi.

Strdung céc san phdm cham s6c
da b6 sung cho sy thiéu chat cua da.
Sau khi cham s6c da, cé thé strdung
thém kem chong oxy héa va kem
chong nang. Trong chirng muyrc nhat
dinh cting lam gidm bitc xa mdy tinh
gy hai da mat.

4. Ch€&€ d9 an uéng

bai voi nguoi cudc song cang thang
va ban rén, cdch don gidn nhat la
moi budi sang uong 2-3 tach tra
xanh, an mot qua cam.

Vitamin C, vitamin E chi¥a trong
tra xanh, dac biét 1a polyphenol
trong tra c6 hoat tinh chéng oxy héa
manh, c6 théloai bo gc tiwdo trong
co'thé, ngan ngira va diéu trj bic xa,
tang cuong vai tro cia hé mién dich.
Néu ban khong quen uong tra xanh,
tra cdc cling cé tac dung tuong tu.

Bén canh d6, nguoi thuong st
dung may tinh c6 thé an mot s6 thuc
phdm cé lgi cho mat, nhu trirng
ga, ca céacloai, dau gan c4, ca rot,
spinach, gan; trai cdy va rau qua tuoi
giau vitamin; ndm, mét ong, moc
nhi, rong bién, cam quyt, tdo tau...
tang sic dé khang cho co'thé.
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Mot vai giai dap lien quan
den tap luyen the luc

DAI HAI

Ai cling biét tap luyén rat t6t cho stic
khée nhung gudng quay cta culc
song hién dai cung v6éi nhitng quan
niém sai lam khién ching ta tri hoan
viéc tap luyén...

Va day la cau trd 101 tir nhitng nghién
clu vé van dé nay:

“T6i khoée roi nén khong can tap
luyén nira”

Lgi ich dén tirviéc tap luyén sé khong kéo
dailaunéu ban khongkién tri. Bé ddviec
tap luyén hoac budng loi sé lam phai di
nhitng né lyc ban da dat dugc nhu stic
bén, sttc khoe tim mach.

“Tap luyén can lau hon 10 phiit,
néu khong chi lang phi thori gian”
bé dat duoc lgi ich sttc khée, khong
c6 thoi lugng t6i thiéu nao ca. Ban c6
thé tap luyén ngay trong cac sinh hoat
thuong ngay, vi du khuan vac d6 nang,
di bd 1én xuong cau thang, lam viéc
nha haylam vuon...

“T61 c6 bénh man tinh va khong
nén tap luyén”

Van dong ky thuc rat can thiét déi vai
nhitng nguwoi mac bénh man tinh, tir
bénh tim mach, ung thu cho dén bénh
phoi. Tat nhién la ban nén van dong
trong diéu kién cho phép, véi thoi
lwgng trung binh khodng 15-20 phut
moi ngay. Tuy nhién ngudi mac bénh
phttc tap nén tham van béc si diéu tri
trwuédc khi bat dau chuwong trinh tap
luyén méi.

“To6i qua gia, khong thé

tap luyén”

Céac bang chitng khoa hoc cho thay
bén than tudi tac khong phai la van
dé 16m lao trong tap luyén, ngay ca &
do tudi trén 90. O d6 tudi do, stc khoe
va cdc co bap ciing van c6 thé tang
trudng néu tidp luyén déu dan. Hay
chon loai vdn dong phu hgp véi lka
tudi ctia ban. Céc bai khi céong nhe
nhang c6 thé gitp ich cho bat ky ai,
khong ké tudi tac.

“Tap thé duc giap giam can”
biéu nay khoéng diang tuyét doi. Sw phoi
hop chédd an it calo va tap luyén sé giap
ban dé thanh c6ng hon. C6 mot nguyén
1y can ghinhé: tap thé duc khong hélam
gidm can néu c6 mot ché d6 an uong
kém lanh manh! Néu muén gidm hon
5% trong lugng co thé, ban sé can hon
300 phut tap luyén cuong do trung binh
hang tuan dé dat muc tiéu nay.

“T6i chi chay mot IAin méi tuin,
nhwng chirng d6 la chwa da”

birng voi ndn chi. Ngay cé khi ban chi
chay mot lan trong tuan cting déu khong
uéng phi. 50 phut chay b méi tuan véi
toc do chdm hon 10 km/gio da lam gidm
nguy co tit vong. Tuy nhién, chay b6 véi
cuong do cao hon chwra chac c6 thé giam
nguy co'tirvong.

“T6i mang thai nén can tap luyén
nhe nhang”

Trén thyc té cac hoat dong thé chat cwong
do trung binh la an toan dé6i véi nhirng
phunttmang thai khée manh néi chung,
va khong cé nguy co gi doi vai thai nhi.
Ngoai ra van dong thé chat con lam gidam
nguy co thira can va tiéu duong trong
thai ky. Pé cdn than hon, ban cé thé
tham van y kién b4c si cho truong hop
riéng ctia minh.

“T6i cam thiy khong khée, toi
khong nén tap luyén”

Néu ban bi s6t, bénh cdp tinh, hoac rat
dau hay hoan toan kiét strc, thi suy nghi
trén la ding. Nhung thong thuong, mot
chut van dong thé chat van la an toan va
c6 ich, hon la chi nam mot cho dé dudng
sttc. Du vay ban cling dirng quén lang
nghe co thé va gidm luwgng van dong néu
thdy can thiét.

“Pirng ca ngay khong giong nhw
tap thé duc”

birng hay di lai loanh quanh cd ngay
cling twong duong v6i ban dang van
dong nang cao sttc khoe. Ngoai ra, dé tot
hon ntra thi ban can dé mo6t chiit mo héi,
bang cach tang cuong do tap luyén 1én it
nhat 15 - 20 phut méi ngay.

Ngay cd khi ban
chi chay mét lan
trong tudn ciing déu
khéng udng phi.

Thuic pham
ngay nay liéu co
kém bo duong?

DAI HAI

So v6i thé ky trudc, trdi cay, rau ci, va
thit c4 ngay nay da trd nén to lém va
trong dep mat hon. Tuy nhién, nhiéu
nguoi gia van ndi “trdi cay ngay xua it
va nho, nhung thom ngon bé dudng
hon trai cay trong siéu thi ngay nay”.
Céc nghién cttu tréd loi sao vé diéu nay?

Mot nghién ctu vao nam 2004
da danh gia sy thay do6i gid tri dinh
dudéng ctia 43 loai cay trong khac
nhau tir nam 1950 dén 1999. Két qua
cho thay, lwgng protein trung binh
gidm xuong khodng 6%, vitamin B2
gidm xuong 38%, va vitamin C gidm
15%, sat va canxi cling dong thoi
giam mot lwong dang keé.

Cay hap thu nhiéu qua ciing
khién giam chat lwo'ng

Thuc vat phét trién nhanh hon va to
16n hon, day c6 thé l1a két qua dat dugc
nho qué trinh chon giéng. Tuy nhién,
cacnha khoa hoc nhan thay nhitng cay
dai nhw ctic hoang anh, méc du khéng
trdi qua qué trinh nhéan giéng chon loc,
nhung ham lugng chat dinh duong
van gidm sut.

Chiing ta déu biét cay c6i hap thu
CO2vanhdara02, c6théndi CO2lathirc
an cua thyc vat. Thudn theo qué trinh
cong nghiép hoéa hién dai héa, lugng
CO2 ciing tdng lén nhiéu.

Céc khoa hoc gia da tién hanh thi
nghiém nhu sau: ho bom nhiéu CO2
vao mot vung thyc vat, sau d6 danh
gia thay do6i dinh dudng cta thuc vat

trong vung. Tai Nhat Bdn va Trung
Quadc, cac nha khoa hoc da phat hién:
ham lwgng duwong va tinh bét tang,
nhung lugng protein gidm 10%, sat
gidm 8% va kém gidm 5%.

Thirc An nhiéu nhwng dang
“réng” di

Khi dang nghién cttu cho luan an tién si
ctia minh, Irakli Loladze tinh cobat gap
1 hién twgng ky la lién quan dén dong
vat phu du, la nhitng sinh vat cyc nho
an tado. Dé cung cdp thém nhiéu thirc an
cho ddng vat pht du, cdc nha khoa hoc
nghi ra mot cach that don gian, chiéu
sang cho tdo - vi khi d6 chiing sé phat
trién nhanh dang ké.

Nhung sau sdng tao don gidn dg,
ho phat hién ra phtt du mac du duoc
an rat nhiéu tdo, nhuwnglai phai vat16n
dé sinh ton. Tai sao?

Db labaivitdo da khong con nhiéu
dudng chat nhu trudec nira. Mac du
khoi lugng thirc an tang 1én va phu du

Chung
ta cd nhiéu
thic an hon bao gid
hét, nhung hau hét
chiing déu dang bi
“rong” di.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

da an rat nhiéu, nhung cting khong
du dép tng duoc luong dinh dudng
can thiét. Pay ciing la 1y do tai sao s6
lwgng ong trén toan thé gidi da gidm
di dang ké. Chung ta cé nhiéu thirc an
hon bao giorhét, nhung hau hét ching
déu dang bi “rong” di.

Trong budi dién thuyét trén TED
Talk, dién gia Kristie Ebi da néi: “Khi
cung cdp khong da dinh duéng cho co
thé, vi du khi thiéu sat, ching ta c6 thé
cadm thay mét méi, tim suy yéu, thdkho
khén, va chadm chap trong moi viéc”.

Néu ban thiéu kém, hé mién dich
cta ban bi suy gidm, va thi gian lanh
vét thuwong bi kéo dai. Néu ban thiéu
vitamin B, chitc nang cta hé than
kinh sé bi &nh huéng, va chitc nang
ngan ngirta nhiém trung ciing nhw
chuyén héa thirc an thanh nang lugng
ciing the.

Dac biét d6i véi nhirng vung ngheo
dd6i, su thi€éu thon ngudn luong thuc
cung v6i thuc pham kém chat lwgng
lai cang khién tinh trang suy dinh
dudng tram trong hon; di doi vai dé la
khanang chong choi véi bénh tat ciing
kém hon.

Nhiéu nha khoa hoc van lién tuc
néi vé lgi ich ctua viéc nhan giéng,
thuc phdm bién d6i gen, va thay déi
dat trong. Tuy nhién nhiéu nghi van
dugc dat ra: Liéu ho cé dang bi chi
phoi béi nhirng cong ty nhuw Mosanto
hay Bayer khong? Hay canh téc theo
cach ty nhién, cho phép dat trong
mang lai chat dinh dudng thi cé tot
hon khong?

Chting ta da cé6 nhiéu nghién ciu,
nhung chwa d dé c6 thé dua dén két
luan chinh xac. Nhwng nhirng gi ching
ta dang d6i mat hién tai chinh la két
qud ctia nhitng hanh dong chiing ta da
gieo trong qud khit. Va dé song tot hon
trong twonglai, ngay hém nay chting ta
can suy nghi va 1én ké hoach mét cach
thiét thuc hon.
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PongY: Mua he nén

DUONG “TAM”

DANG TAM

heo triét hoc dong phuong,

mau dé thuéc hanh hoa

trong ngii hanh, c6 tac dung

b6 tam, bo sung khi huyét.

Dan ta thudong céd cau: “Mua
dong uong thudc bd”, vay mua he
thi lam thé nao dé duy tri stic khoe
trong tiét troi noéng bic? Thuan
theo mua la mét trong nhitng phép
dudng sinh, nén lam theo dudng
sinh thi tdc dung bdi bo stc khde
tang gdp boi. béng Y cho rang:
"Xuan duéng can, he duong tam,
thu duong phé, dong dudng than".

NANG HE THIEU TAM KH{
Khi nhiét d6 tdng vao mua he,
ching ta rat dé bi kich thich, néng
gian va buc bogi. Piéu nay énh
hudng gidn tiép dén huyét ap.
Thuong xuyén ra ra vao vao phong
c6 may lanh cling gay hai cho strc
khoe, chénh léch nhiét do trong
nha va ngoai troi cling dac biét tén
hai cho tim mach.

Theo quan diém cta Pong Y,
mua he thudéc hanh héa va héa
tinh thong véi tam. Tinh cta héa
la dong va n6 dé khién tam phién
loan, biéu hién ra cdac triéu chitng
la khat nudc, tic nguc, tim dap
manh, va mat ngd. Béi vy maéi
ndi mua hé can dudng tdm, bdo
vé tam duong.

bongY cling néi: "Tam vi quan
chd chi quan", tirc 1a néu chia cac
tang phu trong co thé theo ngi
tang, thi tdm gitt vwong vi trong
co thé; tam la "sinh chi ban", 1a
nguodn goc cua su song trong co
thé. Theo sy twong &ng gitra ngl
tang va ngi sac, tam tuong &ng
véimau dé, vi vay thuc pham mau
do thuong dugc st dung dé dudng
tdm vao mua he.

MON PO AN HE PE
DUO'NG TAM

Céc mén d6, theo ngd hanh va
bong Y, khi di vao tam sé bo sung
khi huyét. Tt quan diém cua y

hoc phuong Tay, trdi cay va rau
qué mau do6 chira chat chong oxy
héa phong pht nhu lycopene va
anthocyanin, 1a nhitng chat cé
thé lam gidm nguy co mac céc
bénh tim mach. Va sau day la 5
loai thuc phdm d6 nén an nhiéu
hon vao mua heé:

1. Cherries (anh dao)

Cherries (anh dao) cé vi ngot va
am, c6 thé dugc strdunglam thudc.
Theo cuén "Danh Y biét luc", anh
dao diéu tri nguoi bi suy nhuorc,
dai b6 nguyén khi, bé mau, gittam
va lam dep cho da. Qud anh dao
¢6 thé an song, hodc néu sac 1én dé
uong thi c6 thé diéu tri cac chirng
bénh mét méi, thiéu mau, chan an,
mat ngtiva mot s6 bénh khac.

V6 cia quad anh dao rat giau
chat xo, thit qua rat giau vitamin
C va kali, gitp duy tri sy 6n dinh
huyét ap.

B0 Nong nghi¢p va Thuc phdm
nong nghiép Canada (AAFC) cho
biét rang anh dao la mét trong
nhirng ngudn cung cap chinh hgp
chat anthocyanin. Anthocyanin
khong chi cé tdc dung chong oxy
héa, chong viém va chéng ung thw
ma con c6 tic dung khac nhau
doi véi mach madu, tiéu cau va
lipoprotein va cac nguy co mac
bénh tim.

2. Hong Tao (tao tau do)
Hong tdo vi ngot va am va cé thé
b6 tam khi, lam diu da day va
manh tiéu hda. Bac si bong Y b6
My Hién tai Trung Quoc cho biét,
hong tdo cha yéu dugc st dung
trong diéu tri doi voi chirng tiéu
héa kém, thiéu médu vang da, mat
nga do thi€u mdu va mo nhiéu.
b6i véi nhitng phu nit bi thiéu
mdu do ky kinh ra quéd nhiéu,
uong nudc tdo tau thuong xuyén
c6 thé cai thién tinh trang nhot
da va tay, chan lanh.

An héng tdo thuong xuyén rat
tot cho tam. Ngé Minh Chau, mét
bac si Trung Qudc tirng viét rang

PR =

Theo quan diém ctia Dang Y, mua hé thudc hanh héa va héa tinh théng vdi tam.

an hong tédo c6 thé lam gian mach
mdu, tang cuong khd nang co bop
cta co tim, va c6 thé nhanh chéng
lam tang ham luwgng oxy trong
mau, do d6 tang cung cdp oxy cho
tim. Trong khi ddy nhanh quéa
trinh trao déi chat, né cting cé thé
céi thién dinh dudng co'tim.
Ngoaira, cdcflavonoids cé trong
hoéng tdo cling gitp lam an than,
ha huyét 4p, va cdi thién gidc ngu.

3. Xich tiéu dau (dau do)
Céctiém thuoc BPong Y déu cé Xich
tiéu dau, cling duoc goi la dau dé,
va chinh xac hon 1a hong phan dau
- trong giong nhu ddu dé, nhung hoi
nhé va dai hon. Xich tiéu dau di
vao kinh tam va tiéu truong (rudt
non). An nhiéu d4u dé vao miia hé
c6 thé lam gidm con khét va néng
btrc trong nguoi, dong thoi né cod
thé lam trir thdp nén cé tac dung
gidm md& mau, giam can, dac biét
lam gidm phu véi mdt s6 ngudi bi
phu sinh ly.

4. Dwa hau
Dua hau luén duoc coi la mét bién
phép chong say nang tot véi nhiéu
nuédc. Dua hau tinh han va di vao
kinh tdm, da day va bang quang.
Dua hau c6 tac dung ha nhiét, gidm
stress va gidi khat, ha huyét ap, lgi
tiéu, va hakhi.

Tuy nhién, 6ng Ngbé Quéc
Ban, Gidm doc Phong khdm Y
hoc c6 truyén Trung Quéc Tam

SHUTTERSTOCK

Y Puong luu y rang: vao mua he
nang luong than thé nguoi c6 dac
diém "duong khi tai ngoai, am
khi tai n¢i", tirc 1a duwong khi ra
bén ngoai, &m khi thu vao trong.
Néu an dua hiu vao ban dém, khi
ma am khi cda co thé phét trién
manh hon, thi rat dé bi tich han
va thdp, lam thuong ton tiéu hoéa,
rdt dé bi nd6n mira va tiéu chdy vao
ntra dem.

Duwra hau chira nhiéu lycopene,
dwa hau cang d6 thi cang nhiéu
lycopene - moét trong nhirng chat
ty nhién cé sttc chong oxy hda
manh nhat, cé thé thic ddy qua
trinh trao d6i chat co thé, chong
lao héa, va ngan nglra cdc bénh
tim mach. Nghién cu hién tai
cho thdy né ciing cé tac dung tich
cuc doi véi ung thu vi va ung thu
tuyén tién liét.

5. Ca chua
Ca chua cling chita m6t ham lugng
16n lycopene. Chuyén gia dinh
dudng Tran Tiéu Vi chi ra rang,
lycopene trong ca chua xao chin dé
hap thu hon so v6i an song. Trung
Y cling cho rang, ca chua tinh han
nén tot nhat la ndu chin. Nhirng
nguoi tieu hoa kém, long ban tay
chan lanh, hoac khi gap lanh va bi
ho, thi khong nén an qué nhiéu ca
chua song.

Céc loai thyre pham tét cho stic
khée khac bao géom ca rét, tdo dé,
tdo gai, dau d9, thit bo, va thit ctru.

Gilead da bao ché dugc
thuoc Remdesivir dung
dieu tri COVID-19

Chinh ,quy\én,Trump cho biét s€ bao dam nguon
cung cap thuoc dung cho viéc diéu tri COVID-19

ZACHARY STIEBER

hiém twnhan.

Ong O'Day cho biét, “Dua trén hé

Anh chup 6ng
thudc Rem-
desivir trong
mét cudc hop
bdo tai Bénh
vién Dai hoc
Eppendorf

@ thanh phé
Hamburg,
Buc, vao ngay
8/4/2020.
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T4c dung clia giac ngil trua

TRONG NGUYEN

Tac dung cua ngu trua doi véi stc
khoe tim mach lau nay van gay tranh
cai. Tuy nhién, mét nghién cttu méi
day cho thdy chgp mat vao ban ngay,
du chi trong chéc lat méi tuan tir mot
dén hai lan, cé kha nang gidm nguy co
gay dau tim hay dot quy.

Nghién ctru va nhirng con sé
Pugc diang tryc tuyén trén tap
chi Heart, nghién cttu nay da dé
cdp t6i moi lién quan gitra s6 lan
va thoi gian trung binh cuta giadc
ngu truwa d6i voi viéc giam thiéu
nhitng nguy co mac cac bénh vé
tim mach. Cac bénh nay bao géom
cd céc truong hop gay t& vong va
khéng gay t vong nhu: dau tim,
suy tim, va dot quy. Nghién cttu
nay dwgc tién hanh trén 3,462
nguoidan theo lwa chon mau ngau
nhién & Lausanne, Thuy Si.

Kéo dai tlr 2009 dén 2012, nghién
ctu bao gom nhitng nguoi trong d6
tudi tlir 35 dén 75. Nhirng khéo sat
dau tién thu thap thong tin vé thoéi
quen ngu - ca gidc dai va gidc ngan
clia rng vién, réi tinh trang stic khoe
cua ho sau d6 sé dugc theo déi trong
khodng 5 nam.

Trong 3,462 nguoi, hon ntra so6
nguoi tham gia cho biét hg khong
¢6 gidc ngd ngan; khodng mot phan
nam c6 ngu ngan tir mot dén hai lan
moi tuan. Mot phan muoi trd 1oi la
c6 tirba dén nam gidc ngan, va cling
tirng ay nguoi cd gidc ngtingan hang
tuan la sdu hay bay lan

Céc nha nghién ctu nhéan
thay: nhitng nguoi ngu tir ba dén
bdy giac ngan mot tuan thuong la
nguoi cao tudi, nam gidi, nguoi
hiat thudc, va ndng can. Bdo cdo

SHUTTERSTOCK

Chop mat vao ban ngay, du
chitrong chd ¢ L&t moi tuan tir
mot dén hai lan, c6 kha ning
gidm nguy cg gay dau tim
hay dot quy.

Voi nhirng nguoi
hay ngii trua, hay
chiic ring giac
ngu khong kéo
dai qua zo phuat
mol ngay, va chi
mot den hai lan
mot tuan.

cho thay ho hay bu6n ngu gitra ban
ngay, va dé mac chitrng ngung thé
trong ldc nga hon.

Trong suét thoi gian theo doi,
nguoi ta da phét hién duoc 155 ca
bénh tim mach, bao gom ca nhirng
truong hop t& vong. Quan trong
hon, nghién ctu con chi ra: doi khi
gidc ngti ngan - chi mét hay hai lan
moi tuan - ¢6 thé lam gidm phan nira
nguy co dau tim, suy tim, va dot quy
- so voi nhitng ai khong ngt nhu vay.

Hon thé nita, cac phat hién trén
van diang ké cakhi da tinh dén nhirng
yéu t6 cé thé gay anh hudng khéc
nhu: tudi tac, thoi lugng nga dém,
huyét 4p, va cholesterol.

La mot nghién ctu dua trén
quan sat nén cac két qua khong thé
chi ra nguyén nhan. Tuy nhién, s6
lan chgp mat van cé thé giai thich
cho nhitng két ludn khac nhau vé
tdc dong cua gidc ngu trua doi voi
strc khée ctia tim mach.

Cudc tranh luin vin chwa dén
hoi két

Trong mot bai xa luan lién quan,
tién si Nguyét Lang va Kristine Yaffe
da chira:

“Mdac du co ché sinh hoc cua
gidc ngu trua doi voi sy gidm
thiéu nguy co tim mach van chua
dugc lam sang té, nghién ctu nay
van gép phéan vao cudc tranh ludn
dang dién ra vé loi ich stc khoe tir
nhitng gidc ngu trwa, va c6 manh
moi cho thdy rang khong chi la
bao lau, ma ca s6 lan ngt ciing cé
anh huwdng”.

V6i nhitng nguoi hay ngt trua,
hay chac rang gidc ngu khong kéo
dai qué 20 phiat mét ngay, va chi
mot dén hai [an mot tuan. Néu ban
cdm thay minh cé qua nhiéu nhitng
gidc ngan, hay chia sé vgi bac si, c6
thé d6 1a do mét moi. Luén nén cin
nhac lgi - hai khi c6 giac nga ngan
vao ban ngay.

T4c hai tiém an trong viéc deo khau trang

OLGA PERSKI AND DAVID SIMONS

Khéng c6 bang chitrng r6 rang nao
cho thay khau trang phau thuat
c6 thé bao vé cong ching trong
viéc bi lay hodc phat tan cac loai
bénh truyén nhiém - cé 1é do
khdu trang khong dugc s dung
ding céach. Peo khau trang noi
cong cdng co6 thé giup gidm lay
lan bénh truyén nhiém néu trdnh
dugc nhirng sai lam nay.

ba c6 bang chitng vé viéc deo
khau trang phiu thuét ctia nhan
vién y té€ cé thé han ché sy lay
nhiém virus duong h6 hap trong
bénh vién, nhung chua c6 bang
chitng r6 rang nao cho thay khau
trang phau thuéat cé tdc dung bdo vé
cong ching khong bi nhiém hoac
phét tdn cdc mam bénh truyén
nhiém - rat cé thé vi khau trang

Mot cong ty cd tru s& tai California
cho biét ho da bao ché dugc thuée
Remdesivir, loai thuéc da chirng té hiéu
quétrong viéc dieu tri COVID-19.

Hom 29/6 vira qua, hang dugrc Gilead
Sciences (Gilead) c6 tru so tai California
vira cong bo ho da bao ché dugc thudc
Remdesivir trong viéc diéu tri COVID-19,
va ho sé ap dung gia ban tir thdng 7 nam
nay, mac du truéc d6, loai thuéc nay
duorc tai trg mién phi cho Hoa Ky va cac
nudc khac.

Cu thé, Gilead sé cung cdp thudc
Redemsivir véi mitc gia 390 My kim méi
lo thudc, twong duwong véi 2,340 My kim
cho liéu trinh diéu tri 5 ngay hoac 4,290
My kim cho li¢u trinh diéu tri 10 ngay doi
v6i mét bénh nhan duogc bao hiém do
chinh phu tai trg.

Trong mot thu ngd, Giam doc diéu
hanh Gilead, 6ng Daniel O’Day, cho biét
quyét dinh vé gia dva trén viéc bdo dam
cdc nudc phat trién cé co hoi s dung
rong railoai thuoc nay.

Cong ty dang st dung 2 bac gia tai
Hoa Ky, nham tinh mic gid thdap hon
danh cho chinh phd, nhung lai 4p dung
muc gid cao hon doi véi cdc cong ty bdo

thong chiét tinh ctia Hoa Ky va yéu cau
gidm gi4 ctia chinh pha cho céc chuong
trinh cham s6c stic khoe, mitc gia 4p dung
d6i véi cac cong ty bao hiém twnhan Hoa
Ky séla 520 My kim méi lo thuéc.”

Két qua tr mét nghién ciu do
chinh phta Hoa Ky thuc hién cho thay
Remdesivir ddy nhanh viéc diéu tri va
gitp bénh nhan c6 thé xuat vién nhanh
hon. Gilead cho biét loai thuéc nay cé
thé gitp tiét kiém chi phi diéu tri khoang
12,000 My kim cho méi bénh nhan.

Theo Gilead, B6 Y T€va Dich VuNhéan
Sinh Hoa Ky (HHS), co quan da hé trg
phén phoi caclo thuéc Remdesivir quyén
tang tlr dau nam nay, sé ti€p tuc quan ly
viéc phan phéi thuéc cho cac bénh vién
dén cudi thang 9. Sau d6, HHS sé khong
quan ly viéc nay nira.”

Trong moét thong bdo riéng hom 29/6,
chinh phtTrump cho biét HHS va Gilead
da di dén mot thoa thudn la mot lwgng
16n thuoéc Remdesivir sé duwgc cung cap
cho chinh pht Hoa Ky cho dén thang 9
nam nay. Tuy nhién, HHS khong phai la
co quan mua thuoc.

“HHS chi don thuan dam bdo viéc
phan phéi hon 500,000 liéu cho thi

truong Hoa Ky v6i mic gid danh cho
céc bénh vién thdp hon so véi gid ban
chinh thifc ctia cong ty.” mot quan chiic
cdp cao ctia HHS néi v6i cac phéng vién
trong mét cudc dién thoai, khi dé cap vé
gia ban si ctia Gilead.

Nhirng liéu thuoc hién tang dgt cudi
da dugc chuyén di hom 29/6.

Thoéa thudn nay ddm bdo viéc cung
cdp cho HHS hon 500,000 liéu diéu tri,
bao gom tat cd cdc 16 hang dugc Gilead
lén ké hoach san xudt vao thang 7, va
phan lén céc 16 hang sdn xuét trong
thang 8 va thang 9 ndm nay.

Céc quan chitcy técho biét, trung binh
mot lan diéu tri sé tén 6.25 1o Remdesivir,
va cdc bénh vién sé khong phdi trd qué
3,200 My kim cho méi lan diéu trj.

Chirng kién gdnh nang cac bénh vién
phai doi dién do virus Trung Céng, HHS
da phan b6 thudc cho sa'y té cdp tiéu bang
va dia phuong, sau d6 nhirng co quan nay

sé phan phéi thudc cho cacbénh vién. Tuy
nhién trong mét phwong an méi, HHS da
1én ké hoach phan bé thudc truc tiép cho
céc bénh vién bang cach gwi cac 16 hang
mét lan méi hai tuan.

B6 trudng BO Y t€, dng Alex Azar, cho
biét: “Tong thong Trump da dat dugc mot
thoa thudn tuyét voi dé ddm bao nguoi
dan My c6 thétiép can vai loai thude dau
tién dugc chap thuédn trong qud trinh
diéu trj virus Trung Cong.”

“Chting t6i c6 gang t6i da dé bdo dam
bat ky bénh nhan ngudi My nao can
Remdesivir déu c6 thé nhan duoc thudc.
Chinh phti Trump dang tdn dung kha
nang cda minh dé tim hiéu thém céc
phuong phéap cé thé chira tri cho cac
bénh nhan nhiém virus Trung Cong, va
bdo dam tat cd dan My déu co thé tiép
can nhitng phuong phap d6.”

Anh Duong bién dich

khéng dugc str dung diing cach.
boi véi khau trang vai dang duoc
st dung khé théng dung thi hiéu
qud tham chi con m¢ nhat hon.
Khdu trang phau thuat duogc
tao thanh tir nhiéu 16p nhyua va
c6 thé loc cac phan ttr rat nhé mot
cach hiéu qua, chang han nhu cac
giot dung dich trong hoi tho cé
chita SARS-CoV-2 (virus gay ra
bénh cim Vi Hén). Khau trang
loai nay thuwong chira mot 16p
chong tham bén ngoai va mot
16p tham bén trong.
Mac du lay khan
quang, 4o thun che
mat lam khau trang
hodac khdu trang
lam tir cac loai vai
thi mic d6 bao
vé va d6 bén cua
ching tuy khong
bang khau trang
phau thuat, nhung
chiing c6 thé chan
mot s0 giot dung
dich trong hoi thd
do nguoi deo thé

ra, do do6 c6 thé bao vé nguoi khac
khoi nhiém virus. Kha nang loc cac
giot nay cua khiu trang tuy thudc
vao cdu tric ctia ching. Khiu trang
vainhiéu l6p loc tot hon nhung khé
thd hon. Va ching tré nén am wot
nhanh hon khau trang mét 16p.
Cau héi dat ra & day khong phai
la liéu khau trang vai cé bao vé hiéu
qud nhu khdu trang phau thuat hay
khong (ching ta biét cau tra 1oi la
khong), malaliéu c6 nhitng hau qua
nghiém trong ngoai y muén nao khi
khuyén nguoi dan st dung ching
rong rai noi cong cong hay khong.
Khi quyét dinh xem mot bién
phép an toan nao cé nén dugc gidi
thiéu rong rai hay khong, diéu quan
trong la phai xem xét nhitng loi ich
cling nhu céc t4c hai tiém an. Duéi

(MJ0LSYILLNHS/SYIANY

day la bon kha nang c6 thé lam cho
moi thi¥ t6i té hon. Viéc tién liéu sé
giup ta d6i pho tot hon..

Hiéu rng Peltzman

Pau tién, cadi goi la hiéu tUng
Peltzman c6 nghia rang viéc dua ra
mot bién phédp an toan cé thé dan
dén cac hanh vi rai ro bu trir khéc.
Vi duy, trong bo6i cdnh virus Trung
Cong lay lan, viéc deo khdu trang
sé khién moi nguoi cdm thdy an
toan hon, va do d6 sé lo l1a nhirng
bién phép thuc sy cé hiéu qua nhw
gitr khodng cach 6 feet hodc rira tay
thuong xuyén.

Miéc du khong c6 bang chiing
r0 rang rang diéu nay dang xay
ra trong dai dich, nhung mot vai
nghién cttu dwoc thyc hién truéc
day da cho thay nguoi ta qua thuc
rira tay vé sinh kém hon khi c6 deo

6 Anh da tinh toan rang néu moi
ngay toan bd dan s6 Anh bat dau
st dung khdu trang loai dung mot
lan, né sé tao ra mot moi nguy hai
rdt 1o6n cho moi truong, cu thé la
42,000 tan rac thai moi nam, cé
kha nang gay 6 nhiém moi truong
va khong thé tai ché trong vong 1
nam do.

Hau hét moi nguoi sé nhan thay
swgia tang viéc deo khau trang trong
cong dong c6 thé 1a mé6i nguy hiém
cho moi trwong va tang nguy co
nhiém trung. Do d6, t6t nhat 1a nén
stt dung khau trang duing nhiéu lan
thay vi khau trang dung mot lan.

Str dung khong dang cach

Khau trang can phdi dugc deo
ding cach va thuong xuyén khi
tiép xtc véi ngudi khéc thl méi co
tdc dung bdo vé. Hau hét trong cac

khau trang.

Truyén bénh

Thi hai, khdu trang cé thé la mot
duonglay nhiém thirphuhodc tao ra
cac dong tac gay lay lan virus, chang
han nhw viéc cham tay vao mat
thuong xuyén. D€ ngan chan nguy
conay, khdu trang can dugc deo vao
va thdo ra mot cach an toan.

Moi ngutoi cham vao mat trung
binh 15 - 23 lan méi gio; mot khau
trang gay ngtta hoac kém chat lugng

c6 thé lam cho nguoi deo cham

vao mat, mdi, va miéng ho
thuong xuyén hon. Sau khi

cham vao khau trang, ban
tay cda ban cé nguy co bi
nhiém bdan, cé thé ban

sé phét tan virus sang

cac bé mat khac,

chang han nhu

tay nam ctra, lan

‘j can, hodc ban ghé.

Hiém hoa cho
moi trero'ng
Céc nha nghién ctu

nghién ciu dugc thuc hién cho
dén nay (khong c6 nghién cttu nao
duoc thyc hién trong dai dich hién
tai), déu khong chi ro mirc d6 tuan
thu cua viéc deo khau trang, két
qud ghi nhan la tir “T6t” dén “Toi”.

biéu quan trong can luu y la
bénh cang lan manh va thi nguoi
ta cang tang khd nang tu bédo veé
minh trong dai dich. Véi s6 lwgng
ca nhiém bénh va t& vong cao
trén toan cau, hién nay so nguoi
deo khau trang da tang hon mic
thong thuwong.

Céc co quan y té cong dong tai
cdc quoc gia va quoc té da khuyén
nghi coéng ching st dung khau
trang & nhitng noi kho cé thé duy tri
gian cach xa hdi, nhu trén phuong
tién giao thong cong cong. Ching
téi dac biét kéu goi doc gid tiép tuc
rira tay vé sinh, thuc hién gian
cach xa hdi, khong cham tay vao
mat, s&t dung khau trang cé thé tai
stt dung (thay vi dung mot 1an), va
tdi ché mot cach an toan khi bo di.

Huyén Thanh bién djch
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Neam chan
de cd lan da khée dep
va phong ngua benh

THAI HA

ua dong ngadm chan

giip lam am; mua

he ngdm chan giap

thai dbc, loai bd chat
can trong co thé, phong tranh céc
bénh ly ngoai da...

Tai sao mua hé can
ngam chan?
Mua he chinh gittra lic ma thap
khi (khi dam) dang manh nhat;
khi dm nay tich lai & ty vi sé lam
xudt hién céc biéu hién nhuv chan
an, mét moi... Bé loai bo thap khi
trong he nay, ngdm chan chinh la
tro tha dac lyc, gitp tang cam giac
anngon, ngungon, tinh than phan
chdn, va mot lan da séng dep hon.

Mua he cé tiét khi néng nhat
trong nam. Theo Pong Y, nguoi
va troi 6 sy giao hoa hgp nhat véi
nhau; lai can ctvao ly luan “Thién
nhan tuong ng” (Troi dat va con
nguoi tvong tng vi nhau), duong
khi cta co thé trong mua he la cuc
thinh. Lic nay, néu dung nuwéc am
dé ngam chan, thi kinh lac sé tang
cuwong lvu théng, thic ddy céc
hoat ddng chitc nang ctia tang pha
trong co'thé.

bong Y chd trong sw van hanh
binh thuong cta than thé, vu tién
st dung cac bién phép héi phuc -
thay vi nham vao bénh chitng. D6i
v6i nguoi ma he tiéu héa suy yéu,
thi ngdm chan vao Itic nay lai cang
thich hgp hon. Khi tiéu hda c6 thé
hoat dong tron tru, sé khong bi
thap khi xam pham (cdm nhiém).

Vao mua he, cdc bénh nam
chan rat dé xay ra. Néu nhe thi da

long ban chan bi kho, bong tréc;
nang thi ban chan rat nga, cé
cidc mun nuwdéc, loét cac ké chan.
Ngoai ra con nhiéu bénh ngoai
da khdac cling dé xuat hién trong
mua he. Ngam chan c6 thé ho tro
loai bo thdp khi trong co thé, tir
d6 phong tranh va xtr ly nhing
bénh nay, khién ca thé chat va
tinh than cta nguoi bénh duoc
cai thién.

Chan ban c6 dang bi

lanh khong?

Ngoai ra, tir géc d6 kinh lac ma
noi, thi hai ban chan la noi cac
huyét vi ctia co thé phan bo day
nhdt, ma cdc vi tri dy lai tuwong
ng vGi cac co quan ndi tang. Céc
duong kinh mach quan trong ctuia
nguoi cling déu di qua long ban
chan. Ngam chan c6 thé truyén
dan khi thuéc, théng qua kinh
lac, dén tang phq, giap cho quéa
trinh diéu dudng va tri bénh thu
duoc hiéu qua tot nhat.

Hai ban chan nam & rat xa tim,
lai la noi cdc mach méu tuan hoan
ngoai vi, vi vay lugng mau luu
thong kém. L&p mé cuia ban chan
lai méng, khd nang gitr nhiét kém.
Véy nén ban chan rat dé bi lanh roéi
khién nhiéu co quan néi tang gap
van dé. Céc tiéu huyét quan cta
niém mac duong hoé hdp trén nhw
niém mac mdi, hong, khi quan
cling sé bi co lai, lam gidm sitc dé
khang. Cidc mach méu thi bi r6i
loan chitc nang gian mach, gay
ra cic bénh ly nhuw co that dong
mach, viém khép, thap khép.

Ngoai ra, ban chéan lanh con
dé gay ra cic bénh dau da day,

4

Ngém chan
mua hé nén
dung mot
lugng hoac
huang (trai)
va tia td (phai)

thich hap.

D¢ loai bo
thap khi
trong he nay,
ngam chan
chinh la tr¢
thii dic I,
giap tang
cam giac an
ngon, ngi
ngon, til}h
than phan
chan, va mot
lan da sang
dep hon.

SHUTTERSTOCK

Ngam chan gitip thai déc, loai bé chét can trong ca thé, phong tranh cac bénh ly ngoai da...

wE

dau bung, dau lung, suy gian tinh
mach, bénh mach vanh...

Dung hoic hwong, t6 diép
nau nwrérc ngadm chan giap
loai bé thap khi cia co’ thé
Nudc ngdm chan trong mua dong
thuong sttdung sinh khuwong (glrng
tuoi), qué chi (vé qué). Tuy nhién,
cac nguyén liéu ay nén thay doi dé
phtu hgp v6i mua he, ban nén st
dung hoac huong, t6 diép (la tia to),
moi thit 1 nam, la thich hop.

Hoac huong va t6 diép la 2 vi
huong liéu quan trong c6 tac dung
rét tot dé trir thdp khi. Tinh dau cé
trong 2 vi thuéc BDong dugc nay rat
dé débay hoi, c6 khanang khirmui
hoi va khdng khudn, lai cé thé lam
gian mao mach, tir d ma hé tr¢
bai xudt mo hoi.

SHUTTERSTOCK
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Tuy nhién, clng vi tinh dau
trong hoac huong va t6 diép rat dé
bay hoi, nén khong thé dun lau.
Khi ndu chi dé s6i khoang 10 phuit,
sau d6 pha thém chit nudce dé con
am am la c6 thé ngdm chan duoc.

Mua he, khi ngdm chéan thay
ra moé hoéi la biéu hién binh
thuong, khong nén thoi quat hay
mé diéu hoa vao thoi diém nay.
Nguyén nhan la khi ngdm chan,
16 chén l6ng toan than déu mé;
néu nhw dé gi6 thaéi vao rat dé bi
cdm lanh. Sau khi ngdm chan,
thuwc hién mot s6 dong tac xoa
bép don gidn sé tang thém tac
dung bai trir thap khi.

Theo loi khuyén ctia bdc si Péng
Y Chu Téng Han thudc bénh vién
Nhan Ai, Pai Bic, Pai Loan.
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Nen di ngu trudce 11 gio toi de cai thien
tinh trang rung toc va chat lugng toc

T6c kho cilrng, hay rung la rac roi caa
nhiéu nguoi. Tuy nhién, chi can ban kién
trl ngu trudc 11 gio méi t6i, ban cé thé
gidm rung téc va cai thién chat lugng téc.

12 thévi than méi ngay, twong irng
vé&i 12 tang pha

Trong Pong y c6 bai ca (ca quyét) néi vé
12 kinh lac dia chi nhusau:

“Phé Dan dai Mao vi Thin cung, Ti ti
tam Ngo tiéu Mui trung, Than quang Dau
than tdm bao Tuat, Hyi tiéu Ty ddm Sttu
can thong”.

Nghia la: thoi gian trong 1 ngay chia
ralam 12 canh gio (thoi than), tvong Ging
v6i 12 co quan ndi tang trong co thé con
nguoi. Vi du “Phé Dan” la chi vao gior Dan
(3 gior - 5 gio) 1a thoi gian cta kinh Phé
(phoi), bénh nhan bi ho va hen suyén, do
khi & Phé khi khong du, céc triéu chitng
c6 xu huéng nang 1én vao giv nay; gio
Mao (5 gio - 7 gio) 1a thoi gian ctia kinh
bai truong (rudt gia), Pai truong hoat
dong manh hon, thich hgp cho viéc bai
tién; gio Thin (7 gio - 9 gio) la thoi gian
cua kinh Vi (da day), la thoi gian thich
hop cho bira sédng.

Ngu sé'm c6 thé cai thién tinh
trang rung téc

Gio Ty (11 gio t6i - 1 giv sdng) la gio ctia
kinh Bém (mat); Gio Stru (1 gio séng - 3
gio'sdng) la thoi gian ctia kinh Can (gan).

tuwong hé mat thiét, anh hudng dén chic
nang cua nhau.

Can tang huyét (dwtrirmau), néu thiéu
mau, co thé sé xuat hién van deé.

bong y gidng: "Khi con nguoi van
dong, mau lvu hanh & céc kinh mach;
Khi con nguoi tinh, méu tré vé gan".
Vao ldc con nguoi dang hoat dong,
huyét dich trong cac kinh lac déu van
hanh, vao ldc con nguoi ngd, mau tro veé
dén gan, gan c6 thé nudi dudng huyeét.

Dén 11 gio' t6i, néu khong vao gidc ngy,
sé lam thuong ton dén can huyét, dén gio
khi Can kinh van hanh ldc 1 gi¢ sang,
néu ban van chua ngy, sé cang lam tén
thuong t6i co thé. Sau mét thoi gian dai
sé dé xdy ra tinh trang rung toc.

biéu nay la do “Phat vi huyét chi du”
(téc la phan du cua huyét), téc dugc
nudi dudng baéi huyét dich; khi huyét
dich day dimai c6 thé nudi duong duoc
téc. Néu ban hang ngay ngtt mudn, gan
sé khéng nudi dudng dugc huyét, huyét
dich sé khong dén duwoc tdc, khién téc
mat di ngudn nudi dudng, tw nhién téc
sé bi kho ctrng va rung.

Khong chi c6 vay, do tinh va huyét
cung mdt ngudn, nén huyét it, tinh khi
cta than cing bi thiéu hut. “Than tang
chita tinh, tinh hoa ctia n6 biéu hién &
téc”, téc sé mat di do am va sirc song.

Thé nén, t6t nhat ban nén hinh thanh
théi quen hang di ngua truéc 11 gio toi,
diéu nay rat t6t cho viéc dudng huyét,

Dang y chi ra rang, kién tri ngt trudc 11 gia méi tdi co thé cai thién tinh trang rung tac.

dudng téc, giap téc tré nén boéng
muot va gidm rung téc. Ngay cd khi
khong ngu dugc, ban cling nén nam
trén givong, nham mat, dé tu dua
minh vao trang thai gidc nga.

Néu di ngti mudn trong thoi gian
dai, thoi gian dau ban cé thé cam
thay khong cé dnh huéng gi, nhung
vé lau dai chac chan sé dem téi nhiéu
van dé cho co thé ban. Rung téc van
chi 1a mét bénh nho, né cé thé gay

ra cac bénh khac nghiém trong hon.
Dac biét 1a phu ntt, néu nga sau 1 gio
sang trong thoi gian dai, sé gay ra
hién tugng kinh nguyét khong déu va
cac bénh vé huyét dich.

Gidng Thuat / Tran birc Thanh (Vién
truéng vién nghién citu Péng y Dic y
duong - New York) Tran An chinh Iy.

Lam Moc bién dich
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Do ap lyc cda cong viéc nén phu

nit hién dai thuong xuyén phai lam

5 logi tra hoa
oitup phu nu thic khuya lam dep, chong 1ao hoa va giai doc
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moi, diéu hoa va can bang lipid mau
va huyeét ap.

&\ 2. Tra hoa hong va kim ngan hoa

tot, cdi thién tinh trang kinh nguyét
ra it, dau bung kinh, dong thoi cé

thé luu thong khi, giai trir ¢ dong,

thu gian co thé, cting c6 hiéu qua bo

viéc ngoai gio, thitc khuya, do dé N Kim ngan hoa 5 gam, hoa hong 3

di chung nguy hiém ctia
viem phoi Trung Cong

DANG TAM

Nhiéu nguoi da xem virus Trung Cong
(virus Corona) nhw mét loai virus & “cap
hoan hdo", pham vi tan cong hét stic rong,
tlr than kinh nao cho dén tat ca cic co
quan ndi tang. Mot s6 ngudi bénh cho du
da lanh bénh nhung van khé ma trdnh
dugc viéc xudt hién di chirng

Ly Hoa (hod danh) von la bac s§ 6 mot
bénh vién cap cao ctia Trung Quoc la mot
vi durat dién hinh. Cha me 6ng cing mac
viém phdéi Trung Céng vao cudi thing
Mot, phai nam vién vai thang. Trong qua
trinh hoi phuc, me ctia 6ng gap nhiéu
véan dé strc khoé, da moi rat nhiéu bac sy
dén triliéu nhung mai van khong c6 hiéu
qudrd rang.

1. Chirng chwé'ng bung ky la

Trén co thé cia me bac sy Ly Hoa xuat
hién mot di chitng ky di. Ba nam nay 65
tuoi, khi mac phai virus thi cé triéu chirng
nhe, trong thoi gian mac bénh nhiét d6 co
thé binh thuong nhuwng cttludn bi chudng
bung, di ngoai. Sau khi vé nha vao dau
thdng 4, ba van bi di ngoai.

Ly Hoa bén xin béac s¥ tu van, sau khi
dugc ké don va dung thudc moét tuan thi
me 6ng khong con di ngoai nita, nhunglai
da6i thanh chuéng bung, tdo bén; sau khi
an com xong la chuéng bung, di bo cling
khong giam bat.

Ly Hoa néi “t6i nghe thdy bung ba c&
s0i oc oc, r6i chudng lén, ba cdm thay
nghet rat khé chiu, cho rang lai 1a cai
bénh kia r6i, nén ratlo lang”. Qua vai ngay
thi khoang miéng cta ba tré' nén rat hoi,
bua ludi hinh thanh mot tang day, khong
cd ddm boé khau trang ra nira.

C6 nguoi khuyén ba an it va chia lam
nhiéu bira, nén mot ngay ba an 6 bira,
moi lan chi an mot chdat it, dong thoi
van dong nhiéu hon, nhung van chuéng

bung. Ly Hoa cho me dung thuéc Pai
Hoang cuia Trung Y, tro gitp bai khi. Cho
dén dau thang 7, thi chitng chuéng bung
ctia ba gidm dan, nhung van thi thodng
xudt hién.

Ngoai chitng chuéng bung, me 6ng
con bi tdo bodn, lic bénh tinh nghiém
trong, tham chi con phdi dung glycerin
dértra ruot.

Sau vai thang day vo, ba me cao 1m?70,
nang 60 kg da gay dén mitc chi con 45 kg,
giong nhwda boc xuong.

2. Pau dau

Trong dich viém phdi Trung Cong, viéc
bénh nhan bi dau dau khong phai la
hiém gdp. Pau thang 3, nhém cuda bac sy
Ho6 Ba - chti nhiém khoa noi than kinh,
bénh vién Hiép Hoa, tryc thudc Pai hoc
Ky thuat Hoa Trung, da tién hanh nghién
cttu vé hé than kinh ctia nguoi nam vién
vi mac viém phoéi Trung Cong. Két qua
cho thay trong s6 214 ngudi bénh, thi
c6 hon 3/10 1a ¢6 triéu chirng vé hé than
kinh, bao gom dau dau, dong kinh, khitu
gidcvigidcyéu divv.

Cha cta Ly Hoa bi dau dau dan vat
nhiéu lan. Khilam chup CT ngay 31/1, thi
phat hién viém phdi. Ngay 2/2 6ng phai
nam vién tri liéy, trong thoi gian dé 6ng
lién tuc kéu dau dau; cho dén ngay 5/3 dau
dau dén mirc muon dap vao tuong, tham
chi khong thé dugrc, sau d6 6ng dugc dua
vao phong bénh ndng. Ngay 8/3 dot nhién
bénhtinh ctia 6ngtrénén nguykich, haila
phdi tréthanh mau trang, sau khi sttdung
lwong 1én céc loai thuéc nhirhormone, va
axit photphoric, chloroquine v.v. trong 2
ngay, thi méi chuyén nguy thanh an.

Sau khi vé nha vao ngay 12/4, 6ng van
bi dau dau, thong thuong 1a dau vao budi
chiéu va buéi t6i, dau dén mitc khong ddm
di ngy, “giong nhu la sap no vay, tir trong
ra ngoai, dau theo trang thai nhu phéng
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Ngugi méc Viém phdi Trung Cong (Viém phai Vi Han) cho du c6 héi phuc va xuat vién, nhung van phai chiu dung mét loat
su dan vat sau di chiing.

xa, dung vao da dau cling dau”.

3. Ton thwong tim

C4 cha va me cta Ly Hoa déu c6 chung
mot trang thai la dé dau dau, di dugc vai
béc cau thangla da thay khé thé, thé gap.

Hatuan thang 6, Ly Hoa dura me dilam
cOng hudng tly, phat hién thay virus cling
da tan cong vao tim cta ba, cho du chiic
nang tim da héi phuc, nhung trén hinh
anh thi 16p ngoai tdm mac, cta tim da bi
tham nhiém mé. .

Theo mot nghién ciu trén tap chi
JAMA Cardiology, & Vii Han, hon s s6
nguoi nhiém bénh c6 ton thuong & tim,
ké ca mot s6 nguoi bénh khong cé tién st
bénh tim.

Céc chuyén gia tim mach cho rang,
tinh huéng dudi day cé thé dan dén ton
thuong ¢tim: thiéu oxy, tim khong dukhd
nang bom mau di; virus xdm nhép vao té
bao co tim, nhung trong mot s6 trudong
hop qué trinh co thé dang c6 gang tiéu
diét virus thi dan dén dap ttrng mién dich
qua muc, gay ton thuong cotim.

4. Thinh giac, khiru giac va vi giac
suy yéu

Sau khi dua me vé nha, Ly Hoa phat hién
thay chitc nang céc gidc quan cta ba déu
bi gidm sut.

Ong néi, truede day me toi nghe dugc rd
rang, nhung gio phéi néi dén may cau ba
moi nghe thay, phéi ndi rat to, nghe dugc
roi cting khong hiéu ré la y gi. Mot viéc rat
don gidn ma néi cd nira ngay rdi ba van
héi: “Con noi gi the".

Ngoai ra, c6 ldc tay ba run 1dy bay, c6
Itic miéng co riat mot cach vo thiic, giong
nhv di chitng sau khi tac nghén mach
méu nao. C6 ldac thi lai cam cui trong
nha bép, twynéi mot minh, néi di cac thi,
tiéng ndi rat to, giong nhu dang noéi véi
nguoi khéc vay, chuyén nay chwa tirng
co trudc day.

Cilng c6 truong hgp hoi phuc tirbénh
viém phéi Vii Han nhung bi mat cdm gidc
do6i vai nhiét do, uong nudc khong biét
nong, khién cho niém mac miéng bi béng
rOp cé lén. Nhiéu nguoi thi mat di khiu
gidc va vi gidc.

rat dé xudt hién cdc triéu ching
nhv sam da, néi mun, tinh khi
ndéng nay, téc bac trang, lao héa
s6m, mét méi, béo phi, nguc
cang tic, phi dai tuyén va. Pay
la biéu hién ctia chirng réi loan
noi tiét.

Khi nhitng triéu ching nay
xudt hién, ban c6 thé uong mot vai
loai tra hoa hong dé diéu hoa noi
tiét, thic day tuan hoan mdu, giai
doc, duong nhan, duong da, trirndm
da, loai bo lo 4u mat ngu.

bong y cho rang hoa hong c6 vi
ngot hoi dang, cé tac dung diéu hoa
khi, gidm phién mudn, thic day tuan
hoan méau, loai bé huyét & Duoc
tinh 6n hoa ctia hoa hong cé thé nuoi
dudng “tam can huyét mach” (tim,
gan va mach mau), gidi téoa udt khi
trong co thé con nguoi, chéng tram
cam, cdi thién tinh trang da bi xau di
do roiloan noi tiét... dong thoi cling c6
thé diéu hoa kinh nguyét va giam dau.

Duéi day xin giGi thiéu véi ban 5
céch pha tra hoa hong.

1. Tra hoa hong va hoa bup giam
Hoa hong kho 4 bong, hoa bup gidm
2 bong, duong phen luwgng vira du.
Hoa héng va hoa bup gidm dé riéng
roi ri¥a sach, sau d6 cho vao dm tra
pha, d6 nudc so6i vao trong am, day
nap khoang 5 phut, pha thém duong
phen dé uong.

Téac dung: Hoa hong c6 thé cai thién
tinh trang roi loan noi tiét, chéng lao
héa, loai bé mét méi. Hoa bup giam
thanh nhiét va lgi tiéu, loai bo mét

bong, mach déng (con cé tén la
mach mon, téc tién) 2 gam. Dung
nudc sach rira cac nguyén liéu,
sau d6 cho vao dam, d6 nudc s6i
vao, hdm trong khodng 5-10
phut, cho khi tra am thi uéng.
Téc dung: bén canh tdc dung
cia hoa hong nhuv da trinh bay
bén trén thi Kim ngan hoa cé tac
dung thanh nhiét giai déc, lam diu c6
hong, thic ddy qué trinh bai tiét chat
doc ra khéi co thé. Mach dong cé tac
dung chita cac chitng phé tdo (phoi
néng), ho khan, tam phién mat nguq,
treong tao (rudt nong).

Loai tra nay giip thanh nhiét trir
phién, dong thoi cé thé cai thién roi
loan noi ti€t gay ra cac van dé nhu sac
mat vang kho, da khé.

3. Tra hoa hong va tao @6
Hoa hong 5 bong, tdo dé khoang 3 dén
5 qud. Rtra sach tdo d6, xé nhé, bé hat,
cho vao tach tra cung hoa hdng, pha
v&i nude 80 do C roi udng.

T4c dung: diéu hoa khi huyét rat

dudng gan rat tot.

4. Tra hoa hong va chanh

Hoa hong 6 bong, chanh tuwoi 2 quj,
hong tra 1 tdi. D6 nuwdc vao noéi dun
sdi, sau d6 cho tdi hong tra vao, ham
khoang 6 phut, cho théem hoa hong

vao khudy déu, ti€ép tuc dun ltra nho,

doi khi nuéc can bét mot chit, thicho
thém lat chanh vao.

Téc dung: c6 ham lugng vitamin C
cao, c6 thé diéu hoa lai noi tiét, dudng
da, trirndm da, thic ddy qua trinh trao
dai chat, giam can va loai bo chat béo.

5. Tra hoa héng va long nhan
Long nhan khodng 5 gam, Cau ky tt
(con c6 tén la ky t&, cau khéi, khoi
ti¥) 5 gam, Hoa hong 2 gam. Lay long
nhan, tron véi ky ti, ham trong nuéc
s6i 10 phut, roi cho hoa hong vao.

Tac dung: loai tra nay giip dudng
huyét, duéng nhan, nhuéan da, diéu
hoaroiloan noi tiét. Sttdung thoi gian
lau, hiéu qué cang ro ret.

Lam Moc bién dich

Ban co b\z’é/t 2 Nguoi xua
nhai 4,000 lan trong moi bila an

TA HAN HOA

Thoi xa xua, con ngudi nhai 4,000 lan
mot bita an. O thoi hién dai, do khoa
hoc ky thuat tién bd, con nguoi nhai
khoang 600 lan trong mét bira an.
Nganh thuong mai hién dai cung cap
cho con nguoi nhiéu thyc phdm tién
loi d€ an nhanh khi déi nhu chocolate,
banh cac loai, v.v. Tuy nhién, mot lugng
lé6n chéat dinh dudng trong cac thuc
phdm nay bi mat di trong qué trinh ché
bién. Vi du nhu trong qué trinh tinh
ché bt mi trang, khoang 80% canxi va
phét pho trong bt mi sé bi mat di, va
day cling la nguyén nhan khién ty 1é sau
rang ¢ con nguoi ngay nay tang cao.
Viéc nhai nuét d&nh huong dén su

phét trién ctia ndo bo von dac biét quan
trong doi véi nhitng tré dang trong do
tudi phat trién. Trong thoi ky moc rang,
sau khi rdng ham vinh vién ctia bé bat
dau moc thi co nhai cling sé phat trién,
va ham rang khi van dong sé tiép tuc
phat trién co nhai cho bé. Théng qua
thi nghiém chup cat 16p Positron, nguoi
ta c6 thé do dugc lugng mau 1én nao.
Nghién ciu nay da chiing minh rang
viéc nhai cé thé dua lvong mau 1én nao
nhiéu hon.

Nghién cttu ciing chira rang lyc nhai
sé anh hudng dén sy phat trién tri nao
cda tré nho, va nguoi cao tudi cé kha
nang nhai t6t cling it mac bénh mat tri
hon; béi vixung quanh rang c6 cac day
chang nha chu, nén méilan nhai sé kich

thich day chang nha chu va truyén tin
hiéu 1én nao. Mot nghién cttu Nhat Ban
tham chi con cho thdy rang viéc nhai
nhiéu c6 thé gitp cdi thién 30% tri nhg.

Theo phuong phap chinh nha truyén
thong thi viéc chinh nha chi duoc
thue hién cho tré 13 tudi sau khi
thay hét rang sita. Trong nhiing
nam gan day, do sutién bd ctia
cac khai niém vé chinh nha,
mot lan séng chinh nha & tré
nhé da xuat hién.

Chinh nha cho tré em la
phuong phap luyén tép chitc nang
co rang phdi hop véi thiét bi cé chixc
nang huan luyén, dé dan dao viéc phat
trién rang 6 ham trén dong thoi gitp diéu
chinh rang ngay ngan lai. Trong phong
kham chinh nha cho tré em, "luyén tap
Iyc nhai" la mdt phan rat quan trong
ctia khoa hoc, gitp tré nhé bat dau lam
nhiéu bai tap vé "nhai va can", hé trg
cho su phét trién khée manh cho xuong
va rang. Qua mot thoi gian, rang cta tré

Khi nhai ching
ta co thé lam tang
luu lugng mau Ién
nao, gidp cai thién
tri nhd va hap thu

dudng chat.

sé chinh té ngay ngan lai, lam tang vé
dep va sy ty tin cho tré; quan trong hon
nita, c6 mot khép can t6t sé gitp tré co
lyc nhai tot, qua dé thic day kich thich
lwong mau lén nao, gitp co thé nhan
dugc day da chat dinh dudng.

Rang c6 thé nghién thic an
dé gitup duong tiéu hda khong
bi kho tiéu; tu thé dimg cua
co thé cling cé lién quan mat
thiét dén khop rang: nguoi bi
mat mét bén rang lau ngay sé
bi nghiéng dau, mat xéch; nguoi
gia bi rung rang rat dé mac bénh
mat tri nhé va suy dinh duéng.

Nhuw vay, viéc nhai ki dong vai tro rat
quan trong. Ngoai ra nhai ky sé gitp tiéu
héa tot, con nguoi sé khde manh dén liac
gia. Nay ban, ching ta sé bat dau théi
quen nay trong bira an hdm nay nhé!

Ta Han Hoa la m¢t nha si tai Phong khdam
Nha khoa Wisdent, Dai Loan
Ctru Ngoc bién dich
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hitc an c6 thé gitip lan da cta

chiing ta tré trung hon hodc

nguoc lai... Cac nha khoa

hoc da tim ra 5 loai chat
chong lao hda tot nhat ma ching
ta nén quan tam va st dung ching
trong bira an hang ngay:

1. Melatonin

Melatonin la mo6t hormone duogc
san xudt boi tuyén tung nam & gitra
nao, diéu hoa chu ky thitc-nga ctia
co thé. Melatonin con dugc goi la
“thuéc ngu nodi sinh”. Ngoai viéc
gitup ching ta c6 gidc ngli ngon, né
cling gitp gidm stress, tang cuong
hé mién dich, dong thoi cé tac dung
chonglao héa.

T4c dung chong lao héa da caa
melatonin dugc thyc hién théng
qua viéc cdi thién cdu trdc xuong,
gia tang khd nang béo vé lan da. bac
biét, n6 cé thé gitp con nguodi chong
lai mot loat cac bénh lién quan dén
lao héa, bao gdom ca ung thuw.

2. Curcumin
Curcumin cé rat nhiéu & trong
nghé va la chét tao nén mau vang
dac trung cho cu ngh¢. N6 lam
cham qu4 trinh lao héa thong qua
dac tinh chong oxy héa va khéng
sung, tic dung tc ché NF-kappaB
(mot loai gene déng vai tro chinh
trong swkhdi dong va tién trién ctia
qua trinh bénh sinh).

Sy sung tay do NF-kappaB
thuong gay ra nhiéu réi loan lién
quan dén lao hoda, lam té bao gia

NATALYABOND / SHUTTERSTOCK
|

5 chat chong 1o hoa
tot nhat va te nhat

Thuc pham Ién
men cung cap
men vi sinh co
thé givp co thé
ban khoe manh
trong sudt thoi
gian dai.

di, mat kha nang phén chia va phéat
trién. Piéu nay c6 thé dan dén ung
thwva xo vita mach mau.

Ngoai ra, curcumin ciing cé thé
lam gidm nguy co bi cadc bénh roi
loan nhén thitc lién quan dén lao
héa nhw bénh Alzheimer. Cac nha
nghién cttu tin rang chét curcumin
c6 thé dugc strdung nhumdot phuong
phép diéu tri nhén thitc cho nguoi
cao tudi.

3. Caphé

No6i dén ca phé, khong ai khéng biét
dén caffeine. Nghién cttu da ching
minh rang caffeine cé thé gitup da
chong lai nhitng bénh lién quan dén
oxy hoéa.

Caffeine cting c6 thé bdo vé
ching ta trwéc cac bénh lién
quan dén tudi gia nhu Alzheimer,
chitrng mat tri nhé. Gan day, mot
nghién ctru da chi ra viéc uong tr
3 dén 5 tach ca phé méi ngay sé
giip gidm 65% nguy co mac cac
roi loan nay.

Nhung khong chi c6 caffein, céc
hop chat tw nhién khéc trong ca phé
cling cho thay cé nhiéu loi ich khéc.

4. Chiét xudt hat nho

Chiét xuat hat nho dwoc biét dén la
chat chira nong d¢ cao proanthocy-
anidins, mét loai polyphenol duoc
biét dén v6i khéd nang tang cudong
mién dich, chong lai cang thang,
oxy héa, va gidm cholesterol. Dong
thoi, né cling ttc ché qua trinh tién
trién ctia xo vira dong mach va bénh
tiéu duong - hai loai bénh pho bién
lién quan dén lao hoa.

5. Probiotic (imen vi sinh)

Lao héa sém cuta da la do tiép xuc
quéa nhiéu véi birc xaUV. Probiotic cé
tac dung phuc héi can bang pH acid
(d0 acid) cua da, dac biét khi chiu tac
dong xdu ctia &nh sang thong qua gia
tang c4c chat chéng oxy héa cda da.

Cac nha nghién cttu tin rang,
viéc b6 sung men vi sinh hang ngay
c6 thé cai thién qué trinh ldao héa
va gidm nguy co réi loan lién quan
dén tudi gia. Men vi sinh gitp co thé
nhanh chéng ldy lai can bang hé vi
sinh duong rudt; d6 la diéu kién giap
chong lai nhiém trung va cac bénh
chuyén hoéa.

Bén canh nhirng chat c¢6 lgi cho
lan da, cac nha khoa hoc cling tim ra
5 chat lam lan da ctia ching ta mau
gia coi:

1. Chdt ngot nhan tao

Cac chat lam ngot nhan tao nhw
aspartame hodc sucralo du cung cap it
calo nhung lai khién ching ta tang can
nhanh va sém bj tiéu duong.

Tac hai khéac ctia né la lam suy
yéu hé vi khudn cé lgi trong duong
rudt, lam tang nguy co bj viém sung,
ung thu va bénh tim mach, dong thoi

khién chtng ta trong gia hon.

2. bwong

Nghién cttu da chirng minh duong
sucrose, loai duong tir mia hay cua
cdi d6, lam suy yéu qud trinh héi
phuc ctia da. An nhiéu duong lam
suy gidm nhéan thttc do lao hda &
cad bénh nhan tiéu duong va nguoi
khong cé tiéu duong.

Gidm tiéu thu duong la cach
giup co thé tang kha nang phuc hoi
collagen va lam gidm lao héa sém
cdc nguyén bao sgi cta da. bong
thoi, lam gidm nguy co mac bénh
tim mach va tiéu duong.

3. Nhém

Nhém tir lau da duoc coi la mot
kim loai v6 thudéng vé phat. Do
d6, nhitng xoong néi bang nhom
duoc xem nhu an toan va duogc st
dung trong qua trinh ndu nuwéng va
chudn bi thitc an.

Nhung gan day, cdc nha nghién
citu da phéat hién viéc tiép xuc voi
nhom trong mot thoi gian dai cé thé
lam tdng nguy co thodi hda cédc té
bao than kinh va céc réi loan than
kinh do tuéi gia nhw Alzheimer.

4. Acid béo

Mot s6 nghién cttu cho thdy, an it
acid béo c6 thé lam gidm nguy co bi
bénh Alzheimer, cidc dang sa sut tri
tuékhdéc, dong thoilam gidm nguy co
béo phi va tiéu duong loai hai. Pién
hinh cho viéc an uéng it chat béo la
phuong phédp an uong ctua vung bia
Trung Hai.

5. Thuéc la va rwou

Thudc 14 va riegu déu khién co thé bi
mau gia. Thuoc 14 con cé tac hai lam
gidm hap thu cdc vitamin chong oxy
héa, dac biét la vitamin C. Diéu nay
lam nguoi hut thuoc tdng nguy co bi
céc bénh lién quan dén lao hoéa.

Twong ty nhw vay, stt dung ruou
lau dai sé lam céc té bao mau lao
héava chét do chiéu dai telomere bi
rat ngan. Chiéu dai telomere gitp
bdo vé DNA khoéi qué trinh phéan
giai va dot bién. Néu né ngan di thi
con nguoi ldao hod nhanh hon va
mdt s6 bénh tat bat dau phat sinh.

Ngoai ra, téc hai cia ruou duong
nhu t6i t€ hon theo tudi, vi kha nang
chuyén héa rugu cta gan suy giam
theo thoi gian. Udng nhiéu ruogu
cling c6 thé anh hudong dén nao va
lam suy gidm nhén thic.

An udéng hop 1y 1a céch t6t nhat
giup co thé tranh cac bénh lién quan
dén qua trinh lao héa nhu cac bénh
tim mach, tiéu duong, ung thu, béo
phi... va cling 1a céch cdi thién chat
lwgng cudc song, stc khde caa da,
va hé vi sinh trong dudng rudt cua
chung ta.

Minh Sang bién dich
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