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Bac si Trung y khuyen:

bo dudng khi
mua thu dén

LI QINGFENG

gay 07/8 nam nay la

ngay dau tién tiét khi

chuyén tir mua he sang

mua thu, cling goi la

Lap thu. Mac du troi
van noéng bic, nhiét d6 cao, nhung
sé bat dau tré nén “tdo” (kho), trong
diém dudng sinh thoi gian nay la
duwong am, nhudn to.

Lap thu la tho'i cor cham séc
tot nhat, chong “Thu tao” dau
tién can nhuin Phé (phéi)
“Thu tdo” cé nghia la sau Lap thu,
moi nguoi sé bat dau c6 céc triéu
chirng khong thodi mdi nhw da kho
nga, kho miéng, kho lu1i, tdo bon,
ho khan, chdy mau cam.

Theo béc si Lai Dué Han, chu
nhiém phong khdm Han Minh
buong, budc vao tiét khi nay, Phé
(phéi) rat dé bi ton thuong. Vi day
la mot tang pharat non nét, sgkho.
Hé thong Phé theo Trung y bao
gdm miéng, mii, tang Phé va da...
Rat nhiéu bénh lién quan, dac biét
la bénh vé da va duong hd hap rat
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Hoa bach hdp

Cd mai

Méc nhi trang

Lap thu phong “Thu tao”, can b sung nhiing thuc phdm du@ng am, dudng phoi.
Thuang 3 nhimg thuc phdm dic biét giau chat két dinh hodc chat keo.

dé xudt hién trong giai doan nay.

Sau khi trdi qua Lap thu, nén dn
mot so loai thuc pham dé duong
am va bo Phé, tao nén tang tot
cho co thé. Cac bénh di &ng cing
thuong xdy ra vao mua thu, nguoi
bi di ¢ng mii nén cham séc can
than vao giai doan nay. Bac si Lai
chia sé: “Hay cham séc phai that
tot ldc nay, sau khi budc vao mua
dong, bénh di tng sé khong dé
dang phét tac”.

Ngoai ra, nhitng nguoi cé
thé chat tdo nhiét (co dia néng)
sau khi bwéc vao thu, sé chiu
anh huéng cang r6 rang, do do
can chu y hon dén ché d6 an
uong. Nhirng nguoi thé chat huw
han (thé trang yéu), dé chiu anh
hudng thay doi nhiét do theo
mua do khd ndng mién dich kém,
nén chd y mac quan 4o va gitram.
An nhiéu do6 c6 tinh két dinh,
chit keo dé dwdng am, bo phéi

Dé phong ngira “Thu tdo”, can bo
sung nudc va cac loai thuc pham c6

Tiép theo trang 3

SHUTTERSTOCK

Cothe
loai vi khuan
co hai ra khoi
duiong ruot
nhit the nao?

THUY LINH

Sau khi an phai thuc pham kém vé
sinh, nhiéu nguoi thuong bi tiéu
chdy. Rat nhiéu nguoi lam tuong
rang dayla mot ddu hiéu nguy hiém
cho co thé. Tuy nhién, mot nghién
citu & Hoa Ky da cho thay diéu
nguoc lai: day thuc chat 1a co ché
tivé ctia co thé - bai tiét vi khuén.

SHUTTERSTOCK/PIXABAY

it nhat cho dén nay, da c c4c nghién ctiu chiing
minh rang tiéu chay la cé lgi cho chting ta.

Theo nha nghién ctu Jerrold
Turner thi day la van dé van gay
tranh luan quahangthéky. Cho dén
tan nay van chuwa cé cau trd loi thda
dang cho viéc tiéu chdy anh hudng
ra sao dén nhiém trung dudng rudt.
Nhung du sao thi sau hang loat cac
nghién cttu, mot s6 khiic mac ciing
phan nao duoc hé 10.

Mot s6 nghién ctu da cho thay
co ché mién dich chinh la nguyén
nhan gay ra tiéu chdy. Cu thé
la ngay sau khi co thé bi nhiém
khudn, tiéu chdy lic nay sé thuc
hién vai trdo quan trong ctia né la
loai b6 mam bénh.

Cac nha khoa hoc da lam thi
nghiém trén chuot véi mot loai vi
khudn tuong ty E.coli. Sau khi gay
nhiém khudn & chuét, ho quan sat
thdy duong rudt xudt hién céac vét
nttt. Tén thuong nay ¢ chuot l1a do
si xudt hién ctia mét s6 protein
sau khi phat hién vi khudn. Cac

protein nay “kién tao” vét nit dé
nudc c6 thé nhanh chéng di vao
rudt va lam gidm nong d6 nhiém
khuian. Hién tugng tiéu chay
chinh la buédc tong vi khudn ra
khoi co'thé.

Céc nha nghién ctu tin rang
cac protein claudin-2 va interleu-
kin-22 dugc co thé tao ra dé gay
hién tugng tiéu chdy. Hai protein
nay ciing déong mdt vai tro quan
trong trong viéc chong nhiém
trung, dac biét trong giai doan dau
khéi phat bénh.

Nhung liéu co ché mién dich
nay cd phai la then chot khi chong
lai tdt cd cdc bénh nhiém trung
khong? Co ché nay liéu c6 thé ap
dung trén toan co thé nguoi hay
khong? Day la nhitng cau héi can
duoc nghién cttu thém, nhung it
nhat cho dén nay, da c6 cdc nghién
cttu chirng minh rang tiéu chay la
c6 loi cho chung ta.
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4 loai thé trang
khong nen uong
qua nhicu ca phe

SU GUANMI

0t s6 nguoi van

quen udng ca phé

nhu nuéce loc, uong

nhiéu ly ca phé l6n

trong mot ngay. Néu
hdp thu chat caffeine trong ca phé
qué nhiéu sé cé tdc dung nguoc va
gay hai cho co thé. Ciing c6 nhitng
nguoi cé thé chat khong thich hop
dé uong ca phé thuong xuyén.

Uéng qua nhiéu ca phé

c6 thé 1am t6n thwo'ng than

va gy mét moi

“Thura béc si, t6i thwong uong ba ly
16n ca phé méi ngay. Pa uéng nhuw
vay duoc hai hodc ba ndm r6i”, mot
bénh nhian mét moéi méan tinh kéo
dai néi véi bac si Thai Nhan Du -
pho giam doc Phong khdm Trungy.
Sau khi xem mach, Thai Nhan Duv
nhén thay khi thén cta bénh nhan
rat yéu. Mac du nguoi bénh nay déu
ngu da 8 tiéng moi ngay, chat lugng
gidc ngu cling rat t6t, cing khoéng
mac bénh dac thu gi, nhung béi
vi do uong qua nhiéu ca phé trong
mot thoi gian dai nhu vay, khong
nhitng tinh than khéng cdm thay
hung phéan, nguoc lai cang uong
cang mét.

Tai sao udng ca phé lai cé thé
giup tinh than hung phan? Thai
Nhan Du chi ro, ban than caffeine
khoéng cung cap thém nang lugng
cho co thé ma la bang cach ty hap
thu nang lugng trong co thé dé dat
dugc hiéu qud nao b sadng khodi
tinh tdo va tang cuong sinh luc. Co
giai thich rang, caffeine trudgc tién
sérut nang lugng ctiala lach, daday,
tim va phoi, khién céc triéu chirng
nhu tim dap nhanh xuat hién khi
udng ca phé. Khi nang lwgng cta
tim, phoi, 14 lach, va da day khong
da, né bat dau rut ra tinh chat nang
lwgong du phong - thén tinh.

Nang lwgng du phong la chi nang
lwong du trit ma co thé chi st dung
khi bi bénh man tinh, bénh nang
hodc strc khoe rat yéu. Mot khi tinh
chat nang luong du phong nay cuaa
than tréthanh mot “c6 may rit nang
lwong”, thi sé dan dén hoi chirng
mét mébi tuyén thuwgng thén, sé xuat
hién céc triéu chitng nhu: nganhiéu
tiéng van mét, cdm xuc tam trang
chdn nan, tram cam, dau nhtc co
bap, toan than vo luc, mat can bang
duong tiéu hod vv...

Thai Nhan Du cho biét: “Tinh
chdt cda than la nén tdng co ban
cda sinh ménh ching ta, mét khi
thiéu hut tinh chéat cua than, thé

Nhiing ngudi cé
cd dia néng hodc
hoi chiing mét mai
man tinh khéng
thich hgp dé uéng
nhiéu ca phé, tot
hon nén chon mot
tdch nho ca phé
rang nhe.

trang co thé sé nhu ngon nén lay
lat trwede gio”. Nguoi bénh can nghi
ngoi diéu dudng mot thoi gian dai,
dé tinh khi ctia than dan héi phuc,
c6 nhan manh ldc nay tranh tiép
tuc uong ca phé dé tiéu hao nang
Iwgng co thé.

Tac dung phu cua viéc uéng
qué nhiéu caffeine

Nhiéu nam truéc, trén tap chi khoa
hoc “Héa hoc Than kinh” (Journal
of Neurochemistry), mot bai nghién
citu vé sy kich thich tam ly cta
caffeine da chi ro, caffeine cé thé
ngan chan tac dong cda adenosine
(mot chat héa hoc trong nao gay mét
moi) va lam tang tiét adrenaline (noi
tiét tuyén thugng than) von dong vai
tro rat quan trong trong phan wng
chién dau hodc phan &ng chay trén
cua co thé. Nhung néu gia tang liéu
lwgng caffeine nhiéu hon, thi nguoc
lai sé dan dén than kinh cang thang,
hoi hop lo lang.

Mot nghién cttu duoc céong bo
trén “Tap chi Tiét niéu” nam 2012
cho biét da nghién ciu khoang
65,176 phu nit trong d6 tudi tir 37
dén 79 dé tim hiéu moi quan hé gitra
luwgng caffeine va chitng tiéu khong
tw cha. Cac nghién cttu da phat hién
ra rang nhirng phu ni tiéu thu hon
450 mg caffeine méi ngay cé nguy
co tiéu khong kiém soét tang 25% so
v6oi nhitng nguoi tiéu thu it hon 150
mg caffeine méi ngay.

Caffeine kich thich than kinh
giao cam, tang huyét ap, tang cuong
co bop cotim, lam tdng nguy co mac
bénh tim mach. Caffeine cling cé
thé kich thich nhu dong rudt. Uong
diéu d6 sé giup nhuan trang, nhung
udéng qua nhiéu hoac tham chi mot
lwong 16n ca phé da lanh ciing dé
gdy tiéu chay.

Ngoai ra, qud nhiéu caffeine con
c6 cac tdc dung phu nhu mat ngq,
mong mi, loét da day, dau da day, tang
tiét, co clrng co, dau dau, vv...

4 thé trang khéng nén uéng
nhiéu ca phé

Theo Trung y, nguoi thuoc 4 loai
thé trang dudi day hodc tinh hudng
co thé khong thich hop dé uong qua
nhiéu ca phé, chi nén uéng moét tach
nho huong vi rang nhe:

e Thé trang co thé kho néng:
Thuong bi khd miéng, di phan
kho, dé n6i néng cdu gat v.v...

e Thé trang co thé néng dm: bi
phan thuong wdt va dinh, nuwéc
tiéu ngan mau do, da mat do,
sung tdy va n6i mun.

Mac di ca phé cd téc dung phan chan tinh
than, gitip hung phan, chang oxy héa, nhung
udng qua nhiéu caffeine c6 thé khién ca thé
mét mdi va dan dén tac dung phu.
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Khéng udng mdi ngay, c hai hodc ba ngay
uéng mot ly, va gidi han lugng caffeine cua
ban & muc 50-100 mg, khodng mét ly “nhd
kiéu My" hoac “mét ly trung Latte”.

L

Ubng qua nhiéu caffeine
¢6 thé giy ra cic phian
ing phu nhu tim dap
nhanh, ting huy¢t ap
va mat ngu.

ALL PHOTOS FROM PIXABAY

o Thé chét co thé am hu: Dé c6
céc triéu chitng nhuboc hoa, do
mo hoéi dém, tay chan néng.

e Nguoi bi héi chiing mét méi
man tinh.

Thai Nhan Du chi ro, hau hét
Trung Y déu phan loai ca phé cé tinh
chat “am kho”, vi vay, uéng qua nhiéu
ca phé chang khéc nao d6 thém dau
vao ltra, cang uéng nhiéu thi cdm giac
néng cang nang. Nguoi cé thé chat
co thé &m hu néu uéng qué nhiéu ca
phé thi sé tiéu hao mdt phan 4m, lam
tram trong thém tinh trang am hw
hoa vugng ctia co'thé.

bai voi nhitng nguoi c6 thé trang
khong thich hgp uéng qud nhiéu
caffeine, nhung cting khong phai
la hoan toan cam dung, chi can chua
y dén so lugng va chat lvgng uong.
Thai Nhan Duggiy 4 diéu sau:

1. Chon ca phérangnhe;

Rut ngan thoi gian chiét xuat;

3. Khonguong moi ngay, cirhai hodc
ba ngay uong mat ly, va giéi han
lugng caffeine cta ban & miic 50-
100 mg, khoang mot ly “nhé kiéu
MyJ” hoac “mét ly trung Latte”;

4. An it donéng, ching han nhu d6
nuwéng, do chién, doé cay, banh
bich quy, v.v.

Ham luong caffeine cang cao
thi tach ca phé cang kho néng. Ca
phé rang dam va ca phé c6 thoi
gian chiét xudt lau sé c6 nhiéu chat
caffeine hon.

Tlrgbc do stic khde, gido swcd uy
tin ngoai khoa ctia Truong Y khoa
Dai hoc Quéc gia Dai Loan, Truong
Kim Kién clng cho rang, udng
ca phé rang nhe sé t6t hon vi axit
chlorogenic chong oxy hoéa trong
hat ca phé sé gidm theo nhiét do
rang. Phong kham Maiyo tai My chi
ra rang viéc giam lugng caffeine dot
ngot c6 thé gay ra céc triéu chirng
cai nghién, chang han nhu dau dau,
mét moi, cadu kinh va khé tap trung
vao cong viéc. Chi la nhirng triéu
chitng nay théong thuong sé giam
nhe va thuyén gidm sau vai ngay.

boi véi nhitng nguoi udng ca
phé dam, truéc tién nén gidm twr
tlr lvgng caffeine. Vao nhitng ngay
khong uong ca phé, ban c6 thé uéng
tra lda mach va cdc do uong khéc cé
huong vi ca phé.

Cudi cung, néu co thé ban c6
bat ky tinh huéng nao nhu sau, thi
du khé chiu dén dau ban cling phai
nglrng uong ca phé:

e Cécbénh tim mach cép tinh nhw
bénh tim va nhéi mau cotim;

o Kiém soat khong t6t viéc tang
huyét ap;

e Cécbénh duongtiéuhda, chang
han nhutang ti€t dich vi, loét da
day, viém tii mat;

e Nongblrng do man kinh, dé6 mo
héi trom, chat lugng gidc ngu
kém;

e Di ttng da, chang han nhu cac
dotviém da codianghiém trong.

Ctru Ngoc bién dich
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Bac s1 Trung y Khuyen:
Dung canh bo ducng
khi mua thu den

Tiép theo tir trang 1

tadc dung twam, nhuan Phé, da so dac
biét giau chat két dinh hoac chat keo.

e Mat ong: Cé tic dung lam
nhuédn Phé va gidm ho, nhuan
trang théngtién, gittam cho da.
Thém nuéc dun s6i va udng sau
khi pha, c¢6 thé b6 sung thanh
phan nuéc cho co'thé.

e Lé nashi: Nhuan Phé gidm ho,
tiéudom, gidnghéda. Tuynhién,
tinh chat thién vé han, nhitng
nguoi cé co dia tvong doi lanh
(thé chat hu han) khéng nén
an nhiéu. Cing theo bac si
Lai, néu trong gia dinh c6 tré
nhé khi quan khong tét, c6 thé
lam mén 1é ham dwong phen,
gitp bo phoi, néu can than cé
thé cho thém B6i mau (Chau
b6i). Nguoi héa khi viegng, hay
cédu gat, thé chat thién tdo (thé
trang kho). Sau Lap thu, nguoi
dé chdy mau cam do niém mac
miikho, ciing cé thé an1é ham
duong phen dé boi duong.

e Cusen (ngé sen): Ca sen song
c6 tinh mat, c6 tac dung thanh
nhiét, mét huyét, cam mau, tdn
. Sau khi ndu chin, tinh chat
chuyén tir han sang 6n, c6 tac
dung dudng huyét, khai vi, bo
ty, ich khi, duéng am.

e Hoa béach hgp: Mgt duogc liéu
duoc st dung phd bién, c6 thé
binh tdim an than, nhuan Phé

(duwéng am phéi) va giam ho, tot
cho hé thong ho hap.

e Cua mai: Sau Lap thu can cha
trong twPhé am va Vi am (nudi
dudng am phéi va am da day),
ct mai c6 cd hai céng dung
nay. Trong s6 cac loai thong
thwong trén thi truwong, cu
mai Nhat Ban la loai t6t nhat,
vi déo hon loai thong thuong
va tdc dung dudong dm ciing
tot hon. Khéng ngai c6 thé
an canh swon heo ham hoa
bach hop va ctt mai dé boi bé
co thé. Tuy nhién, day cling la
thuc phdm giau tinh bt nén
nhitng ngudi dang gidm can
nén cha y lugng hap thuy.

e Modc nhi trang: Con duogc goi la
“t0yén ctia nguoingheo”, cé tac
dung dudng am rat tot. Moc nhi
trang c6 vi ngot, nhat, khong
doc, dung chita cac chitng nhw
Phé nhiét ho khan, Phé tdo ho
khan, Vi (Da day) Trang (Dai
trang) tdo nhiét, tdo bén...

Tranh thirc an mang tinh
“thém dau vao Iira” va
phwong phap ché bién
Ngoai ra, tranh cham vao thirc an
c6 tinh néng va phuong thitc gia
gidm cdc loai gia vi.

b6 an cé tinh Tdo nhiét: banh
quy, céc loai hat, s6 cb la, thirc an
cay (glrng, hanh 14, 61t).

Phuong phap chébién thitc an gay
Té4o nhiét: chién, nwéng, rdn, quay.
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Man &n bai thudc sau khi Lap thu: canh mac nhi, téo d6, Cau ky td.

Nam gidi cé théi quen tap thé
duc thuong an nhiéu céc loai hat dé
b6 sung protein chat luvgng cao. Bac
si Lai nhac nhd, cac loai hat 1a thuc
phdm c6 tinh kh6, dé boc hoa, vao
thoi ky sau Lap thu méi ngay chi an
mot nam nho, con lai thay thé bang
cac loai thuc phdm giau protein
khéc. Nhitng nguoi thé chat tinh
nhiét khuyén cdo khong nén an céc
loai hat méi ngay.

Mo6n an sau khi Lap thu: Canh
moc nhi, tao do, Cau ky tir

B4c si Lai khuyén ban nén udng
canh ham mdc nhi trang vao thoi
tiét Lap thu dé tw am nhuédn Phé (b6
am va phai), bé ty khai vi.

Nguyén liéu: 100g moc nhi trang
tuoi, 20g hoa bach hop, khodng 40 hat
sen kho, 20 qua tdo do, 2 nam nho Cau
ky t&, lvgng duong phén thich hop.

Céch lam:

1. Hoabéch hop rira sach va ngam
voi nudc (nuwéc ngdm cbd thé
uong dugc sau khi loc) trong 1
gio. Rira sach tdo dé, ngdm nuéc
10 phnt r6i dung dao rach phan
thit qua ra. Mdc nhi trang bo
dau, cudng va rira sach. Hat sen
kho rtra sach.

2. Cho céc nguyén liéu trén vao
ndi, thém 2,000ml nuwédc, nau
trong 60 phut.

3. Khi néi bat dau soéi sau khoang
20 phit, mé hé nap va van lira
nho dé tranh tran noi.

4. Khi gan hét thoi gian ndu,
thém chat duwong phen, sau
d6 cho Cau ky tr vao la c6 thé
dung duoc.

Thanh Mai bién djch

Lo lang va chan nan - hau qua cua virus

PHILLIP REES

Céc cudc khao sat hang tuan do Cuc
diéu tra dan s6 Hoa Ky thuc hién tir
cudi thang 4 dén thing 7 nam nay,
cho thay mdt birc tranh khong may
lac quan d6i v6i stc khoe tinh than
clia quoc gia ma nguyén nhan chua
yéu la do dai dich virus Trung Cong
(Covid 19) da gay ra. Vao cudi thang
7, hon 44% nguoi trudong thanh &
California cho biét mic d¢ lo lang va
buén rau duoc chdn doén la do “réi
loan lo au téng quat” hoac “réi loan
tram cdm nghiém trong”, mot con so
gia tang ddng kinh ngac trong nhirng
thédng he cing v6i moi de doa lay lan
cua virus Trung Cong.

Hoa Ky xét trén pham vi rong cling
c6 dién bién tuong tu, véikhodng 41%
nguoi trudng thanh dwgce héi trén
toan qudc cho biét céc triéu chirng
vélo au hay tram cdm lam sang trong
tuan thirba ctia thang 7, trong khi d6
ty 1é nay chi 11% vao dau nam 2019.

Cac két qua nghién ctru cho thay
cam gidc tuyét vong chung dang dién
ra khi cta cugc khiang hodng toan
cau ngay cang nghiém trong. Hau
hét nguoi 16n da budc phai & nha
trong tinh trang bé tac, nhiéu nguoi
bi cb 1ap. Ty 1€ that nghiép dat mic
cao nhat ké tlr thoi Pai suy thodi cia
nhitng nam 1930. Hang ngan gia dinh
¢ California va hang chuc ngan nguoi
trén khap Hoa Ky da mat di nguoi
than vivirus.

“Pai dich chinh lan s6ng dau
tién cua trdn séng than, va lan séng
th hai va th ba thuc sy sé la yéu
t6 vé sttc khée va hanh vi”, Jessica
Cruz, gidm dé6c diéu hanh cda Lién
minh quéc gia vé bénh tam than
California cho biét.

Céc cuoc khdo sét 1a mot phan
cua su hgp tadc moi gitra Trung tam
Thong ké Y té qudc gia va Cuc biéu
tra dan s6 dé cung cdp so liéu thong
ké lién quan dén tédc dong ctia virus
Trung Cong. Trong cudc khdo sat
trwc tuyén hang tuan lién tiép
trong ba thang, Cuc Diéu tra dan so
da dat cau hoéi cho khodng 900,000

Dai dich virus Trung Cong
dang ngay cang lam gia
tang cam giac bi co lap.

nguoi Hoa Ky dé xdc dinh mic do
lo lang hoac tram cam cta ho. Bén
cau hoi khao sat la phién béan stra
d6i cia mot cong cu sang loc pho
bién ma cac bac si str dung dé chan
doan bénh tam than.

Nhitng nguoi nay dugc hoi vé
mitc do thuong xuyén dién ra trong
vong 7 ngay trudc do vé: cdm thay
bi lam phién vi cdm xudc tuyét vong
hodcchédnndan; cam thayithingthu
hoac it vui vé khi lam viéc; da cam
thay cang thang hoac lo lang; hoac
da trai qua lo lang khong kiém soat
dugc. Ho dugce chdm diém dwa trén
tan suat trdi qua nhitrng triéu chirng
d6 trong tuan trudc do, voi thang
diém tirmitc “khéng cdm thay” dén
mitc “gan nhu hang ngay”. Két qua
la s6 diém cao nhét lién quan dén
cac cau hai vé silo du cho thay céc
triéu chirng lién quan dén “réi loan
lo 4u tong quat” va diém cao nhat
trong cac cau héi vé sy tram cam
chi ra céc triéu chitng ctia “réi loan
tram cam”.

FIZKES/SHUTTERSTOCK
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O California va trén toan qudc,
cac triéu chirng tram cam va lo lang
ro rang hon & nhitng nguoi tré tudi,
va thuong gidm dan theo do tudi.
Vi dy, géan ba trong bon nguoi dugc
héi & California & d6 tudi tir 18 dén
29 cho biét “khong thé dirng hodc cé
thé kiém sodt lo lang” it nhat vai lan
trong so6 7 ngay d6. Va 71% cho biét
ho cdm thay “suy sup, chdn nén hoac
tuyét vong” trong thoi gian do.

biéu thu vi la nhitng nguoi 80
tudi tré 1én khi dwoc héi - 1a nhém
c6 nhiéu kha nang t vong vi virus
Trung Cong khong cho thay mitc do
dau kho tuong tu. Chi 40% cho biét
cadm thay chdn ndn hodc tuyét vong
va 42% cho biét lo lang khong kiém
soat duoc.

Cruz cho rang d6 c6 thé la do
nhitng nguoi tré tudi maéi truedng
thanh dé thé hién sylo lang va buon
ba hon so v6i cha me va 6ng ba cda
ho. Cruz ciing thém rang ho céi mé
nhu vy la diéu t6t. Tuy nhién ngay
cd truwdc khi dai dich xay ra, ty 1é
tu tit & thanh thiéu nién va thanh
nién da tang trong nhiéu nam qua
trén toan quoc. Cac phong cap cttu
¢ California da ghi nhan sy gia tang
manh vé s6 lugng thanh nién tim
kiém sy hé trg vi cac cudc khiing
hoang sirc khée tinh than.

Trung Cong

Mot s6 nha nghién ctru da trich
dan pham vi tiép cidn phd bién cua
mang xa hoi va diéu dé khién gia
tang cam giac ty ti va xa lanh; mot
trong nhirng yéu t6 dan dén su gia
tang khung hoédng vé sic khoe tinh
than & cac thé hé tré. Cruz ndi rang
COVID-19 cé thé lam tram trong
thém nhirng cdm gidc bi c6 14p ay.

Céc cudc diéu tra dan s6 cling
cho thay ty 1é tram cam va lo lang
cao hon & nhitng nguoi bi mat viéc
lam thoi ky dai dich. Nhitng nguoi
tré tudi lam nganh dich vu da bi anh
hudng dac biét nang né béi sy suy
thodi kinh té€ dién rdng. Theo Cuc
Thong ké Lao dong Hoa Ky, vao
thang 7, ty 1é that nghiép cda cong
nhan Hoa Ky d6 tudi 20 dén 24 la
18%, so v6i 9% & do tudi 25 dén 54.

Nhitng nguoi California cé thu
nhép thap ciing cho thdy mic do lo
lang hay tram cam cao hon.

“Moi nguoi gap rat nhiéu khé
khan dé tiép can véi trg cdp that
nghiép, dé khoéng phai 1a mot con
duong dé dang”, Jo Campbell,
mot nha tri liéu tai Hill County
Community Clinic cho biét.

Mot s6 chuyén gia cho biét ho lo
lang rang xu huéng tram cam va lo
lang c6 thé ton tailau dai hon cé dai
dich, dac biét néu nén kinh té roi
vao suy thodi kéo dai.

“Pai dich c6 thé sé c6 nhirng tac
dong ngan han va dai han dén stic
khée tinh than, dan dén s dung
chat kich thich”, Laura Pancake -
Pho chu tich tai Pacific Clinics, mot
trong nhitng nha cung cdp dich vu
cham séc stc khoe tinh than lon
nhat Nam California, cho biét. Ba
noi thém “dai dich lam tram trong
thém nhirng thach thirc hién tai ma
nhiéu nguoi phéi doi mat, bao gom
that nghiép, stc khde kém va céc
rao cadn khac”.

Phillip Reese la chuyén gia dit liéu
va la tro ly gido swbdo chi tai Dai hoc

bang California-Sacramento.

Tiéu Ha bién djch
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Lam sao co du

VITAMIN D

(1 dnh nang mdt troi
mot cdach an toan?

RYAN RAMAN

guodi ta phong doan cé

khoang 40% nguoi l6mn

¢ Hoa Ky thiéu luong

vitamin D can thiét

trong ngay. Ngoai cach
an nhirng thyc pham giau vitamin D
hoac uéng thém nguoén bé sung, phoi
nang cé thé gitp co thé tao ra loai
vitamin nay:.

Mt trori 1a nguon cung cap
vitamin D t6t nhéit cho chiing ta
Khi tiép xdc v4i &nh nang mat troi,
tia cuc tim B (UVB) ctia mat troi
chiéu dén cholesterol trong té bao
da, cung cap nang lugng cho qud
trinh tong hop vitamin D. Vitamin D
c6 nhiéu vai tro trong co thé va can
thiét cho viéc duy tri stc khoe t6t.
Mat khéc, lvgng vitamin D thap gay
ra cac van dé stc khée nghiém trong
nhu: Loang xuong, Ung thuw, Tram
cam, Yéu co, tham chi c6 thé tirvong.

Céc thuc pham cé chira lwgng lén
vitamin D gom cé: dau gan c4, cé
kiém, c4d ho6i, cad ngirdéng hdp, gan bo,
long d6 triang, va cd moi. Mot mudng
canh (14g) dau gan cé tuyét chira gap
ba lan lugng vitamin D dugc khuyén
nghi hang ngay. Piéu quan trong can
lru y 1a tia UVB khong thé xuyén qua
ctra s6. Vi vay, nguoi lam viéc bén
canh ctra s6 du troi nang van dé bi
thiéu vitamin D.

Giira trwa la thoi diém t6t nhat
dé tim ning

Budi trua la thoi diém t6t nhat dé bo
sung vitamin D vi mat tr¢i dang &
dinh cao nhat, va tia UVB c¢6 cuong
d6 manh nhat; do d6 ban can it thoi
gian tam nang hon.

Vi dunhw & Anh, tdm nang 13 phut
ban trwa ba lan méi tuan trong mua
he la da dé duy tri stcc khde 6 nguoi da
trang truong thanh. Mot nghién ctiru
khéc cho thay rang 30 phit phoi nang
gitta truva he & Oslo, Na-Uy tuong
dwong véi viec hap thu 10,000-20,000
IU vitamin D.

Liéulugng vitamin D dugc khuyén
nghi hang ngay 1a 600 IU (15 mcg).

Mau da c6 thé anh hwéng dén
sy san xuét vitamin D

Mau da ctia ban dugce quy dinh béi
mot loai sac t6 goi la melanin. Nhirng
nguoi cé lan da sdm mau thuong cé
nhiéu melanin hon nhitng nguoi cé
lan da sdng. Hon nita, nhirng té€ bao
sac to cda ho ciing 16n hon va sdm
mau hon.

Melanin giap bdo vé da khéi
tac hai cia anh nang mat troi. N6
hoat ddng nhu moét loai kem chéng
nang tynhién va hdp thutia UV dé
bdo vé da chong lai sy chdy nang
va ung thw. Tuy nhién, cé mét van
dé la nguwoi da sdm mau can phoi
nang lau hon nhirng nguoi da
sang mau dé tao ra cung mot lwong
vitamin D.

Cac nghién cttu wéc tinh rang
nguoi da sdm mau cé thé can phoi
nang ttr 30 phut-3 gio madi cé da
vitamin D, lau hon so v&i nguoi da
sang. Paylaly do chinh khién nhirng
nguoi da sdm mau cé nguy co bi
thiéu hut vitamin D hon. Do d9,
néu ban co6 lan da sam mau,
ban c6 thé phai phoi nang lau
hon mot chuit.

Néu ban s6ng ¢ viing xa
xich dao

Nhitng nguoi song & cac khu
vuc xa duong xich dao hon tao ra
it vitamin D hon, vi & nhitng khu vuc
nay UVB tirdnh nang mat troi bi tang
ozone cua trai dat hap thu. Ngoai ra,
ho khong tong hgp dugc vitamin D
trong sudt 6 thang mua Poéng; cho
nén ho can tam nang nhiéu hon.

Vi dy, nhitng nguoi sé6ng & Bos-
ton, Hoa Ky va Edmonton, Can-
ada gap kho6 khan vi khong tong
hop dugc bat ky vitamin D nao tir
dnh sdng mat troi tir thang 11 dén
thang 2. Nguoi dan ¢ Na-Uy khong
thé tong hop vitamin D tiranh sang
mat troi trong khodng thoi gian tir
thang 10 dén thang 3. Do d6, ho
phéi duing vitamin D tir thyrc pham
va chdt bé sung.

Vitamin D dwoc tao ra tu
cholesterol ctia té bao da. Cac nha
khoa hoc khuyén ban nén dé khoang

nha khoa hoc
khuyén ban nén
dé khoang 1/3 dién
tich da co thé tiep
xuc véi anh nang

1/3 dién tich da co thé tiép xtc véi
anh nang mat troi. Theo d6, mac 4o
ba 16 va quan dui trong 10-30 phut
ba lan méi tuan trong mua he la da
doi véi hau hét nhitng nguoi cé lan
da sang. Nguoi c6 lan da sdm mau cé
thé can thoi gian lau hon.

Kem chdng ning cé
anh hwéng tong hop
vitamin D khong?
Moi nguoi st dung kem chéng nang
dé bao vé lan da ctia ho khong bi
chdy nang va ung thu da. b6 la vi
kem chong nang cé chira héa chat
gay phdn chiéu, hap thu hoac
phéan tdn 4nh sdng mat troi;
nghia la 1an da sé it tiép xtc
v6i tia UV cé hai hon. Tuy
nhién, vi tia UVB rat can
thiét dé tao ra vitamin D, nén
kem chong nang cé thé ngan
su tong hop vitamin D ctia da.
Mot s6 nghién cttu da wéc tinh
rang kem chong nang vai SPF 30 trd
lén lam gidm 95-98% lwong vitamin
D co thé c6 thé san xudt; nhuwng céc
nghién cttu ngan han lai chi ra rang
né c6 it hodc khong anh huwaong.
Nghia 1a, khong 16 viéc thuong
xuyén boi kem chong nang cé lam
gidm lugng vitamin D ctia ban vé
lau dai hay khong.

Nguy hiém khi tiép xtc qua
nhiéu Anh ning mit trori

Maic du &nh sdng mat troi rat t6t cho
viéc sdn xudt vitamin D, nhung cé
thé gay ra nhiéu nguy hiém. Duéi
day la mot s6 hau qua cuia viéc phoi
nang qué nhiéu:

e Phong nang: Tac hai pho bién
nhat cua phoi nang qua nhiéu.

SHUTTERSTOCK

Céc triéu ching caa chdy nang
bao gom do, sung, dau, hodc da
nhay cdm hon va néi mun nuéc.

e To6n thuwong mat: Tiép xtc lau
dai véi tia UV cé thé lam tén
thwong vong mac, cé thé lam
tang nguy co duc thuy tinh thé.

e Dalaohda: Phoinang qua lau c6
thé khién da ban 1ao héa nhanh
hon, khién da nhan nheo, mat
do6 dan hoi hoac san sui hon.

o Thay doi da: Tan nhang, nét ruoi,
va nhitng thay doi khéc trén da
c6 thé la tdc dung phu cta viéc
tiép xdc v6i anh nang mat troi
qué mic.

e Soc nhiét: Con duwoc goi 1a say
nang; day la tinh trang nhiét do
co thé tang 1én do dnh nang mat
troi qué nhiéu.

e Ung thu da: Qud nhiéu tia UV
la nguyén nhan chinh gay ung
thu da.

Néu ban du dinh phoi nang lau,
hay bao dam khong bi phéng nang.
T6t nhat nén thoa kem chong nang
sau khi ti€p xtc véi dnh nang mat
troi 10-30 phut dé trdnh hau qua
cua viéc phoi nang qua mirc. Thoi
gian phoi nang ctia ban phu thudc
vao mirc do nhay cdm cta da véi
dnh nang. Lwu y rang cac chuyén gia
khuyén ban nén thoa lai kem chéng
nang sau moi 2-3 tiéng ti€p xdc voi
anh nang mat troi, dac biét néu ban
d6 mo hoi, tam bién hoac ho boi.

Ryan Raman c6 bang thac si vé dinh
dudng va an kiéng tai Dai hoc Auck-
land & New Zealand. Bai bdo nay duoc
xudt ban lan dau trén Healthline.com

Héng Ngan bién dich

Duioc lieu Dong y
duoi goc nhin ‘Tay v

LY THANH PHONG

Mot s6 loai dugc liéu Pong y ¢6 tac dung
tri liéu hay bao duong strc khoe, nhung
khi Tay y nghién cttu lai cho rang khéng
¢6 hiéu qua. Tai sao lai nhuvay?

Dinh dwo'ng hoc cua Tay y

Xwa nay viéc nghién cttru thyc pham va
dinh dudng hoc da phan luén duoc tién
hanh dva trén quan diém cta y hoc Tay
phuong - xem cdc thanh phan trong thuc
phdm cé anh hudng nhu thé nao dén
phan trng trao déi chat ctia co' thé; nhocd
nhitng &nh hudng va tdc dung nén nhirng
thanh phan d6 méi cé cong dung.

Hau hét cdc doi tugng nghién ctitu
trong dinh dudng hoc co ban déu chon
mdt don chat hodc mot hop chat chinh
¢6 két cdu héa hoc tuong ty nhu vitamin,
chat khoang, chat dinh dudng chong oxy
héa, chat dinh duéong thyc vat. Qua thi

nghiém, nguoi ta cé thé dé dang tim ra
co cdu héa hoc ctia chat dé, tao ra nhirng
phén trng héa hoc, va sau dé hiéu tac
dung cuda chat nay doi véi co thé. Nguoi
ta con c6 thé hiéu thanh phan nao cé thé
gitip phong ngtra hoac cé kiém soét hiéu
quabénh tat.

Tuy nhién khi theo d6i tdc dong ctia
viéc “an tryc tiép thirc an” nay, thi két
qua thuong khong giong nhu nhirng gi
nghién cttu co s& da du doan. Ro rang
trong phong thi nghiém, cdc nha nghién
citu da chirng minh dugc céac thanh
phan dinh dudng trong thyc phdm dang
nghién cttu c6 hiéu qua déi vai co thé,
nhung tai sao khi truc ti€p an vao thi
khong thay tac dung?

Lay vi du hong sam la thuc phdm bao
dudng tirxa xua tai Han Quéc. D€ chirng
minh tdc dung t6t ctia hong sam doi vai
co thé, rat nhiéu phong thi nghiém trén
khap thé gi6i da nghién ctru hong sam

Hinh dnh nhan sam - mét loai dugc liéu quy trong Déng y.

bang cach chon ra thanh phéan c6 hiéu
qua voi co thé, cliing chirng minh dugc
hong sam chira rat nhiéu thanh phan cé
tac dung doi voi trao doi chat cua co thé,
nhung khi tién hanh duing hong sam va
phan nhém thi nghiém, két qud hoan
toan vugt ngoai du dodn; rat nhiéu két
qud nghién cttu déu cho thay hong sam
khong cé hiéu qua rd rét doi voi co the,

tham chila can ban khong c6 tac dung.
Nha nghién cttu cho rang nhirng két
qua nay la do tac dung tuwong tic gitta
cac thanh phan trong thuc pham gay ra,
khién cho néng d6 cda thanh phan c6
hiéu qud gidm di, nén hiéu qué khéng ro
rang; cling c6 nha nghién cttu cho rang
moi lan thuc nghiém thi chat luong ctia
thuc phdm khong giong nhau, cho nén c6
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My say toc va mon an tu hat
v di gitap loai bo thap khi

T0 QUAN ME

Cac triéu chirng thip khi

thwong gap

Khi d6 am bén ngoai méi truong cao, né
¢6 thé xam nhap vao co thé thong qua
hé hédp va an udng, tich tu & nhitng viing
khéc nhau va sinh ra nhirng triéu chirng
khéac nhau.

Thugng tiéu: chi phan nguc & phia
trén co hoanh gom c6 tim, phéi, va
phan dau mat c6, chiu tradch nhiém cho
su boc 1én va phét tdn. Bac si bong y
Diép Khai Dan chi ra rang khi théap khi
(khi am) dong & phan nguc & phia trén
cohoanh, dau sé trénén nang né, giong
nhubi moét chiéc khan wét quan quanh
khién cho dau dau. Nhitng nguoi von
bi viém miii di &ng sé bi chdy miii nuéc
trong nhiéu hon.

Thuong-Trung tiéu: chi phan bung
nam trén rén va dudi cohoanh, bao gom
ty (1a1ach) va vi (da day). Khi thap dm tri
tré o vi tri nay, sé dé dang dan t6i chan
an. Khi thap khi bi cén lai ¢ gitta phoi
cuia Thuong tiéu va vi (daday) cia Trung
tiéu, sé gay ra tirc nguc va cadm giac hit
khéng vao hoi.

BacsiDiép mo td cdm gidc nay giong
nhuldc tam nuéc néng, khi phong tam
day hoi nuéc khién cho nguoi ta cdm
thay khé thé. Ong chi ra ring loai thoi
tiét thyc sy khién nguoi ta cdm thay
tic nguc va kho thé chinh la ldc troi
muo6n mua nhung lai khéng mura; toan
bd mat dat déu cé day dac hoi nudrc, lac
nay dnh huwéng ctia khi 4m la nghiém
trong nhat.

Trung-Ha tiéu: chi cac b0 phan & bén
duéi da day va gan; than, rudt non, rudt
gia va bang quang déu thugc vé Ha tiéu,
chiu trach nhiém bai ti€t ra ngoai. Thap
khi & con duong tiéu hod noi Trung tiéu
va Ha tiéu sé khién phan léng nhu bun
nhéo hay ddnh trung nhiéu lan, nhung
lai it dai tién do nhu dong ruot kém.

Ha tiéu: vi thdp khi von c6 tinh tram
xudng nén lic nay sé khién cho ntra than
dwéi bi phii nuére.

Ngoai ra, khi thap khi khong phai tir
mii miéng vao ma tlr 16 chan 16ng tham
vao bén trong co thé, cé thé xuat hién
tinh trang dau khép xuong, dau lung,
ca than thé dau nhitc. Chang han, khi
ching ta dam mua ma khong thay quan
4o ngay, hoi am &bén trong va bén ngoai
co thé déu nang né, thap khi sé lam tac
nghén sy lvu thong khi huyét ctia kinh
mach. Néu triéu chitng nhe thi nguoi ta
sé cam thay mé¢t méi, buén ngu, ngi nhw
thénao cting khéng cdm thay di; nghiém
trong hon mot chut, thap khi sé ngan can
swvan hanh cta kinh mach, gay ra dau
lung, dau khép... Khép nao khong thong
thi noi ay sé bi dau.

6 kiéu ngwori dé cam thay khé
chiu vao nhirng ngay mwa

O phong mach ctia bac si Diép Khai
Dén, gan day cé nhiéu nguoi dén kham
do céc triéu chitng cua thap khi ngay
mua; phan l6n ho bi chéng mat, dau
dau, tic nguc, va khé ngu, cac triéu
chitng cta thdp khi ¢ Trung tiéu. Trong
nhirng ngay mua lién tuc, 6 loai nguoi
sau day dé bi &nh hudng bai thap khi
ma cdm thdy khong khoe:

1. Nhirng nguoicé bong mat Ion: Bong
mat thé hién ty va vi c¢6 thdp khi,
nguyén nhan thuong la lién quan
dén van dé an uong.

2. Nhitng nguoi débi tiéu chdy: Nhitng
nguoi nay thuong cé ty va vi hoat
dong kém, triéu chitng tiéu chay sé
nang hon vao nhitng ngay troi mua
khi am cao.

3. Nguoi c6 thé chat dé bi di Ung:
Nhitng nguoi mac bénh di tng nhw
viém da co dia, viéem mai di Gng
thudoc nhém ty vi dm thdp lic nay
thuong dé xuat hién triéu ching.

4. Nhitng nguoi lic méi nga day
thuong cam thdy tay phu va nam
tay khong chat: Nhirtng nguoi nay
von di c6 thap khi nhiéu, phtt nuwéc
nhe & tay, dé bi anh hudng cta khi
dm lam cho tinh trang phu cang
tram trong thém.

5. Nguoi bénh dau khép do phong
thdp: Nhitng ngudi nay dé bi anh
huéng bai thoi tiét, thong thuong ho
cam thay khong khoe ngay truéc khi
thoi tiét thay doi.

6. Nhirng nguoi bi dau nhitc co thé:
B&i vi thap khi sélam can trésyvan
hanh khi huyét ctia kinh mach, nén
khi khi huyét trao d6i khong thong,
sé dé cdm thday dau co, dau lung,
dau khop...

Mot s6 nguoi khong bi dau nhic
nhung cing cé triéu ching vao
nhitng ngay mua. Béac si Diép Khai
Dan gidi thich rang dau nhitc 1a do da
¢6 “rdc mac ket”, néu nhu khi huyét
dugc van hanh mot cach thong suét
trong co thé thi sé khéng dé dang bi
tac nghén.

Loai bé thip khi bang thirc in

Y di gitip kién ty) lori thity
Co6 nhiéu loai duogc liéu c6 tac dung loai
bo thdp khi, nhung hat y di (con goi la hat
bo bo) dé tim nhat, lam thitc an lai ngon;
vl vay day la Iya chon dau tién dé loai bo
thap khi trong co thé. Y di vira 1a Trung
dugc vira 1a thite an, cé tinh kién ty ich
vi, loai bo thap khi va lgi tiéu. Lic mua
chuing ta nén chon nhirng hat y di to, tic
la loai c6 phan hat to, ranh bung ciing
rong va nong.

Mot loai khéc ciing thuong gap la tiéu
y di, c6 do dai hon, gia tién twong doi
ré hon, nhung ky thuc né chinh la dai

SHUTTERSTOCK

Khi thap khi 6 Thugng tiéu nguai ta sé cam thay dau dau, ning dau.
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Chao y di c6 hiéu qud kién ty lgi thap rat tot.

SHUTTERSTOCK

Ngdi ctiu ving ron cd thé tang cuong hiéu qué loai trir
thap khi ra khai ca the.

mach nhan, khéng c¢6 tinh lgi thay bai
trir thap khi. Hat cia né twong déi nhé,
hinh bau duc, ranh bung tuvong déi néng
va cé dudong soi.

Ba mén an tlr y di gidp loai trir thap
khi, thich hgp cho nhiéu nguoi cé thé
chat khdc nhau:

e Chéo y di: Y di sau khi rtra sach,
thém gao trang vao dé nau thanh
chéo. Bac si Diép Khai Dan cho biét
vé phuong dién thuc dudng, loai
thitrc an tot nhat chinh la chéo y di,
thich hgp nhitng nguoi thé chat qua
man cam (thé trang di &ng) ciing
nhu da s6 moi nguoi, cé thé bo vi khi
lai trir duoc thap khi.

e Canh dau xanh y di: Cho thém
nudc vao dau xanh va y di dé nau,
thich hgp d6i véi nhitng nguoi thé
chit tdo nhiét (khé nhiét), mua he
dé cdu gat va n6i néng.

e« Canh dau d6 y di: Thém nuéc vao

dau dé va y di dé ndu, thich hgp cho
nhitng nguoi co6 tay chan hay lanh
va dé bi phu nudc, thé chat thién vé
han. Poéi v6i nhirng nguoi bi sung
khép, uéng canh dau dévay di cling
c6 hiéu qua kha tot.

Khi ndu canh d4u xanh hay dau do véi
y di c6 thé thém mot chit duong, duong
phén hay duong mia déu duogc, vi ngot
nhe sé cé ich cho ty vi, nhung dirng dé
qua ngot. Hodac doi lai ding cam théo véi
liéu luvgng chirng tir hai dén nam miéng
la d0; cam thdo cting vao ty vi va c6 thém
vi ngot mét chut, cé tic dung tang cuong
loai bé thdp khi va loi tiéu.

Cac moén an y di nay cé thé an néng
hoac dé ngudi, nhung khong duge an lanh.

Loai bé thip khi bang may say téc
hay ngai ctru

Dung mdy say téc hay ngai ctru dé lam am
vung ron cé thé gitp bo ty vi, tang nhanh
qué trinh bai trlr thdp khi trong co thé.

Theo béac si Diép, trong tdt cd céc
vung huyét dao, vung ron dugc lam dm
giip d6 mo ho6i nhanh nhat, chi can
mot chit moé hoi cé thé khién khi huyét
lru thong thuan lgi va dao thai khi am
tot hon. Béi khi moéi truong dm wét, mo
hoi khong dé thoat ra, sé khién cho khi
huyét ctia toan than lwu théng cham lai;
ma néu muon thong khi huyét, 6ng nhan
manh rang, “thai mo hoéi ra la mdt phan
rat quan trong”.

Néu c6 cam giac khong khéde do thap
khitao thanh trong nhitng ngay mua, ta
déu cé thé lam dm vung ron dé loai bo
khi am. Dung sg¢i ngai cttu dé lam dm
vung ron hiéu qua sé tot hon, nhung wu
diém cta may sdy téc la tién lgi va dé st
dung hon.

Luu y rang tap thé duc cting gitp thai
mo hoi, nhung trdnh van dong & trong
phong lanh. Khi ban tap thé duc ma
khong lau mo6 héi ngay lap tic, mo hoi
sé bi gitrlai trong 16 chan 16ng, nguoc lai
con gay ra bénh da va cac chitng ngira
khéc. Vi ly do tuong ty, ban khong nén
dung mdy sdy t6c hoac ngai ctru dé lam
am vung ron & trong phong lanh.

Bdch Hop bién dich

Iic c6 hiéu qud c6 lac lai khong.

Nhitng nguyén nhan nay ciing c6 khd
nang xdy ra, nhung ho da bo s6t mot yéu
té rat quan trong: d6 chinh la nhitng thuc
phadm nay va cdc thanh phan dac biét
chita trong chiing c6 thé khong phu hgp
vGi tat cd moi nguoi.

Khi nghién ctu trén nhém Ién,
nguoi ta da khong xét dén dac diém
riéng ctia moéi ngudi. Do dé nguwi thich
hop an vao thi ¢é hiéu qua nhu mong
doi, nhung nguoi khong thich hgp thi
khong nhitng khong cé hiéu qud, ma
cang an thilai cang t¢ hon.

Lai 14y hong sam lam vi du ma néi
vé vin dé di ’ng min cam

Trong nhitng nguoi hay man cam di tng
thi cé it nhat hai loai thé chat khdc nhau,
ma hai thé tang dac biét nay vira ding
tuong phan trdi ngugc. Nhéom thit nhat
la kinh Ty qua manh khién cho sttc mién
dich qua manh, mot loai khac la kinh Ty
qué yéu khién cho stcc mién dich khong
di. Néu nhu tach riéng hai nhéom thé
chat dac biét nay dé thi nghiém xem hong
sam c6 hiéu qua trong viéc kiém soat
tinh trang man cadm hay khong, thi két
quad cho thay nhém kinh Ty yéu cé hiéu
qué 1o rét sau khi an héng sam; nhung

truong hop kinh Ty qua manh thi nguoc
lai, an hong sam khién cho kinh Ty cang
manh hon nita, khéng nhiing khong tic
ché dugc viéc qua man, cé kha nang qua
man lai tré nén cang tram trong thém.
Cho nén néu khong xét dén phan loai
thé chat khi nghién cttu thuc pham, thi
rat dé dang dura dén mot két luan khong
chinh xéc.

Dinh dwérng hoc Phworng Pong
Néu nhu néi nghién cttu dinh dudng
thuc phdm & Tay phuong la dé hiéu dugc
céc loai phan &ng héa hoc bén trong co
thé, thi & phuong Pong, Trung Y da hiéu
duogc rang dinh dudng thuc phdam c6
anh hudng dén sy tuan hoan huyeét dich.
Dinh dudng hoc phuwong BDéng xem thuc
pham c6 kha néng bién doéi thé dich cua
co thé; trong sach kinh dién Trung dugc
cling ndi vé khai niém quy kinh, loai thuc
pham hay Trung dugc nao cé anh hudng
nhuthé nao doi véi tuan hoan huyét dich
cta méi duong kinh lac.

Vi nhw hong sam gitp tang cuong
tuan hoan huyét dich cta kinh Ty, cling
chinh la tang cuong cung cap huyét dich
Ién niém mac rudt non, cling tang cudong
cung cap mau lén hé rudt non, rudt gia,
tuy; nguoc lai, sam Hoa Ky lai khong c6

anh hudng gi doi véi kinh Ty, nhung lai
thic day tuan hoan huyét dich ctia kinh
Phé (Phéi), tang cuong lugng huyét dich
cung cdp cho dudng hd hap.

biéu thu vi 1a tdc dung nhw thé nay
khong thé chi dya vao mot thanh phan
duy nhat ma cé hiéu qua. Chuing toi ting
thr 1dy nhitng thanh phan héa hoc déc
biét dugc chiét xudt ra tir trong Poéng
dugc dé thir nghiém trén chudt, phat
hién ra cdc thanh phan bén trong Pong
duoc khi dem ra nghién citu riéng 18, thi
khong thé tdi hién lai tic dung tang cuong
huyét dich; cho nén hiéu qua anh hudng
lén tuan hoan huyét dich ctia Pong duogc
duogc tao thanh tir “phic hgp hinh vét
chat”, rat khé dung phuong thitc dinh
duong hoc cta Tay y dé nghién ctiru. Boi
vl tdc dung cta “phirc hgp hinh héa hoc
vat chat” rat phic tap. Cau hoi ré6t cudc
thuc phdm hay Pong dugc c6 theé tao ra
tac dung d6i v6i kinh mach nhurthé nao?
Co ché trong d6 can nhiéu nguoi cung
nghién cttu méi giai khai duoc.

Trich tir “Podn Bénh qua Ngon Tr6 - Kim chi
nam vé Stic khée (Coéng trinh Chan mach)
cta Vuong Duy” - Thuong Chu xuat ban.

Bach Hop bién dich

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Trung Y khac Tay Y; khac biét vé cuing ldn vé ca mgt hé
thong triét ly va thuc tién.
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5 loal thuoc tu nhién chua di ing theo mua
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TARA THORNE

Di ttng theo mua thuong di kem mét
s6 triéu chitng khé chiu, bao gom
nglta ngdy, chay nwdc mat, hat hoi,
chdy mii va dau hong do thudc xit
mii. Viéc diéu tri bang thudc khéng
histamin khong phaila mot lya chon
lanh manh, nhiéu nguoi cdm thay
buon nga va rat mét moi. C6 mot
s0 liéu phép hodc phuong thuéc tu
nhién, cé cong hiéu tuwong ty thudc
khéang histamin va c6 thé ngan chan
cac triéu chirng di trng khac nhau.

1. Girng

Gurng tir lau da duoc sit dung nhu
mot loai thudéc khéng viem va ha sot
twnhién. Hién nay, cdc nha nghién
citu dang tht nghiém vé hiéu qua
chong lai triéu chitng di &ng phan
hoa (viéem mii di &ng). Mot thi
nghiém cho thay nhitrng con chuot
bach an glrng it hat hoi va co mai
hon. Glrng c6 thé Gc ché sy xam
nhdp ctia cac té bao mast (dudng
bao) trong niém mac mi cting nhw
san sinh ra cac khang thé IgE dac
hiéu. Qua d6 dua ra két luan: cac
dac tinh chong viém caa girng cé
thé tic ché sy hoat dong ctia céc té
bao mast, tir d6 cé tac dung phong
nglra hodac lam thuyén gidm céac
triéu chitng viém mii dj rng.

2. Vi khuin cé lgii
Céc bénh di &ng déu cé lién quan
dén céac thanh phan dwong rudt.
Hon 70% hé thong mién dich
cta con ngudi nam & rudt, vi vay
duong rudt khong khée manh céd
thé khién céc triéu ching di Ung
tré nén tram trong hon. bay la ly
do tai sao vi khudn cé lgi rdt hitu
ich trong viéc gidm bét di (tng theo
mua. Mot nghién cttu cho thay 40
bénh nhan di &tng phan hoa tuyét
tung Nhat Ban da uong stta chua
c6 chira lgi khudn “Bifidobacteri-
um longum BB536”, trong khi mot
nhém khac dung gia duoc (place-
bo). Két qua la nhitng nguoi tham
gia uong sita chua cé chira vi khuan
¢6 1gi, c6 céc triéu chitng vé mat va
mii (nhw nga, s6 mii, nghet mi)
déu thuyén gidm r6 rét, tinh trang
viém hong cling dugc cai thién.
Mot thir nghiém lam sang khac
gom 49 bénh nhan bi viém mai di
tng man tinh. Cac nha nghién cttu
lan lugt yéu cau mdt nhém uong
100ml stta chua da qua xit Iy nhiét
c6 chita vi khuan "Lactobacillus
acidophilus L-92" va nhém con lai
uong gid dugc. Két qua cho thay cac
triéu chirng hat hoi, s6 mii, viém
niém mac mi, sung dé mat va chay
nudc mat ctia bénh nhan uéng sira
chua chitalgikhuan da giam ro rét. Vi
vay, cac nha nghién cttu khuyén céo
bénh nhan bj viém mdi di tng man
tinh nén dung sita chua chita ching
Lactobacillus  acidophilus  L-92.
Nghién cttu tht ba gom 20
nguwoi bi viem mii di &ng theo
mua. Mot nhém dung loi khuan
“Lactobacillus casei Shirota” va
nhém khéc dung gid dugce. Cac nha

Céc dac tinh chéng viém tu nhién clia guing tir u da dugc nhiéu ngudi biét dén.

Trong s6 cac bénh nhi bi hen suyén, viém
mii di ¢ng, viém da di ting, mé day cap
tinh va di g thic &n thi thiéu vitamin D
13 nguyén nhan phé bién nht.

Vi khudn c6 lgi (probiotics) rat hitu
ich trong viéc gidm bét céc triéu
chiing di ting theo mua.

Ngudi ta da sir dung phan ong,
keo ong, mdt ong va céc sén
pham tir ong khéc dé diéu tri di
{ing trong nhiéu thé ky.

nghién ctu da thu thdp cdc mau
mau ctia bénh nhéan & giai doan dau,
cao diém va cu6i mua phan hoa dé
xac dinh cac chi so6 IgE toan phan,
IgG dac tinh phan hoa va IgE, ciing
nhu chi s6 ctia cac protein cytokine
gay viém. Két qua cho thay chiing lgi
khuan Lactobacillus casei Shirota
c6 tac dung Uc ché ding ké cac
cytokine gay viém va lam gidm céc
chi s6 ctia khang thé IgG va IgE. Két
luan la viéc bé sung vi khudn c6 lgi
c6 thé diéu tiét co ché mién dich cua
bénh nhan viém mii di #ng va lam
gidm cdc triéu chirng lién quan.

3. Vitamin D

Nghién cttu cho thdy bénh hen suyén
va cac bénh di &rng cé lién quan dén
st thiéu hut vitamin D. Trong mét
nghién ctru v6i 483 tré em, nguoi ta
thdy rang trong s6 nhirng tré bi hen
suyén, viém mii di (rng, viém da di
ng, mé day cdp tinh va di &ng thitc
an thi thuong thay da phan & nhirng
tré thiéu vitamin D. Ngoai ra, cac
chi s6 IgE cta nhitng bénh nhi nay
ctinglién quan nhiéu dén tinh trang
thiéu hut vitamin D.

Mot nghién citu khac kéo dai 5
thang da tién hanh liéu phap mién
dich v6i 100 tré em bi nhay cdm véi
phan hoa hodc viém miii di ing, da
cho thay viéc b6 sung loi khuan va
vitamin D cung lic c6 thé cai thién
phén ting mién dich cua treé.

4. Pycnogenol

Céc goc tu do oxy khién céac té bao
mast gidi phéng histamin, la thu
pham cua tat cd cadc chirng di tng
gay kho chiu. Pycnogenol la mét
chat chiét xuat tir vé cay thong cda
Phép c6 chita bioflavonoid, c6 thé
loai bo céc goc twdo mot cich manh
mé. Mot nghién cttu da so sdnh hiéu
quécuand véichdtic chégidi phong
histamin cta té bao mast "Sodium
cromoglicate” va phat hién ra rang
Pycnogenol cé hiéu qua tuong tu
nhu Sodium cromoglicate.

Mot nghién cu khéac tim hiéu
tdc dung cua Pycnogenol d6i véi
bénh viéem mii di &ng phan hoa
bach duong. 39 doi tugng duoc diéu
tri Pycnogenol tir5 dén 8 tuan trudc
khi bat dau mua di &tng bach duong
¢6 céc triéu chirng mat va mii nhe
hon nhiéu so véi nhém dung gia
duogc. Ngoai ra, chi s6 IgE dac hiéu
véi bach duwong & nhém dung gia
duoc tang 31,9%, trong khi nhém
duing Pycnogenol chi tang 19,4%.

Phan tich chi tiét cing cho thay
nhitng nguoi tham gia trudc khi
tiép xtc voi chat gay di tng, néu bat
dau dung Pycnogenol cang sém thi
khénang gidm c4c triéu chitrng cang
tot. Nhitng bénh nhan bat dau dung
Pycnogenol tir 7 dén 8 tuan trudc
khi mua di &ng dén, da nhan dugc
két qua tot nhat.

5. Cac san pham tir ong

Nguoi ta da sedung phdn ong, keo
ong, mat ong va cdc san phdm tir
ong khéc dé diéu tri di &rng trong
nhiéu thé ky. Hién nay, cdc nha
nghién ctu dang phat trién céc
loai thuéc chong di &ng dua trén
co s& nay. Cac con chudt bach bi
viém miii di &#ng sau khi duwgc diéu
tri bang keo ong cho thdy cac triéu
chitng chady nuwéc mii va co mii
da thuyén gidm nhiéu, dong thoi
tc ché dang ké viéc gidi phong
histamin tir cidc t€ bao mast. Mot
nghién ciu khac trén chu6t cho
thday Bioflavonoids “myricetin”
trong phdn hoa ong c6 tac dung
chong di tng phan hoa.

Nho cac bién phap ty nhién
nay, bénh nhan bi di &ng theo
mua khong can dung nhiéu thuoc
dé chong lai cdc triéu chirng khé
chiu ctia cdc mua xuén, ha, thu.
Chi can két hgp céac bién phap
tw nhién nay vao cudc séng hang
ngay, thi cic triéu chirng bénh c6
thé thuyén gidm.

Minh Son bién dich
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An gi4 do vao mua thu mang
lai do am cho da

EPOCH TIMES

Vao mua thu, nhiéu ngudi dé bi kho
da, viém hong, kh6 mat, hodc viém
khée miéng, gid do c6 dac tinh am
nén c6 tac dung duong am da, giam
pht. Vi vay rat thich hgp dé an gia
d6 trong mua.

Gia d6 twong
Tinh vi: ngot, mat.
Cong dung:

e Dudngam da.

o Co6thétay not rudi trén mat.

e Thanh nhiét, lgi dm. D6i vGi
nhitng nguoi ty vi thap thidadé
bi n6i mun hoac ra huyét trang
0 phu ntt, gia do tuwong cé thé
gitp loai bo céc triéu chirng nay.

Lira chon gia d6 tot

Dé tang toc do sinh trudng cua gia do,
mot s6 nha trong rau bo sung thém
phan héa hoc hoac hoocmon sinh
truong trong thoi ky trudng thanh.
Ngoai ra, cling c6 mdt s6 ngudi kinh
doanh da cho thém Iuwu huynh dioxit
hoac ngam chat tay trang vao trong
qua trinh ban sén pham dé lam gia do
trang hon, tuoi hon, nham cai thién
vé ngoai. Tuy nhién, viéc tiéu thu cac
chat phu gia héa hoc nay ngoai viéc
dé dan dén di Ung, trong thoi gian
dai con dnh huéng dén chiic nang
gan than, giy xo gan, bénh than méan
tinh, v.v. Vi vdy, nguoi tiéu dung khi
mua gia dé nén lya chon ky cang va
nam ving 3 nguyén tac sau:

1. Phan biét bang mui: khong

mua nhitng loai cé mui thuoc
tdy hodc mui thudc.

2. Phan biét qua mau sac: gia do
twoi ¢6 ré hoi nau, néu mau
chuyén sang trang, than qua to
thi khong nén mua.

Gia do co déc
tinh am nén
c6 tc dung
duéng &4m da,
gidm phu.
SHUTTERSTOCK

3. Chon nhitng loai rau qua
organic du tiéu chudn an
toan hodc c6 ghi ré6 nguon
goc xudt x@.

Minh Ha bién dich

Nén an g1 de

LLAM SACH

PHOI?

1. Lyru

Trong lwu c6 rat nhiéu chat chong
oxy hoa t6t cho strc khée. Cac chat
dinh dudng cta quélyu cé thélam
khai u phéi chdm phat trién. Nguoi
bi kh6é miéng, thiéu nudc, rat hong
nén an lyu hodc uoéng nuéce ép lyu
dé lam diu con khat. Ngoai ra lyu
con c6 chirc nang bé phdi, gidm ho,
giai nhiét va giai doc.

2. Nghe

Curcumin trong nghé la mot
chat chong oxy héa rat manh mé.
Nghién cttu cho thay nghé cé thé
lam gidm mé&t can bang oxy héa
(oxidative stress). Oxidative stress
la hau qué ctia sy mét can bang
gitta sy hinh thanh céc goc ty do
c6 oxy (Reactive oxygen species,
viét tat la ROS) va co ché khang oxy
héa (chong lai cac goc tw do) ctia co
thé. Su r6i loan, méat can bang ctia
trang théi oxy hda khtr c6 thé gay
ra cdc dnh hudong doc hai thong
qua sy san sinh ctia cac peroxide
va goc tu do lam hu hai tat ca cac
thanh phan cta té€ bao - trong dé
bao géom protein, chit béo va DNA.
Curcumin c6 thé pha huy té bao
ung thu va ngan chdn sy phét trién
khéi u trong phoi.

Nghé vang.

3. Bwori

Vi chat trong budi rat c6 ich trong
viéc lam sach phoéi da bi ung thw.
Céc vitamin va khoang chat néi
chung trong budi déu cé lgi cho
phdi va hé ho hdp. Vitamin C trong
budi rat dé hap thu, lai c6 khd nang
tang cuong hé mién dich cho co
thé. Nho d6 ma qua trinh lao héa
cua té bao cham lai, gitip co thé cé
hé mién dich khée manh va sic
khée 6n dinh.

4. Rau ho cai
Rau ho cai tot cho phéi béi chiing cé
chat oxy hoa gitp co thé loai bo céc
doc t6. M6t s6 loai rau ban nén an la
bong cdi xanh, stp lova bap cai.
Bong cdi xanh la mot nguon doi
dao protein, vitamin E, thiamin,
riboflavin, axit pantothenic, canxi,
sat, magie, phot pho, chat xo,
vitamin A, vitamin C, vitamin K,
vitamin B6, folate, kali va mangan.
Sup lo trang c6 chira nhiéu axit
amin rat c6 gid tri nhu lysine, argi-
nine, tryptophan vanhiéu chatkhéc.
Trong bap cai c6 95% nudc, 5.4%
glucid, 1.6% cellulose, phosphor
3mg %, sat 1.1lmg %, magnesium
30mg %. Lugng vitamin C trong
caibap chi kém ca chua, nhiéu gap
4.5 1an ca rot, gap 3.6 khoai tay va
hanh tay.

5. Thywre pham chira folate
(vitamin Bog)

Folate la mgtloai axitaminrat quan
trong va can thiét trong co thé.
Cung cdp day du folate, ban sé cé
mot co thé khée manh, han ché t6i
da nguy comac cac bénh tim mach,

m& méau, loing xwong. An cac thuc
phdm nhiéu folate con gitip ban
chong lai qué trinh gay ung thu
phdi va ngan ngira cadc bénh vé ung
thu. Rau chan vit, mang tay, ct cai
va dau lang la nhitng thuc pham
giau folate.

6. Thyre pham chira carotene
Carotene la chat oxy héa gitp gidm
b6t nguy co mac ung thu phéi &
nguoi. Carotene c6 nhiéu trong rau
qud mau cam va mau dé. Nhitng
nguoi mac bénh hen suyén nén an
ca rot boi chiing c6 beta-carotene
chuyén héa thanh vitamin A.

Ban c6 thé lam moén an tri bénh
bang 6 qua lé, 2 ct ca rét, va 100g
xuyén béi. Rira sach, got vo, bo 16i
roi théi ca rot, 1€ thanh miéng nhé.
Riéng xuyén boi thi nghién thanh
bot. Cho cd 3 nguyén liéu vao noi,
thém nwéc, ninh nhir. Loc bo b3,
dun nho Itra cho dén khi nuéc sénh
lai. Ban cho san pham thu duoc
vao hii, bdo quan trong ngan mat ta
lanh, méi ngay an 1 thia canh.

7. Thyee pham chira
magnesium

Nhitng nguoi mac bénh hen suyén
nén an thyc phdm chita khodng
chdt magie (nhu céc loai hat khé
hodc dau) dé tang dung tich phoi
va tang hiéu qua qua trinh hé hap.

8. Toi

Toi cé nhiéu khodng chat, chat béo,
duong, protein va cdc vitamin...
nén ban sé dugc bo sung mét lvgng
dinh dudonglén khi an t6i. Thém to6i
vao bira an hang ngay giap cho co
thé c6 hé mién dich cao, lam gidam
nguy comac bénh tiéu duong, viéem
khép, tim mach, ung thu, giap cho
cothéphong trirmot s6 chirng bénh
thiéu vitamin. Ham luwgng allicin
cao trong to6i sé lam gidm viém va
chéng nhiém trung. N6 pha bo cac
tébao goc twdo va c6 thé lam gidm
swkhé chiu do bénh hen suyén.

b *
Téi gitip cho co thé cé hé mién dich cao.

9.Tao
Thanh phan dinh duéng cta tdo
cht yéu la carbs va nuéc. Tdo céd
104 gram dudong nhung chu yéu
la cac loai duong don gidn nhw
fructose, sucrose va glucose. Mac
du cé6 ham luogng carb va dudng
cao, nhung chi s6 duong huyét
(GD) ctia tdo van thap. Mot qua tdo
cd trung binh (100gr) chita khoang
4 gram chat xo, chiém 17% gia tri
dinh dudng can thiét mdéi ngay.
Téo dugc biét dén la loai trai cay
c6 nhiéu vitamin va khodng chat,
trong d6 phan 16n la vitamin C. Tao
giau chat chong oxy héa nén sé bao vé
phoi khoi bi ton thuong oxy héa. Vo
tdo co6 chira quercetin flavonoid gitp
diéu chinh hé¢ thong mién dich va
gidm viém. Pay la hai tac dong gitp
gidm hen suyén va phan trng di ng.

10. Qua ho dau

Quéd ho dau giau chat chong oxy
héa, polyphenol anthocyanin,be-
ta-carotene, lutein va zeaxanthin.
Nhitng chat chéng oxy hda nay
béo vé phéi khoi tén thuong, ung
thuva nhiém trung.

11. Thyre pham chira axit béo

Omega-3 la mot ho gom cac axit béo
dbng vai tro thiét yéu trong co thé
va c6 loi cho stic khoe, vi co thé ban
khong thé ty san xudt ra omega-3,

PHOTOS FROM SHUTTERSTOCK AND PIXABAY

Vi chét trong budi rat c6 ich trong viéc lam sach phdi da bj ung thu.

Qua ho dau
giau chét chdng
oxy hda...rat tot

cho phéi.

ban phai b6 sung ching tlr ché do
an uong hang ngay. Nhitng nghién
cttu so'bo cho thay thuc pham giau
axit béo c6 tdc dong tich cuc véi
bénh nhan hen suyén. Cac loai
thuc phdm phd bién cé nhiéu axit
béo omega-3 bao gom cd béo, dau
c4, hat lanh, hat chia, dau hat lanh
va qua oc cho.

12. Girng

Loi ich stc khée ctia glrng phan
16n dén tir cac chat chdng oxy héa,
dac tinh chong viém va ham lugng
céc hop chat tri liéu nhu gingerol,
shogaol, panadol va zingerone.
Chitc nang khang viém cuaa girng

Girng sé lam sach nhiing chat 6 nhiém trong phéi.

sé lam sach nhitng chat 6 nhiém
con sét lai (nguyén nhan dan téi
cac van dé sic khoe) trong phai.
Buéi sang, cach don gian nhat dé
dung girng la ban thai lat twoi cho
vao nuéc hoa qua hodc tra.

Rau ci qua c6 mau cam giap
lam diu hanh kho

Néu moi truong chat 1éng bén trong
co'thé cé tinh axit thi méi sé dé bi nit
né. An rau cti qua sé gitp do pH trong
cothé dat mic kiém thich hop. Nhiéu
loai rau cd quda c6 d6 dm lén dén 90%
sé cung cdp nhiéu nudc cho co thé.
Cardt, 6t chudng, xoai va cacloai rau
cd qua mau vang cam khéac cling rat
giau PB-carotene, c6 thé chuyén héa
thanh vitamin A trong co thé, gitp
duy tri tinh toan ven cuda céc té€ bao
biéu mo6 da, moi va c6 hong, do do6
lam gidm bét tinh trang kho da vao
mua thu. Bén canh d6, lycopene,
anthocyanin va vitamin C c6 trong
trdi cay va rau qua rat t6t cho stc
khée cua lan da.

Trén thuc té€ thi lép vé va 16p
aleurone cua cac loai ngi c6c tho
nhv yén mach, ké, cao luong, lda
mach, dau do6 ciing rat giau vitamin
B c6 lgi cho strc khoe lan da; ngoai
ra cting nén dn thém com hodac chéo
tron nhiéu loai gao, stta dadu nanh,
nhiéu loai hat. An nhiéu ngii céc tho
hon khong cé nghia la bo hoan toan
com trang va bot mi; ty 1é ngii c6c tho
trong lvgng thuc pham an hang ngay

Lam sao,dé

tranh co hong kho,
moi bong troc vao
dip thu-dong?

MINH NGOC

Ubng da mwrére

Do dm thuong sé bi gidm manh vao
mua thu, cac té bao trén da mat, moi
va c6 hong dé bi mat nuéc. Uong nuéc
la cach b6 sung nuéc nhanh nhéat cho
co thé. baéi véi nhitng nguoi trudng
thanh, ntr gi¢i can uodng it nhat 1,500
ml nuéc, con v4éi nam gidi la 1,700
ml nuwdc mébi ngay. Pay chi la mirc
thdp nhat, con méi ngay uéng khoang
2,000-3,000 ml nuwéc dugce thi cang
tot. Can lvu y 1a nén uéng nudc dugce
dun s6i va chia lam nhiéu lan trong
ngay, moi lan uong it mot, khong nén
“udng trng uc” hodc doi khi nao khat
ma@i uong.

Truéc khi di ngti uong mat it nuéce
ségiup bantranh dugctinh trang mau
dac do méat nuéce vi d6 mo hoi, hé hdp,
di tiéu vao ban dém. Sdng sdm thiic
day uong mét ly nweée sé giip cung cap
nudc kip thoi cho cothé.

ALL PHOTOS FROM PIXABAY

nén chiém ty lé tir1/3 dén 1/2.

An nhiéu chio gitp ngin ngira
hanh kho vao mua thu

Loi khuyén la vao té6i hom trudec,
ban nén chudn bi cdc nguyén liéu
dé ndu chéo; sau dé cho vao noi com
dién, thém nudc, hen gio' ninh nhiy;
sang hom sau ban sé c6 mot ndi chao

néng héi. Ngoai ra ciing khéng nén

b6 qua nhitng mén canh bé dudng,
c6 thé nau mot noi canh trong vong
45 phut bang no6i ap sudt. Thuong
xuyén an canh rong bién, cti mai, c
sen, muwdp ham véi swdon sé co tac
dung bo6i b6 co thé.

Meo giap tranh nirt né moéi
Khéng nén liém moi, diéu nay khong
chi lam tréi 16p son dudng, ma con
khién m6i bi kho hon. Liém moi cé
thé tam thoi gidm cam gidc kho chiu,
nhung ngugc lai sé lam van dé vé moi
trénén nang hon.

Rira mat c6 thé sé lam moi bi kho,

vivay nén thoa son dudng sau khi rira
mat vao budi toi.

Nén thoa mot 16p son duong 1én

moi truwde khi thoa son mau dé moi
khong bi kho.
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Huéng dan sii dung
VO BUOI

de lam sach va khit mivi

Dé lam chét tay rifa tirvo budi, ban hay loc [y tinh chat tir vé budi.

TANG YIXUAN

0t bao cdo duogc cong bo
trén tap chi “Panh gia
tong hgp vé Khoa hoc
Thuc phdam va An toan
Thyc phdm” cho thay vé budi cé chira
tinh dau, polysaccharide va céac loai
héa chat thue vat nhw flavonoid, axit
phenolic va coumarin. Chiét xudt vé
budi con c6 nhirng loi ich tiém nang
nhu chong oxy héa va khang viém.
Theo y hoc c6 truyén Trung Qudc,
vd buédi ¢é vi dang ngot, tinh dm, cd
thé dung lam thudc tan dom, tri ho,
b6 khi, gidam dau dau, thanh nhiét
ngoai da, tri cAm mao phong han...
Vo buédi cling c6 tadc dung lam sach
va khirmui tot, va cé thé dugce san xuat
thanh nudc rira tay va cdc sdn pham
tay rira khéac.

Tan dung vé bwdéi dé1am 3 loai
“chat tay rira tyr nhién”

St dung vo budi dé lam chat tdy rira
tw nhién, khong chi c6 kha nang lam
sach manh mé va bdo vé moi truong,
ma con gitp ngoi nha ban ngép tran
huwong thom tir vo buéi. Ty 1é thanh

phan trong cong thitc cling khong can
qua chinh xéc, ban nén lam mot luvgng
nho trudc, sau do6 tang san lugng sau
khi tim ra ty l¢ pht hop.

Trudc khi lam nuéce tdy rira tir v
buédi, ban hay chiét xuat tinh chat cta
vo budi thanh dang léng.

Pau tién duing dao bao va can thian
cao 16p vo xanh bén ngoai, dung luc
nhe nhang dé khong lam xuéc 16p vo
trang bén trong. Sau d6 cho phan vo
xanh vao binh, thém cén c6 nong do
75% trd 1én theo ti 1é thé tich 1:3, roi
ngam trong mot tuan.

Loc lay phan dung dich ngadm, bé
phan ba vé budi la xong.

1. Chét tay riva tiv bwéri
Thanh phan: chiét xuat vo budi, chat
tao bot tirdau dira, glycerin, mudi an.
Lay mot lugng vira da chiét xudt tir
vo budi, nirde sach va chat tao bot dau
dira theo ty 1€ 1:3:3. Ban c6 thé thém
mot it glycerin va mudi an dé giam kich
thich ma vo6 budi cé thé gay ra cho da
va tang d6 6n dinh ctia chat tay rira.
Nguyén li¢u tho ctia chat tay riva tw
ché giup tiét kiém chi phi so véi cac
san phdm ban san, va san phdm tu
lam cé it cac chat phu gia va chat bao
quan. Chat tdy rira tirbudi cé thé dugce
dung dé rira bat dia va quan do nho,
rat dé dang xa sach bot.

2, Nwére riva tay tie bwwoi
Nguyén liéu: chiét xuat vé budi, chat
tao bot dau dira, glycerin.

Tron chiét xudt vo budi va chat
tao bot dau dira theo ty 1€ 1:1; thém
mot lwgng nho glycerin dé tang téac
dung duong dm va lam mém da.

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

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

« Nang cao suc

s0 DT: 626-262-3756 (Tieng Viét)

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

Dia diém 2: tai Heritage Park - 4601 Walnut Ave, Irvine, CA 92604
Sat & Sun, 7:50AM - 10:10AM. L/L: 948-387-3188 (English)

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

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

falundafa.org/contacts

oe va tang suc de khang
« Giam cang thang va mét moi tinh than
« Nang cao tam tinh va tri hué

Day la phuong phap

tu tdm theo nguyén ly
Chan-Thién-Nhan, va luyén
than bang viéc thuc hanh 5
bai cong phap deé tap. Rat
nhiéu nguoi da tap va co
két qua tot.

Hudng dan hoan toan mién
phi, khdng can ghi danh. Co
cung cap tai lidu tham khao
va dia CD hudng dan. Quy
vi cd thé coi truc tiép trén
website: Falundafa.org

Thanh phdm chét téy rita tir vé budi.

Nudc rira tay ty pha ché c6 bot min
vira phdi, khé nang tdy rira t6t va téa
huong thom nhe khi stt dung.

3. Thuéc xit ki triuing tir bwé-i
Nguyén liéu: vé budi, con 95%.

So v6i chat tay rira va nudc rixa tay,
thuéc xit khirtrung c6 yéu cau cao hon
vé nong do con. Cho vo budi vao binh,
do con 95% vao ngam khoang 10 ngay,
vt ra cho vao binh xit. Binh xit khir
trung budi cé thé dugc dung dé khir
trung cac noi ma vi khudn dé sinh so6i,
nhwnap bon vé sinh, tay nam ctra hoac
tay nam tulanh.

Can lvu y vi nong do con cao nén
tranh nguon Itra khi sttdung, va khong
xit truee tiép vao co thé nguoi.

Cac cong dung khac caa vo bwéri
Tam rira: Cho vé budi vao nuéc néng
trwdc khi tam, cho thém nuwéc lanh dé
diéu chinh nhiét d6 phtt hgp. Khéng
chi hvong buédi c6 mui thom nong
nan ma vo budi con cé tac dung lam
diu than kinh, x6a tan mét médi va
gitp dé ngu.

Tay té bao chét: Vo buoi c6 théloai bo
cac tébao da chét &tay rat hiéu qua. Lau
v6 budi 1én tay rdi rira sach lai véi nudc.
Nhdthoa kem vao tay sau khi sttdung dé
tranh gay kich thich da qua mtc.

Huong chéng mudi: Sau khi cao bo
16p vé xanh ngoai cling ctuia vé budi,
phan vo trang con lai sau khi cat thanh

EPOCH TIMES/SHUTTERSTOCK

Xa phong rlra tay (trai) va xit khit trung (phdi) tir vé bui.

tirng dai, phoi noi thoang gio6, cé thé
dung lam huong x6ng mudi ty nhién.
Nén d6t huong & noi thong gié dé
tranh kho chiu do mui qua dam dac.
Ban ciing c6 thé tron tinh chiét vé budi
v&i nudce sach theo ty 1€ 1:3, sau d6 cho
vao binh xit dé tao thanh hon hgp dudi
mudi tirnhién.

Loai bo can trong céc: Cho 4-6
miéng vo budi cat nho vao céc, thém
nudc néng, ngam khodng 20 phut. Sau
d6 lau lai bang khan mém tham nudc
sach déloai b6 phan can ban trong cdc.

Khtr muii: Ban c6 thé dat nhirng vo
budi chwa phoi vao trong ta lanh, nha
bép hoac cac géc nha dé bi mui hoi,
hiéu qua khtr mui rat dang ké. Vo budi
can dugc thay tir2 dén 3 ngay mot lan.

Lam sach duong 6ng thoat nudc:
Cho v6 buéi vao nodi nuwdc, dun trén
Itra nhé khoang 20-30 phut, sau dé do
nuéc vo budi da ndu vao duong ong
thoat nuéc, co rira mot lic cé thé khir
mui hoi ctia duong ong rat hiéu qua.
Ngoai ra, ban cling c6 thé dé nuéc vé
buéi ngudi bét roi lau ban ghé hoac
san nha déloai bo bui ban.

Vao mua cé nhiéu budi, hay tdn
dung nguon nguyén liéu tay rira tw
nhién cé san nay. Néu qua mua budi,
ban c6 thé dong lanh mot géi vo budi
dé dung sau nay, hoac thay thé bang vd
cam hay quyt cling cho két qua tot.

Minh Son bién dich

Nguoi benh gout
nén han che dung
thuc pham bo
duong vao mua
thu va mua dong

EPOCH TIMES

Lam Ly Tin, mo0t bac si diéu tri tai
Khoa Thdp khép va Mién dich tai
bénh vién Giai Ly Ky My da chi ra
rang, ngay nay ty 1é mac bénh gout
6 nam gidi trén 30 tudi & Bai Loan
la 3.3%, cao gdp 5 dén 10 lan so véi
cdc nudc tién tién nhw chau Auy,
Hoa Ky va Nhéat Ban. Buéc vao mua
thu dong, cdc quan ldu véi cdc mon
nhu ldu vit girng hay lau dé, kinh
doanh phat dat; tuy nhién nhiéu
bénh nhan gout sau khi duwgc tam
b6 thuwong phai dén bénh vién ngay
ngay hém sau.

Lam Ly Tin cho biét, mot s6 bénh
nhan gout da ngirng uéng thudéc sau
khi hét bi swng va dau khép vi nghi
rang chi can kiém soat ché do an
uong thi khong nhat thiét phdi diéu
tri; tham chi ho con lam tin vao cac
phuong thuéc gia truyén va céc bai

SHUTTERSTOCK

s

thuéc thdo dugc, thuéc Poéng y céd
thanh phan loi tiéu, khién bénh tinh
cang tré nén tram trong.

Ong cho biét, da s6 bénh nhan
gout & bai Loan cé yéu to di truyén
bam sinh va th6i quen an uéng kém
lanh manh. Chi riéng viéc kiém soat
ché d6 an uong thi khong thé giam
lwong acid uric xuéng mic binh
thwong. Thuéc lgi tiéu khong chi
khién co thé bi mit nwéc ma con
lam tdng nong do axit uric trong co
thé, khién bénh gout dé dang phat
téc hon.

Ong Lam Ly Tin chi ra ring, ngoai
viéc uéng nhiéu nuwéc, bénh nhéan gut
nén tranh cac thuc phdm chita nhiéu
purin nhu hai sdn va néi tang, thirc
an nhiéu calo, rugu bia, khi an 1au
vao mua dong nén an it nwdc dung dé
tranh bénh gout phat tac.

Minh Son bién dich
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Chi1trong 10
phucong phap dieu

trivtelacoching o

cid manh

JEREMY HOWICK

Khi &p luc cta viéc ‘xuat ban hay
bi loai bé’ trong gidi khoa hoc tang
l1én, chat lugng ctia cac nghién ctru
da sut gidm xuéng, mac du so lvgng
c6 thé tang manh.

Khi gdp bac si dé khdm chira
bénh, ban cé thé cho rang phuong
phép diéu tri ho dua ra cé bang
chitng khoa hoc virng chac. Nhung
ban da nham. Chi 1 trong 10 phuong
phép diéu triy téla cé bang chirng du
manh, khdo sat méi nhat ctia chiing
toi da ghi nhan diéu do.

Theo nghién cttu phan tich duoc
cong bo trén Tap chi Dich té hoc
Lam sang, bao gom 154 nghién cttu
xét duyét cé hé thong ctia Cochrane
duogc xudt ban tirnam 2015 dén nam
2019, chi 15 nghién ctiu (9.9%) cé
bang chirng manh dya trén phuong
phap “tiéu chudn vang” dé xac dinh
chat lvgng nghién ciru.

Tiéu chuidn nay cé tén goi la
GRADE (phan loai cdc khuyén nghi,
danh gia va phat trién), xem xét
nhitng thi¥ chang han nhu rui ro sai
0. Vi du: cdc nghién cttu “mu” trong
d6 bénh nhan khong biét ho dang
diéu tri thuc sy hay dung gia duorc,
dua ra bang chiing chat lugng cao
hon cac nghién cttu “khéng mu”.
Nghién ctu “mu” rdt quan trong vi
nhitng nguoi biét ho dang diéu tri
bang phuwong phdp nao c6 thé gap
tdc dung gid dugc l6n hon nhirng
nguoi khong biét ho dang diéu tri gi.

Ngoai ra, GRADE cling xem xét
liéu cdc nghién cttu c6 chinh x4c hay
khong do swkhdc biét trong céch diéu
tri. Trong ddnh gid nam 2016, cic nha
nghién cttu nhan thay rang 13.5% cac
phuong phép diéu tri - khoang 1/7
- ¢6 chitng ct manh. Theo GRADE,

khong cé chirng cit manh cé nghia la
cac nghién ctru trong twong lai cé thé
dua két qua trdi lai.

C6 mot s6 han ché trong nghién
cttu. Pau tién, c& mau trong nghién
cttu c6 thé khong mang tinh dai
dién, va vai nghién cttu da phat hién
ra rang hon 40% cac phuong phap
diéu triy té cé thé c6 hiéu qua. Ngoai
ra, mau trong nghién ciru khong du
l6n dé kiém tra xem cé mot s6 loai
phuong phap diéu tri y té€ nhat dinh
(dugc 1y, phau thuat, tam ly) t6t hon
nhitng loai khéc hay khong. Ciing c6
thé la “tiéu chudn vang” dé xép hang
bang chitng (GRADE) qué khat khe.

Qua nhiéu nghién ctru chat
lwong thap
Nhiéu nghién cttu chat luong kém
dang duogc xuat ban va khao sat ctia
ching t6i phan anh diéu nay. Vi ap
Iuc “xudt ban hodc bi loai bo” dé ton
tai trong gidi khoa hoc, ngay cang cé
nhiéu nghién ctu dugc thyc hién.
Chi riéng trong PubMed - mot co s&
dirliéu vé cac baibdo yté da xuat ban -
hon 12,000 thirnghiém lam sang mé&i
duoc xudt bdn hang nam. Nghia la 30
thtrnghiém duogc xuat ban moéi ngay.

Y hoc thuc chitng da bo qua su
can thiét phai nang cao chat lugng
nghién cttu trong hon 30 nam nay,
nhung nghich ly thay, khéng cé bang
chitng nao cho thdy moi thi da dugc
cdi thién mac du c6 rat nhiéu huéng
dan va chi dan

Nam 1994, Doug Altman, gido sw
thong ké y khoa tai Pai hoc Oxford,
da dé nghi nghién cttu it hon, nhung
chaét lvgng hon. Diéu nay 1é ra la tét,
nhung diéu nguoc lai da xay ra. So
lwgng thr nghiém 16n nhu vii bao
duoc cong bo hang nam, két hop
v6i nhu cau xudt ban dé ton tai trong

Nhié¢u quy trinh y ¢ duge phat
hi¢n trong cac nghién citu con
yéu hon nhiéu so véi nhiing gi
ching ta tin tuong.

giéi hoc thuéat, da dan dén rat nhiéu
nghién cttu rac dugce xudt ban va diéu
nay khong thay doi theo thoi gian.

Chttng ctryéu la rat nghiém trong:
Néu khong cé bang chitng di manh,
chiing t6i khong thé chac chan rang
cac phuong phap diéu tri dugc st
dungla c6 hiéu qua.
Cong cu GRADE qua khic khe
Nguoi nghién cttu khoa hoc chi nén
do6 16i cho coéng cu nghién ctu nhu
la bién phdp cudi cung, vi vay chi
nén can nhac khi cho rang cong cu
GRADE khong chinh x4c. Tuy nhién,
c6 1€ 1a cong cu GRADE qua khat khe
v&i mot s6 treong hop. Vi dy, gan nhw
khong thé cé thit nghiém danh gia
ché do6 tap luyén hiéu qud nao la cé
chitng cdmanh

Thir nghiém tap thé duc thi khong
thé nghién ctru “mu”: bat ky ai tap thé
duc sé biét ho dang & trong nhém nao,
trong khi nhitng nguoi trong nhém
doi chirng sé biét ho khong tap thé
duc. Ngoaira, thatkhé dékhién nhiéu
nhém nguoi cing thuc hién mot bai

PIXABAY

tap giong nhau, trong khi khién moi
nguoi cing uong mot vién thuoc thi
dé dang hon. Nhirng van dé c6 hitu
nay khién cdc thirnghiém tap thé duc
bi danh gid 1a cé chat lwvgng thap hon,
cho du tap thé duc an toan httu ich
dén dau.

Ngoai ra, phwong phéap cta ching
toi rat khat khe. Trong khi cdc nghién
cttu hé thong c6 nhiéu két qua (moi
két qua cé thé cé chitng ct manh),
chuing tbi tép trung vao cac két qua
chinh. Vi duy, két qué chinh trong viéc
xem xét thuoc gidm dau sé la gidm
dau. Sau d9, ho ciing c6 thé do luong
mot loat cac két qua phy, tir gidm lo
lang dén hai long ctia bénh nhan

Téap trung vao cdc két qua chinh
sé it bi sai léch. Néu chiing ta xem xét
nhiéu két qua, c6 nguy co mot trong
s6 ching c6 chitng ct manh la do
ngau nhién. Tinh trung binh, hau hét
cac phuong phap diéu tri y té€ dugc
chitng minh c6 hi¢u qud trong céc
nghién cttu hé théng déu khéng c6
chirng cdmanh.

Jeremy Howick la Gidm do6c cuda
Chuong trinh Oxford Empathy tai Dai
hoc Oxford & Anh. Bai bdo nay dugc
xudt ban lan dau trén Tap chi The Con-
versation.

Thu Ngan bién dich

Liéu phap Pong v gitp cai thién “ching dé mo hoi nhiéu”

LY UC HONG

Gidm doc khoa Y hoc c6 truyén Thai
Van Hung, thudc bénh vién Bong y
Lam Sam thanh phé Pai Bac, cho
biét “chitng d6 mo6 hoi nhiéu” 1a khi
cd co thé hodc mot vung da toat mo
hoéi qua nhiéu, thay rd6 nhat & ban
tay va ban chan, cho du la khénglao
dong hay van dong nhiéu, cho du &
trong phong mdy lanh ciing sé doé
mo hoi.

Trén thuc té, “chiing d6 mo hoi
nhiéu” 1a mot hién tuong do hé than
kinh tw chu réi loan, than kinh giao
cdm hung phan qua do dan téi tuyén
mo hoi bai tiét qua mikc; thong thuong
xdy ra & nhitng nguoi dé bi cang thang,
lo nghi nhiéu, cau toan. Mot van dé
thuong bi bo s6t trén lam sang la
chiing veo cét song cling anh hudng
dén su6n dinh ctia than kinh giao cam,
khién cho than kinh giao cdm hung
phan dan t6i d6 mo hoi tay nhiéu.

bong y goi tat cd nhing thanh
phan nudc trong co thé la “tan dich”,
khi am va duwong mét can bang sé gay
ra chirng ra nhiéu mo héi. Khi
cam thay hdéi hop dan téi
long ban tay ra mo hdi,
ding nhu cau néi “hén vi
tam chi dich” (mo6 héi la
dich ctia tam), “Tam cha
than minh” (tdm tang
chtta than, lam chua
hé thong than kinh).
Pa phan d6 mo héi
lIa do khi hu tao
ra, ban dém do

mo hoéi trom la do &m hw duong cang
(duong manh qué mtic), vi d6 mo hoi
nhiéu qué nén trung khi (khi trong
da day, c6 tac dung tiéu hoa thic an
va dinh dudng ctia co thé) khong du,
thuong cdm thay mét méi, tham chi
lwoi néi chuyén.

Phworng phap tri liéu chirng d6
mo héi nhiéu cua Pongy

Ong Théi Van Hung cho biét, Dong y
tri liéu chiing ra mo6 hoéi nhiéu la bat
dau tir “b6 khi sinh tan” (tan dich),
tran tinh an than, tirtirtién hanh diéu

YJIOLSYILLNHS

chinh va céi thién dan. Trén quan
diém ctia Bong y, “khi chu thu sép”
(thu liém), dugc hiéu la khi khi khong
du thi rat khé “thu sap”, dé chday mo
héi, lic nay c6 thé uéng nudce sac cac
loai dugc thdo. Dugc phuong truyén
thong nay c6 thanh phan rat don gidn
chi c6 ba vi Bong dugc: ddng sam,
mach mon dong, ngi vi tt. Pang sam
b6 khi sinh tan, mach mén doéng tw
am nhuén tdo, ngi vi t& c6 vi chua
thu tdm khi, ba vi thuéc nay déu la
nhiing thuéc Pong y, tw minh cé thé
ndu mot cach dé dang.

Ngoai ra, d6i véi nhiing nguoi bi dé
mo hoi tay nghiém trong thudong dé cé
tam trang hoi hop lo nghi nhiéu so véi
nhitng ngudi d6 mo hoi nhiéu khiéc,
nén cé thé thém hoang ky dé bo khi,
thém long c6t, mau 1¢é dé tran tinh an
than. Sau day la cach lam nuéc sac ¢
thém céc vi nay.

Thanh phan: dang sam 3 tién (1
tién = 3,125g), mach mén déng 3 tién,
ngi vi tir 1 tién, hoang ky 1 luong,
long c6t 6 tién, mau 1€ 6 tién.

Céch lam: lay 2 lit nuéc sbi, cho
duoc liéu vao, dung Itra lon dé
B dun sbi. Sau d6 dé Itra nho va
tiép tuc ndu trong 20 phut la
dugc. Poi dén lic ngudi thi
cho vao binh dé vao tu lanh
bdo qudin. Méi toi sau khi
an com xong, uéng mot
ly khoang 150ml (dé ra
ngoai dén khi khong
con lanh), c6 thé dat
duogc cong hiéu ich khi
sinh tan.

Céch khac dé tri chirng d6

mo hoéi nhiéu

Poi véi cac van dé do hé than kinh
tu chd, Pong y cé thé tién hanh tri
liéu thong qua cham ctru. Ong Thai
Van Hung ndi rang, treong hop nay
cham ctru thuong dung kinh Bang
Quang & sau lung, nhung nguoi
thuwong rat khé tu minh xoa bép
vung lung; cé thé dé6i lai nhitng
huyét vi & ving tay dé xoa nhu huyét
than mo6n, huyét ndi quan ciing nhw
huyét bach hoi trén dinh dau, gitap
khoi thong kinh tam, kinh tam bao,
c6 tac dung an than thu thai, dat
duogc hiéu qua giam d6 mo hoi.

Ong Thai dé nghi ngoai viéc uong
tra va massage, chung ta cing nén
duy tri théi quen song lanh manh.
Ché d6 an uong can chu y can doi
dinh dudng, it an thitc an lanh, thic
an song, cay néng, cic mui vi néng;
trdnh udéng ruwgu, ca phé, tra dam
dé tranh kich thich than kinh giao
cam; lam viéc va nghi ngoi binh
thuwong, khong nén thic khuya.

Ong cing khuyén nhitng nguoi
bi chitng d6 mo6 hoi nhiéu nén hoc
tap cach budng bo, cé thé thir ngoi
tinh toa, moéi ngay 20 phut thu gian
tr phan dau dén hai chéan, c6 ich
cho diéu chinh hé than kinh tu cht.
Ngoai ra yoga, chay bd cham, dap
xe, dac biét la khi cong ciing giup
thu gian rat tot; chi can kién tri bén
bi, chitng d6 mo6 hdéi nhiéu sé cai
thién ro rét.

Bdch Hop bién dich
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Pao duong sinh (Ky 2)

Suc manh cua hit tho dung
cach, va hon the nua

SHUTTERSTOCK

hoa, viéc thai ra qua nhiéu cacbonic sé
dan dén hdi chirng suy thé, gay chéng
mat, thadm chi bat tinh dot ngdt; cho nén
ching ta van phai hit thé'theo nhu cau ty
nhién cuda co thé, va chu y tdp lam quen
dan v6i cach thé ding dan hon.

Tuy nhién, c6 mat tw thé ma ngudi xua
va ca cac nha nghién cttu khoa hoc hién

HOANG HOA . dai déu thira nhéan la hoan héo: dé la twthé
kiét gia, hay con goi la thién dinh. Trong
rong kinh “T&® Thap Nhi cdc mon khi cong thudc Phét gia hién nay

Chuong" c6 ké cau chuyén bric

Thich Ca héi dé tir: “Sinh ménh

con nguoi song trong bao lau?”
C6 vi dap “trong vai nam", c6 vi lai dap
“trong mot ngay”, cling c6 vi tra 1o chi
“trong mét bira an”... Cudi cung, Phat
Thich Ca néi: “Sinh ménh ctia con nguoi
nam trong hoi thé.”

“Hoang dé ndi kinh” cling viét: “Van
bénh xudt hién trén doi déu sinh ra béi
khi. Tat cd nhitng nhan t6 dnh hudng
dén sir van hanh cda khi déu khién
nguoi sinh bénh”. Nguoi xuwa nhac dén
“Syvan hanh cta khi”, liéu trong d6 cé
bao gom ca ho hdp cta con nguoi hay
khéng?

DPai da so chiing ta thuwong khong chu
y nhiéu dén nd, béi mai thoi mai khac
chiing ta déu hit thé mdt cach vo thic
tirkhi lot long me. Mot nguoi trung binh
¢6 thé nhin an 3 tuan, c¢6 thé nhin nuéc
3 ngay, con nhin thé khoédng 3 phut thi
thong thuong 1a khong thé chiu noi!

Hit thé nhw thé nao la

dang cach?

Viéc hit thé duge xép vao bac “trung
hoc”, cao hon cé cac phuong phap thuc
dudng. Khoa hoc hién dai cling nhin

Hit thér dang cach doi hoi phai dap
ng dworc hai yéu to

e Thé bang bung: khi hit vao thd ra,
vung bung va phan duéi cia nguc
c6 nho lén xep xudng;

e Toan than tha léng: phan vai xudi tu
nhién, nguc, lung, va chan tay thalong.

bé tri 6¢ ¢ thé tap trung vao hoi tha,

thi phuong phép ngoi thién luoén dugc ua
chudng va dem lai rat nhiéu loi ich cho
stic khée - dac biét khi biét két hop gitra
thién dinh ding céch va ren luyén tam
tinh. Véi hiéu qua vu my cho cé stic khoe
va tdm tinh, mé6n khi céng thugng thira
Phap Luan bai Phép (hay con dugc goi la
Phap Luan C6ng) hién nay dang dugc rat
nhiéu nguoi thuc hanh trén khap thé gioi.

Theo danh y thoi nha Puongla Ton
Tw Mac, thuat dudng sinh can diéu
hoa da ba yéu t6: than thé, hoi thé,
va nhip tim. Céc yéu t6 nay c6 thé dat
dugc thong qua thién dinh, diéu tirc,
va nhap tinh. Vi quan van vo song tai
noi tiéng thoi Minh 1a Vueong Duong
Minh ciing tirng néi: “Ngoi thién la
con duong dé truvong sinh bat 1ao.”

Nghién ctru ctia truong Dai hoc Trinity
College Dublin, dan dau béi tdc gia
Michael Melnychuk, ciing cho thay sau
mot thoi gian luyén tap thién dinh, nguoi
ta cé thé don sy tap trung ctia minh vao
nhiing cong viéc khac. Néi cach khéc,
ban dang vira rén luyén stic khoe, vira
nang cao hiéu qud cong viéc.

Nén Pong Y cua Trung Qudc gidi
thich rang, khi co thé dugc dat vao trang
thai toi wu thi kinh mach dwogc khai

nhén rang toan b qua trinh van hanh W — thi can thém yéu t6 thit ba: d6 la thdra thong, am duong can bang, nang lugng
ctia co thé déu can tdi oxy. Sy thiéu hut Pétride co cham hon hit vao (trdi v6i tho tw nhién  sé dugce tang cuong khap luc pha ngia
oxy sé khién co thé mét méi, suy giam tri théotflp trung thong thuong). tang cung nao bg, tir d6 gidp tang kha
nhd, ué odi tinh than... Tlr xura dén nay, W e ek P om s Theo bong Y, ving bung c6 8 kinh nang tap trung va nhan thtic.
nhirng nguoi hit thé ddng cach déu luon Vi}l\() h()'l tho’j(thl 1 mach di qua, gom t& kinh: Can, Vi, Gido su bang Thiét Dao, mét danh y
c6 mot sttc khoe déo dai va tinh than can thém yeu Ty, Than do6i xirng hai bén; ngoai ra con  Trung Qudc, luén danh mudi phit méi
minh man. to thirba: do mach Nham nam gitta - déu la nhitng séng dé ngoi thién, hit thé déu va sau dé
C6 mot su théat la ching ta déu biét 1a thé ra cham kinh mach trong yéu ctia co'thé. Thobang  co thé dugc nghi ngoi tét, dong thoi tai
hit thé ding cach tirkhi sinh ra, nhung hon hit vio : bung sé gitip kich hoat cac kinh mach véan tao, sinh truéng, va khée manh lau dai.
16n 1én thi quén mat. Quan sat cac em e e v oo hanh, tat nhién cting gitp diéu tiét dudng Ong clng né6i ké cd khi dat dugc hiéu
nhé duéi 2 tudi, ta sé thdy viing bung (trai voi tho e khi (oxy) va thén khi (cacbonic) mau qué nhu trén, thi chung ta ciing khong
nho 1én xep xuong theo tirng nhip thé. nhién thﬁng huyét co thé theo d6 luu thong tot hon, thé ép nao bo lién tuc lam viéc véi nang
Con véi nguoilon, sy chuyén dong cua thu‘(')’ng). va stc khoe cdi thién mot cach ddng ké.  sudt cao trong thoi gian dai dugc; vi vay

ho6 hdp chtiyéu lai nam trén viing nguc.

Swkhéc biét nay duoc gidi thich la khi
con ngudi bat dau lam quen véi viéc di
dirng, hoat dong vixtng vang véi hai chén,
thi ciling vao lic nay, hoat dong ctia phoi
bat dau c6 xu huéng dich chuyén tir ¥4 1a
phoi dudi dilén trén. Diéu nay vo tinh da
khién phéi khong hoat dong dugc t6i wu
nira; viéc hit thé vi vay cling khong dat
duogc hét cong suat.

Tw thé nao 1a phu horp?

Hién nay cé rdt nhiéu phuong phép
huwéng dan tuthé thé, trong d6 phan lon
la stt dung phan du6i ctia phéi dé ho hap
(thé bang bung). Tuy déu dem lai mot
s0 loi ich, nhung ching ta ciing chi nén
tap hai tiéng moéi ngay. Theo cudn “The
Oxygen Advantage” cua tac gia Patrick
Mckeown thi khi oxy dat tGi diém bao

khi 4p dung phuong phap nay cling can
swphan bo hop ly. Gido swbao hién nay
cting da 101 tuoi.

bongY tirxuwa da chorang: “Khihuyét
dd, kinh mach théng" la diéu kién can
va da dé dat duogc strc khoé doi dao va
trueong sinh bat 1ao. “Kinh mach thong”
c6 thé dat dugc qua viéc tap luyén khi
cong dung cach, con “khi huyét da” sé
duoc dé cép tdi trong ky tiép theo.
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