Céc loai hat
a thuc pham béo,
giau vitamin E, vi chat
dinh duGng, sterol
thuc vat, chat xava
phytochemical.
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Cacloai hat giau chat chéng
oxy héa va gitp ngan ngira
ung thw

b n cdc loai hat thuong

xuyén khong chi gitp

bao vé tim mach, ma

cOn ngan ngira bién

chitng tiéu duong,
trl hoan sy ldo hoéa, gitup tinh than
thodi mai. Loi ich néi bat tir an cac
loai hat la gitp ngan ngilra ung thu.
Nam 2013, tap chi y khoa néi tiéng
“New England Journal of Medicine”
cong bé mot nghién ctru cho thdy
nhitng nguoi tiéu thy mot lugng
nhé céc loai hat méi ngay cé nguy co
tirvong do ung thuthdp hon dangké
so v4i nhitng nguoi khong an.

Lam Loi Sam, chuyeén gia dinh
dudng & thanh pho Song Bac da
chira cac loai hat la chia khoa gitap
ngan nglra ung thw vi cé chira mot
s0 chat dinh duéng nhu:

e Vitamin E: cé khd nang chéng
oxy hoéa tuyét voi va cé thé quét
sach cac goc tu do dé ngan ngira
ung thu. Co thé con nguoi tao
ra cac goc ty do (free radical) do
céc yéu t6 moi truong nhu tia
cyctim, 6 nhiém khéng khihodc
anh hudng bai ap luc ctia cothé.
Céc goc twdo nay tdn cong cac té
bao binh thuong, c6 thé gay ra
dot bién gene hoac tham chilaté
bao ung thu. Ong Lam cho biét,
ham lugng vitamin E trong qua
6c ch6 cao (walnut) nhiéu gap

10 dén 15 lan so véi hau hét cac
loai hat khac.

Vitamin E ciing c6 thé thic
day luu thong mau, gidam nguy
co hinh thanh cuc méu déng va
giup cai thién tri nhé.

¢ Vichatdinhduéong: nhuvitamin
B6, axit folic, dong, selenium va
céc nguyén to vi lwgng khic,
déng vai tro chéng oxy héa, bao
vé t€ bao khdi bi cac goc ty do
tdn cong, va dat dugc hiéu qua
chéng ung thu.

o Phytosterol: chtyéu dugc tim thay
trongmangngoaictacécloaihat, co
cdu tric tuong ty nhu cholesterol.
Sterol thurc vat c6 thé canh tranh
v6i cholesterol dugc hap thu 6 rudt
non, gitip ha lipid (m&) mau va
ngan ngira ung thw dai truc trang.

o Chat xo: c6 thé rat ngan thoi
gian ma chat doc luu lai trong
rudt gia, c6 tac dung phong
chéng ung thu dai truc trang.
Hanh nhan (almond) c6 ham
lwgng chat xo cao nhat trong so
cac loai hat.

e Phytochemicals: cic chdt hda
hoc ty nhién ton tai trong thuc
vat va la chat chong oxy héa
tot. Chuyén gia Lam néi rang
hat phi (hazelnut) c6 paclitaxel
va hat diéu (cashew) chia
anthocyanidin, dac biét c6 nhiéu
trong vo.

Mot bai bdo nam 2014 trén Tap
chi cda Vién Ung thu Quoéc gia
cho thay cac loai hat la mét ngudn
dinh dudng tot ctia cdc chat phyto-
chemical, bao gom anthocyanins,

An cicloai
hat moi
ngay voi
mot luong
vua phai
6 thé giap
giam ty I¢
méc bénh
ung thu.

flavonoid, resveratrol, lignans, an-
thocyanins va tannin... Nhiéu chat
chong oxy héa c6 trong vo qua mo
(apricot), va sé t6t cho sttc khée hon
néu an caveé.

Keith Block, gidm doc y hoc va
khoa hoc tai Trung tam Nghién cttu
biéu tri Ung thu Toan dién Illinois
cling cho biét: “Cac loai hat c6 ham
lwgng phytochemical dang ké, va
nhiéu loai hat chita phytochemical
c6 lién quan truc ti€p dén viéc
chéng ung thw.”

Ba cach an hat khong s¢’

tang can

Ché d6 an udéng chong ung thu ton
kha nhiéu chi phi, céc loai hat chi
la mot phan trong dé. Hon ni¥a,
chiing chita khé nhiéu chat béo va
dau, nén khong thich hgp dé tiéu
thuqué nhiéu trong thoi gian ngan.
Chuyén gia Lam nhdn manh rang
céc loai hat nén dugc dung dé thay
thé mot phan dau an theo quan
niém an uong can bang. Ngoai ra,
can chi y viéc bdo quan ding cach
dé cac hat trdnh ra ddu va nam mdc.

1. Mua céc logi hat hén hop khéng
co gia vi

C6 nhiéu loai hat, bao gom dau
phéong, hanh nhan, qua phi, qua

SHUTTERSTOCK
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Hinh anh hat hanh nhan.

ho tran (pistachio), hat diéu, qua
6c cho, hat thong, v.v. Cac loai hat
khac nhau cé nhitng lgi ich riéng;
vivay, ban nén mua hén hgp nhiéu
loai hat, va t6t hon la khéng c6 gia
vi. Nhiéu sdn phdm bén san da
duoc chién va thém muoi, duong,
gia vi va chédt bdo quén; diéu nay sé
lam tang gdnh nang cho co thé khi
hap thu. Ngoai ra, hay chd y dén
nhan bao bi khi mua.

2. Pdy kin dé’tranh dm

T6t nhat 1a mua céc loai hat trong
g6i nho va tiéu thu nhanh chéng.
Duéi tic dong ctia d6 am, anh
sang va nhiét do, cac loai hat dé bi
gat dau; trong truong hgp nay thi
khong nén an.

Qué mo ciing dé bi 6 nhiém béi
aflatoxin, day la chat gay ung thw
bac nhéat c6 thé dan dén ung thu
gan. Lin Licen chi ra rang tuy thuc
phdm dé trong talanh c6 thé kéo dai
thoi gian st dung, nhung tilanh c6
nhiéu hoi nuéc, hoi dm xam nhap
vao bao bi cling sé gay ra ndm maoc
va rat ngan thoi han st dung.

Do d4, néu ban muén mua céc
loai hat déng hdp, tot nhat nén chon
céacloai hp kin hoi hoac tti zip nhoé.

3. Mot mudng ca phé cac logi hat
vdo mdi bira dn

Céc loai hat c6 ham lugng calo cao
va khong nén vugt qué mdt mudng
ca phé cho méi bira an.

Chuyén gia Lam néi rang chi
can mdt mudng ca phé cacloai hat,
bang mdt d6t ngoén tay cdi, va ba
muoéng cho ba bita an hang ngay.
S6 luwgng cac loai hat khac nhau
con tuy thudc vao kich thuéc caa
ching. Vi dy, 2 hat diéu méi bira
an, khodng 6-7 hat cho ba bira
modt ngay; 1-2 qua 6c¢ ché trong
moi bira; 3-4 hat lac méi bira. Mot
s0 nguoi thich an ddu phong véi
bia, v6 tinh &n cd dia dadu phong;
két qué la ngay cang tang can va
khong t6t cho sttc khoe.

Minh Son bién dich
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4 lgi quyét

de tranh bi
tram cam
vao mua lanh

TANG YI XUAN

Do mua déng ngay ngan dém
dai, tam trang lic nao ciing
giong nhu mot “mua dong
buén”, con nguoi dé tré nén
luoi biéng va thiéu dong luc. Vé
van dé nay, tac gid chuyén muc
tu van stc khée Vuong Ngan
Quan dua ra mo6t s6 meo don
gidn gidp ban dé dang vuot qua
chirng tram cdm mua dong.

1. Pho'i ning Am

Viéc thiéu dnh nang dé khién
tam trang roi vao tinh trang
chan nan. Tiép xtGc véi anh
nang mat troi cé thé thic day co
theé tiét ra vitamin D cling nhw
cédc chat truyén dan than kinh
dnh hudng dén tam trang, vi

vay cdc chuyén gia khuyén rang
nén tap thé duc ngoai troi nhiéu
hon. Khi & trong nha, ban cé
thé chon ngoi gan ctra s6, hoac
st dung béng den chiéu sing
toan dién khi & nha.

2. An uéng lanh manh

Co gang tranh hodc an it cac
loai thwc pham ché bién san
hoac thuc phdam tinh ché,
chang han nhu duong, gao va
bédnh mi. B&i vi n6 khong chira
da cdc chat dinh dudng can
thiét cho co thé, nén sé anh
hudéng dén tam trang va gay
ra tinh trang thi€u tap trung.
Vi vdy, nén an céc loai thuc
phdm ly twéng hon nhu banh
minguyén cam, rau, gao lit va
trdi cay. Ngoai ra, hdy uong it

o~
Mua déng thudng
di keém gia rét,
mua nhiéu va thiéu
nang khién nguoi
ta cam thdy chan
nan. Céc chuyén
gia cho rang viéc
van dong nhiéu
chinh & bi quyét dé
duy tri stic khde.

PIXABAY/ PEZIBEAR

nhat tdm ly nuéc moi ngay.

3. Tap thé duc c6 nhiéu loi
ich

Tap thé duc khong chi c6 thé
kiém soat can nang, gidm can
ma con gidm cang thang, thic
day qua trinh trao doi chat,
dong thoi lam cho co thé san
sinh va phéng thich cac chat
héa hoc khién cho con nguoi
cam thay vui vé, thodi mai va
hiéu qud c6 thé kéo dai trong
vai gio.

4. Ngu du gidc

Vao muia dong moi nguoi thuong
dé ngt hon, thong thuong ngt
6-8 tiéng moi ngay la ly tudng
nhat, gio' di ngd va thic day nén
diéu do. Ngoai ra, ké ca nhirng

ngay cudi tuan, hay lvu y khong
nén ngu nhiéu qué 12 tiéng, vi
no6 sé phan tdc dung va khién
ban cang ngticang mét.

Céc béc si chuyén khoa tam
than cho biét, viéc thiéu van
dong vao mua dong sé khong
¢6 loi cho viéc tiét ra cac chat
truyén dan than kinh nhw
dopamine va serotonin, két
quiddédan dén tram cdm, gidm
hoat dong, tham chi dnh hudng
dén chat luogng gidc nga va gay
ra cam gidc mét moi. Vivay, bac
sikhuyeén cdo du troi lanh hoac
mua cling nén danh thoi gian
tap thé duc, ra ngoai troi nhiéu
hon, d6 la cach cham séc stic
khoe vao mua dong t6t nhat.
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Bi quyét duong sinh vao mua thu dong
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Thay thuoc Chu Khuc Loi tai
phong khdm Vinh Hang ¢11/16
Bay Area San Francisco cho
biét, v6i nhitng nguoi stc khée
yéu, mudn co thé hoi phuc, can
tdp trung chd y dén cac bién
phép tri liéu va diéu dudng
vao mua thu dong. Sau nhitng
ngay he dai, co thé tich tu rat
nhiéu hoi am, tiéu hao lugng
l6n nang lwong; strc lye, tinh
lwc, va duong khi trong co thé
bi ton hai. Tiét troi thu dong la
thoi diém tot nhat dé phuc hoi,
duy tri va tich tri dwong khi
cho cothé.

Theo quy luat tw nhién, mua
dong la mua tich tr¥, vi du nhw
dong vat c6 tdp tinh ngu dong,
chinh la dao ly nay. Ttr géc d6
dudng sinh Pong Y, khi hau va
nhiét do thay d6i rat 16n tir mua
he sang dong, néu nhu cothé 6m
yéu, than thé huw nhugc thi sé

khong thé chong choi duogc tiét
troi lanh gia.

Biéu hién khi 4m cao trong
cor thé

Truwdc mua he la mua xuan, thoi
diém nay co thé hoi tunhiéu khi
dm. Thay thu6éc Chu néi: néu
khong kip diéu dudong co thé
vao mua nay, thivao mua he dai
tiép theo sé cang tram trong.
Khi dm trong co thé nguoi qua
nhiéu ré6i sé dan dén bé mat
luoi cé lop pha trang duc, mat,
chan sung phu, phét sinh bénh
viem khép... Néu c6é nguoi bi
bénh viém khép, dau lwng, dau
vai, hodc dau bung kinh, thi
céc triéu chitng bénh sé cang
nghiém trong. bay déula nhitng
phén &ng do d6 dm tich tutrong
co'thé qua nhiéu.

Mua thu déong dén, ding la
dip t6t dé bai trir khi 4m. Khi
khi dam duoc thanh trit, chinh
khi c6 kha nang khang bénh
tot, thi co thé sé tu nhién tré
nén khée manh, sé c6 thé chong
chiu lai dugc sy xam nhép cta
khi hau gia lanh va céc yéu to6
bén ngoai. Vao mua nay cé
nhiéu nguoi di tiém phong,
v6i hy vong phong chong bénh
trong mua nay, chila c6 mot s6
nguoi sau khi tiém phong vé,

Canchay
cham sdc sic
khée dé phong
chong lai tiét

trdi gia lanh.

Gling, tiéu, qué, walnut va cac loai gia vi cd tac dung giit 4m, xua &m trir lanh va gitp giit 4m cd thé vao mua déng.

van sé xudt hién céc triéu chitng
bénh lién quan xudt hién theo
mua. Tiém phong khéng cé tac
dung xua tan khi han lanh, chi
c6 boi b6 than thé bai trir d6 dm
trong co thé mai c6 tac dung.

Cac phworng phap thanh trir
khi am

Thay thuéc Chu cho biét: Theo ly
ludn cta Trung Y, khi co thé con
nguoi ton tai chinh khi khéng
bénh, thi cdc nhan t6 gay bénh
bén ngoai sé khong thé xam nhap.
Vay, ching ta can lam thé nao dé
bai xudt khi dm trong co thé ra
ngoai? Thay thuoc Chu dua ra
mot s6 phuwong phép nhusau:

1. Ubng canh trir @m: Dung
cac loai dugc liéu Trung Y dé nau
canh nhuwhatsen, y di, cimai (con
goi la son duogc, hoai son), tdo do
dé ndu chio hodc nau canh, stp,
cdc moén an nay cé tac dung tiéu
trirkhi am va boi b6 khi huyét.

2. An nhiéu thirc dn cé tinh
on: khi ndu an, hay cho thém
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girng, tiéu, qué, walnut va céc loai
gia vi c6 tac dung gilr dm, xua dm
trirlanh va gitp gittdm cothé. Ban
cling c6 thé ham mot it canh ham
ga, xuong ong... dé b6 sung canxi.

3. Chit y giir @m co’ thé: dic
biét can chd y mac nhiéu quén
40 vao sang sém va dém khuya.
Quan do can phai di &m, méi co
tac dung bao vé co thé khéi khi
han lanh.

4. Cham ciru huyét vi bang
ngai ciru: vi du nhu cham ngai
cttu & cac huyét nhwrkhi hai, quan
nguyeén, than du, dai chuy, tic tam
1y, v.v.... dé gitp thic ddy tuan hoan
mdau, tang cuong thé chat, bién
phép nay cé hiéu quarat tot.

5. Tang cwong hoat dong thé
duc thé thao: sau khi ngt day,
cac hoat dong nhw di bg, chay bg,
luyén quyén thuét, v.v... déu co tac
dung thdc ddy tuan hoan mdu,
tang cuong thé luc.

Han Binh bién dich

¥ thuat trong nam
huong cta Trung
Quodc duogc dua vao
Nhat Ban tir400 nam
trudec. T dé, ndm
huwong tré nén noi tiéng trong gidi
thugng lwu Nhat Ban nhu mot
phuong thuéc “chira bach bénh”.

Céc nha khoa hoc da chirng
minh rang an ndm huong moi
ngay la mot trong nhitng yéu t6
giup nguoi Nhat song lau. Tuoi
tho trung binh ctia nguoi Nhat 1a
87.6, ludn dirng dau theé gioi.

Cac nha khoa hoc da chiét xuat
duoc 2 hoat chat Lentinan va Len-
tinula Edodes Mycelium (LEM) tir
ndm huong. Nhat Ban da nghién
cttu thanh coéng va dé cir dua chat
Lentinan vao y hoc nhu mot liéu
phéap phu trg trong tién trinh dung
héa tri liéu va dugc chdp thuan.
Mot so tai liéu va coéng trinh ng-
hién cttu tai Nhat Ban cho thay
dung thém Lentinan trong quéa
trinh diéu tri ung thu sé lam tang
hiéu qua héa tri tich cuc. Lentinan
sé kim ham sy phét trién cta té
bao bi bénh, gitip bénh nhan tang
khd nang song sot.

Céc nha khoa hoc Hoa Ky
phét hién ra rang ndm huong cé
chira alpha-glucan goi la Hexoza
tuwong quan vai hgp chat (AHCC)
- mOt hén hgp cdc axit amin,
polisaccarit va khoang chat. Hop
chdt nay cdé vai tro rat lén trong
viéc chong lai khoi u, dac biét ung
thu c6 tir cung.

Ngoai tdc dung phong, chong
ung thw, an ndm huwong con
mang lai cho ban nhiéu loi ich
sttc khoe nhu:

B6 sung mau va chat dinh
dworng: Trong ndm cé rat nhiéu
thanh phan dam, lipid, chat xo,
khodng chédt (canxi, nhom, sat,
magie), cac loai vitamin nhém B,

sat cao giup cho co thé tdi tao hong
cau. Con vitamin B gitip ching ta
c6 nhiéu nang luong, sdn sinh ra
céac té bao méau mgi trong co thé,
ngan ngira tinh trang thiéu mau.
Pay la loai thuc phdm rat t6t cho
nguodi bi thiéu méu do thiéu sat,
cao huyét ap, tiéu duong, roi loan
lipid mau, tré em suy dinh dudng.

Tét cho tim mach: Chit dinh
dudng thyc vat trong ndm c6 kha
nang ngan nglra té€ bao dinh vao
thanh mach mdu tao thanh mang
bém, giip duy tri huyét ap va cdi
thién tuan hoan.

Gitip xwong chic khoée: Trong
qua trinh phat trién, ndm lién tuc
dugc anh nang mat troi chiéu
lén bé mat. Chat ergosterol trong
ndm sé chuyén héa thanh vitamin
D2 gitp xuwong chac khée hon va
phong chéng lai bénh coi xuwong.

Chong oxy héa: Hau hét cac
loai nam déu chita hoat chat L-Er-
gothioneine, mot chat chong oxy
héa 6n dinh c6 thé dugc tim thay
trong diéu kién cang thang oxy
héa qua mitc trong mo thyc vat va
dong vat.

Giai dgc va bao vé gan: Pol-
ysaccharide trong ndm cé kha
nang hoat hod mién dich té bao,
thic ddy qua trinh sinh trudng
va phaét trién ctia té bao lympho,
kich hoat té bao lympho T va lym-

SHUTTERSTOCK
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Day la loai
thuc pham rat
t6t cho ngudi
bi thi€u méu
do thiéu sat,
cao huyét ép,
tiéu dudng, roi

loan lipid mau,

tré em suy
dinh dudng.

pho B. Bay la nhitng té bao déng
vai tro chinh trong viéc béo vé co
thé. Selen trong nam tham gia
vao viéc cdu tao nén cac enzyme
chong lai goc tw do va chong lai
oxidative stress. Thiéu hut selen
sé lam tang nguy co dan tdi xo
gan ¢ nguoi nghién rugu.

B6 than trang dwong: Nhirng
nguoiyéu sinh ly, hay dau lung méi
goi, an uong khong ngon miéng
nén nau ndm huwong voi cat heo dé
tri bénh.

Pep da: Vitamin A trong ndm
rdt t6t cho nguwoi mac cac bénh
vé da nhu mun tring cé, bénh
cham, bénh vy nén, mun rop,
vét thuwong, bong, chdy nang,
bénh day strng nang l6ng, bénh
vay cd, bénh liken phang sac to,
bénh vdy phan dé nang long. Vi-
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NAM HUONG
duoc ca ngoi nhu “thuoc chua
bach benh” ¢ Nhat Ban

An ndm huong
moi ngay la mot

trong nhiing yéu
td giup nguoi Nhat
song lau.

FOTOLIA

tamin E gidp lan da min mang,
tuoi tré, han ché nép nhan. Tinh
trang da khd sam, nhan nheo,
thiéu stc song, téc kho va dé gay
rung thuong la do thi€u vitamin
E gay nén. Trong 100g ndm c6 5.7
miligam selen, twong duong 8%
nhu cau thiét hang ngay. Selen la
mot trong nhitng khodng chat vi
lwgng thiét yéu, c6 thé ngan chan
nhirng r6i loan chuyén héa, lam
chdm qua trinh lao héa va phong
ngira mot s6 bénh man tinh.

Tot cho sirc khée chung:
Trong nam cé6 rat nhiéu vitamin
can thiét cho co thé. Chung gitp
duy tri va can bang trong lugng
co thé, ho tro chitc nang nao b6 &
nguoi gia, gidm céc triéu chirng
hen, thap khép & phu nit va nguy
co phét trién da xo cing (Multi-
ple Sclerosis).

1 0 nguyen nhan gay suy
giam he mien dich

Hé luy clia suy
ﬂiém mien dich the
ién rg nhat 6 nguy
6 mac bénh cao,
thai gian phuc
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Hé mién dich la mot hé théng bao vé
gom nhiéu cdu trdc va qua trinh sinh
hoc cta co thé nham gitp ching ta
choéng lai bénh tat. Néu khéng c6 né, co
thé sé bi tan cong bai vi khuan, virus va
ky sinh trung.

Suy gidm mién dich dang tré thanh
moi quan tAm ctia y té toan cau, béi nd
de doa stic khoe, tinh mang con nguoi.
Heé luy cuia suy gidm mién dich thé hién
r6 nhat & nguy co mac bénh cao, thoi
gian phuc hoéi lau, nhat la cé thé mac
mot s6 bénh Iy nguy hiém nhu u buéu,
ung thu... Duéi day 1a 10 nguyén nhan
lam suy gidm hé mién dich & nguoi:

1. Thiéu ngu

Tinh trang thiéu nga c6 thé dan dén
gidm kha nang mién dich va han ché
cac s6 lugng “tébao sat thu” gitp chong
lai cac vi khudn. Néu ban khong ngu
du gidc, co thé sé khong san xudt da
melatonin. Tir d6, hé mién dich khong
thé tao du té bao bach huyét dé bao vé
co thé khoi vi khudn. Vay nén, ban hay
c0 gang sap xép ngu 7-8 gio mbi dém.

2. Kim nén cam xiic

Néu chung ta c6 thé thdo luan va chia
sé cac van dé trong cudc song thixa hoi
sé tré nén tot dep hon, khong nhirng
thé, cac van dé vé huyét 4p, nhip tim, so6
lwong té€ bao bach cau va hé mién dich

cting duogc cai thién mot cach dang keé.
Do d6, ching ta nén c&i m& va chia
sé van dé cia minh cho nhitng nguoi
xung quanh.

3. Khong uéng dt nrére

Uong nudc day du céd tic dung duy
trl mang nhay duong ho hap, gitt am,
khién cho céac virus cdm lanh gép
kho khan trong viéc sinh san khi xam
nhép vao co thé va cé thé tang cuong
mién dich. Méi nguoi duge khuyén
cdo nén cung cap cho co thé 40ml/kg
trong lugng (2 lit cho nguoi nang 50
kg). Tré em ciing dugc khuyén khich
uong nhiéu nuwéc hon dé tang cuong
hé mién dich.

4. Uéng nhiéu rwou

biéu nay c6 thélam gidm phén &rng ctia
hé mién dich v6i cdc mam bénh xam
nhap. Chat chuyén héa chinh cta rugu,
acetaldehyde c6 kha nang lam suy yéu
chitc nang ctia nhung mao trong phai
khién né dé bi vi khudn va virus xam
nhép tédn cong.

5. Khoi thudc la

Ciang nhw hit thudc, nguoi & trong moi
truong c6 nhiéu khoéi thudc cing gay
hai cho sttc khée néi chung va hé mién
dich néi riéng. Vay nén, néu ban dang
hut thudc thinén cai thuécla cang sém
cang tot dé bao vé ban than va nhirng
nguoi trong gia dinh.

hoi lau.

6. Lam dung thu6c khang sinh
biéunay c6 thélam ton hai dén khanang
mién dich bam sinh cta duong rudt. Pay
cling 1a nguyén nhan gay ra cidc bénh
nhiém khuéan thuéc khéng sinh.

~. Thiéu van dong

30 phit van dong hang ngay nhu di b
nhanh va tap thé duc aerobic gitp cai
thién so lwgng té€ bao bach cau, cdi thién
chitc nang hé thong mién dich. Trong
khi d6, di xe hoi thuong xuyén han
ché kha nang van dong ctia con nguoi
khién cho nguy co suy gidm mién dich
tanglén.

8. fit tiép xtic xa hoi

Viéc thuong xuyeén lién lac voi ban be,
nhan tin, tro chuyén c6 thé nang cao stic
dé khéng. D6 c6 thé la nguyén nhan ma
nhitng nguoi it giao tiép thuong dé bi
bénh hon nhirng ngui giao thiép rong.

9. Thira can

Tinh trang du thira can la khong tot
cho tim, néo, cac coquan khac va cd hé
mién dich. Trén thuc t€, nhitng nguoi
dé nhiém cdm thuong cé diém chung
la chi s6 khai thé trong (BMI)* 16n hon
40, con s6 chirng minh cho tinh trang
béo phi. Biéu nay sé gay mat can bang
hormone va lam suy yéu khd nang
chéng nhiém trung ciia hé mién dich.

10. Thiéu hai hwére

Viéc xem cdac video hai hudc cé thé cai
thién dang ké hé thong mién dich. Béi
vl tiéng cudi gitp tang hodc kich hoat
cac tébao mién dich nhat dinh, nho dé
céi thién khd nang mién dich hiéu qua.

(*) Chi so thé trong BMI (Body Mass In-
dex) 1a mot chi s6 thuong dirgc sir dung
dé do lrgng mé'trong co'thé.

Phan Anh bién dich
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cho viéc giti gin stic khoe

tre em vao mua dong
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Mua dong la mua tré em dé bi cdm
lanh, hen suyén va cac bénh do virus
rota gay ra. Vi vay, cac bac cha me
nén dac biét cha y dén sitc khoe ctia
tré em trong mua dong. Tién si Bob
Sears, mdt bac si nhi khoa tng hd
liéu phép strc khée ty nhién & Hoa
Ky, da chia sé mét vai meo cham séc
stic khoe dé cai thién kha nang mién
dich cta tré em va gitup chiang tranh
xa cdc moi de doa tir bénh tat.

1. Rira tay nhiéu hon
Truéc day nguoi ta da cong nhan
rang rira tay bang xa phong va cha
xat trong vong it nhat 20 giay khong
chi dat dugc hiéu quéa lam sach ma
con gidm kha nang bi tiéu chdy lén
dén 44%. Vi vay, du la tré em c6 thé
tyrira tay hay can c6 su giam sat ciia
nguoi 16n, thi ching déu can dugc
day cdch st dung xa phong va nuéc
am dé rira tay ding cach. Thong
thuong, tré em ham choi nén khirtra
tay luén voi vang, xoa xoa vai lan la
da muon xong, Tién si Sears khuyén
ban nén choi tro choi hodc ca hat dé
khién tré tir tir rira sach tay. Con doi
vGi tré so'sinh, ban c¢6 thé dung khan
gidy khong con dé lau tay cho bé.
Céc chuyén gia cling cung cap
cho cic bac phu huynh 6 buéc rira
tay ding cach dé tham khao. Budc
dau tién la xoa long ban tay. Buéc thir
hai, dan xen cac ngén tay va xoa long
ban tay. Buéc thit ba, dan cac ngén
tay vao nhau va dung long ban tay lau

mu ban tay. Budc thittwla hai ban tay
nam nhau va xoa mdt sau cac ngén
tay. Buéc thitnam, dung dau ngén tay
x0a vao long ban tay. Budc thit sdu,
xoay ngoén tay cdi trong long ban tay,
va cudi cung la rtra sach hai ban tay
bang nudc trong 30 giay.

2. Ch€& @) an uéng lanh manh
Cho tré em an céc loai thuc phdm ty
nhién c6 thé chong lai bénh tat, bao
gom ngli c6c nguyén hat, rau xanh
dam va trdi cay giau chat chong oxy
héa. Tién si Sears dé nghi cha me nén
dua con di mua sam dé ching cung
tham gia vao viéc Iira chon mau sac
cua trai cay va rau cma chuing thich,
nham gitp tré em tang hirng tha vaéi
céc loai thyrc pham lanh manh.

Céc nha dinh duong chi ra rang
ngil coc nguyén hat c6 tic dung lam
chdm qu4 trinh tiéu héa va 6n dinh
lugng dudng trong méu sau bita an.
To6t nhat la banh mi lda mach den,
gao lit, ngii coc, lda mi nudng va bot
yén mach. Néu cam thay gao Itit, yén
mach hoi ctitng va kho an, ban cé thé
dung khoai lang hoac khoai moén dé
thay the.

Céc thanh phan chat xo va chat
chong oxy hda c6 trong rau xanh ddm
0 gié tri dinh dudng cao va cé lgi cho
sttc khée tim mach, Ivu théng mau va
kich thich nhu dong rudt, ho tro duong
tiéu héa. Pho bién cé rau spinach,
bong cdi xanh, cdi xodn hodc 14 ct cai.
boi vai trdi cay cé tac dung chong oxy
héa, nén lya chon cac qua mong (ber-
ry) ¢6 nhiéu mau sac.
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3. B6 sung vitamin
Vitamin la mot trong nhirng
chat dinh dudong dé co thé
duy tri sy trao d6i chat va
hoat dong binh thuong. Vi
vay, viéc bo sung vitamin
tong hop khong chira chat
tao mau hay chat bdo quan
twnhién hang ngay cho tré con

la diéu rat quan trong. Tuy nhién, cac
chuyén gia ciing nhac nhé rang nhiéu
loai vitamin c6 thé dugc hdp thu tlr
ché d6 an tu nhién, vi vay khong nén
udng cac loai thuoc vitamin tuy tién,
dé phong viéc gay ra cac tadc dung phu.

4. Ngu du va chat lwong

Gidc ngu khong chi don thuan la thoi
gian nghi ngoi doi véi tré con, chat
lugng gidc ngd con dnh huéng quan
trong dén sitc khoe va két qua hoc tap
ctia bé. Nghién cttu chi ra rang tré em
phattrién nhanh hon balan khi chiing
ngungon so véi khi chiing thitc. Visau
khi chim vao gidc ngt, tuyén yén & day
nao cua tré con c6 thé tiét ra nhiéu
hormone tang truéng dé thic ddy sy
phét trién va trudng thanh cua xuong,
cova cac mo khéc.

Tién si Sears cho rang cha me nén
sap xép thoi gian ngd hgp ly theo thoi
gian nglicda con, sap xép cho con nghi
ngoi theo ding lich trinh vao budi t6i,
giip con tinh tam trude 20 phut. Khi
cho tré em ngu, nén nang cao co thé
mot chut, viéc nay gitp tré em thodi
mai va dé chiu hon, nhat 1a khi bi
nghet mi.

Ngoai ra, viéc tam nudc néng, thay
quan 4o thodi mai, néi chuyén vai bé,
héat nhitng bai hat thiéu nhi... déu la
nhitng cach hiéu qua dé gitp con ban
c6 duoc thoi gian nga chat lugng.

5. Gitr @60 Am vira du

Uong khong da nudc sé dnh hudng
dén qua trinh chuyén héa cac chirc
nang cua co thé, gidm stc dé khang
va dé sinh bénh tat, dac biét la doi vai
tré nhé. Ngoai ra, thoi tiét mua dong
la hanh kho, khién niém mac hong va
mii dé bi tén thuong. Niém mac ctia
tré dac biét mong manh nén viéc gitr
dm cho c6 hong, va khong dé sic dé
khéng cda bé bi suy yéu do hanh kho
la rat quan trong.

Tién si Sears cho biét: “Nén chu y
b6 sung day di nudc vao cac ngay trong
tuan, dac biétlakhi con ban bi 6m, khong
quan trong la uéng nuéc loc, nudce trai
cay hay mén stip nhat nhung nén tranh
nhimg do6 uong cé chira cafein. biéu do6
sé chi khién tinh hinh trénén téi té hon.”

Cac
béac cha me
nén dac biét chu
y dén sic khée

cla tré em trong
mua déng.

6. Dung sap ga
Loi ich cua sup ga (chiken
soup) doi vai tré em vurgt xa
tri twdng tugng cda ching
ta. Cdc nha nghién cttu chi
ra rang yéu t6 quan trong
nam & chét Cysteine, c6 doi
dao trong sup ga. Cac béc si
thuong st dung thanh phan
nay dé lam loang dich nhay trong 6ng
phé quan bénh nhan, dé c6 thé bai
tiét ching ra khoi co thé dé dang hon.
bong thoi n6 cé thé ddy nhanh dich
nhay tiét ra trong qud trinh viém ra
khoi khoang milii, gidm nghet mi hiéu

quava loai bo virus.

Sap ga tirng dugc ménh danh la
“Penicillin ctia nguoi Do Thai”, hién
nay cac nha khoa hoc da khang dinh
tadc dung than ky ctia n6 trong viéc boi
b6 cothé va phong chong cam lanh.

7. Giap giam dau hong

Céc thi nghiém da chitng minh rang
mat ong c6 khd nang khéng khuan
manh, va mat ong nguyén chat chua
dun néng cé tic dung khir trung
r6 rang. Mot nghién cttu khac cho
thay dung dich cé chira 20% mat ong
c6 thé trc ché hoan toan vi khudn
Helicobacter pylori gay viém da day.

Moéi ngay cé thé dung khoang 20-
30 gram mét ong, pha loang véi nuwéc
lanh hodc nudc am ro6i udng truc tiép.
Ban ciing c6 thé cho thém sira, nuéc
trai cay, stta ddu nanh... hoac c6 thé
cho vao trai cay, phét truc tiép mat
ong lén banh mi, banh quy, banh
bao ngot.

Tién si Sears goi y rang khi tré bi
viém hong, hay pha mat ong va chanh
cung véi nudc nédng va uéng khi nuéce
ngudi bang nhiét do phong. Vi mat ong
c6 tac dung lam gidm dau c6 hong, con
chanh cé thé lam dju chat nhay gay
viém. Tuy nhién, can luwu y rang tré
em dudi mdt tudi khong thich hgp dé
udng mat ong.

8. Cach d6i pho véri chirng dau
mii va kh6é moi

Ldac nay ban nén cho tré an nhiéu
hoa qua hon, néu méi bj n¥t né thi
c6 thé duong dm cho moi bang dau
thyuc vat hoac vaseline hay lip balm.
Ngoai ra, ban nén dung loai mist
humidifier (may x6ng hoi nuéc) dé
tang d0 am trong phong hodc trong
nha, va ban sé thady rang tinh trang
kho méi, dau miii ctia tré em sé giam
di mot cach dang ké.

Minh Son bién dich

SHUTTERSTOCK

Mét ong cd khd ndng
khéng khuan manh,
gitt &m cho phdi, gidm
ho, gidm dau va gidi
doc. G Au Chau thoi

c6 dai, mét ong dugc
dung dé x{ ly céc vét
thuong trén bé mit, c6
tac dung khir tring va
dudng da, la mot loai
thuc pham c6 tac dung
gitr gin suc khoe rat
cong hiéu.
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thoi quen lanh manh?

MOHAN GARIKIPARITHI

ai sao lai c6 kha nhiéu
ngudithatbaikhi gittbdn
than song lanh manh?
Co6 rat nhiéu thong
tin noi vé cach gidm dau
khép, gidm viém, céi thién stc
khoée tim mach, va han ché nguy
co'va tac dong cia bénh man tinh.
Va trén bé mat thi tat cd nhirng diéu
nay duong nhukha don gidn.

Tuy nhién, nhéan thirc diéu do6 tot
cho stic khoe la mét chuyén, nhung
lam dugc thi lai 1a mét chuyén
khéc. Suthatla rat khé dé thuc hién
nhitng théi quen méivalanh manh
doi véi ban than.

Nhitng hanh dong can thiét dé
thuc hién cac thay déi nay thuong
la nhitng diéu chinh quan trong
vé 16i song. Thay déi théi quen an
udng cua ban sau khi da an theo
mot céch riéng nao dé hang chuc
nam that khong hé don gian. Viéc
ap dung théi quen tap thé duc
trong khi phan lén cudc doi ban
lai it vdn dong ciing la diéu khong
dédang gi.

Nhung diéu d6 khong c6 nghia la
ban khong thé thay thé nhiing thoi
quen ci bang nhitng théi quen moi.

Théi quen la két qua ctia hanh
vi dugc lap di 1ap lai. Khi ban lam
gl d6 du lau, hanh vi ay sé tré nén
tw dong. Chang han nhu viéc ngoi
vao sofa vai tiéng méi ngay, chira
dau lung bang cach tranh ctr dong,
hay véi tay ldy banh quy khi dang
ddéi bung.

Théi quen méi ciing c6 thé
hinh thanh theo cidch nhu thé;
chila kho dé bat dau hon théi. Sau
tat cd, ban lai phdi 1ap trinh lai.
Nhung tirng chat mdt, véi nhiéu
sw c0 gang, ban c6 thé ap dung
duoc nhitng thdi quen rot cude
c6 thé cai thién sttc khée ctia ban
than. Nhirng cach sau day sé giap
ban lam duoc diéu doé:

Lam sao de hinh thanh

Biét diéu ban mudn la gi:
Xéc dinh muc tiéu, va tai sao ban
phai lam diéu d6, d6 la mot yéu t6
thanh cong rat 1én. Vi dy, néu muc
tiéuctiabanla ankiénglanh manh
hon dé gidm viém va cdi thién stc
khée tim mach, vay ban da biét ly
do tai sao va tin twdng vao diéu
d6. Néu chi don gidn la muén an
tot hon thi diéu nay sé khong tao
chiat dong lyc nao cho ban ca.
Tuy nhién, danh d6i nguy co dau
tim ngay cang gia tang dé c6 mot
cugc song lau dai, nang dong hon
c6 khé nang la diéu ban c6 thé dat
duoc sau khi tin tuwdng.

Hay dat nhirng muc tiéu
ting dan: Bang c4ch st dung vi
du nhu trén, ban c6 thé c6 nhitng
muc tiéu dé cling c¢6 cac quyét dinh
cua minh. Tuy vay chién thang
trong céc tradn chién méi ngay méi
la diéu quyét dinh hinh thanh
duwoc nhirng théi quen méi dé ban
dat dugc nhitng muc tiéu dai han
ctua minh. Hay bat dau nhitng muc
tiéu nho m6i ngay nhwdan mot khau
phéan trdi cay va rau ca khéac, han
chéuong nuéc co ga, hay khong an
cdac do6 an vat ché bién san. Khi ban
da thuc hién duogc réi, thi sé dat
thém cdc muc tiéu méi cho minh
mot cach linh hoat.

Ghinhatky va theo doi ti€én
trinh: Néu ban dang c6 gang tap
thé duc nhiéu hon dé gidm huyét
4p, gidm dau lung, hay cai thién
tuan hoan mdu, vay hay ghilai nhat
ky ban dang lam gi. Hay viét xuéng
xem ban da di b trong bao lau, di
tédi dau, va cdm thdy nhu thé nao.
Bang céch dd, khi ban cam thdy
minh khong c6 tién bg, ban c6 thé
doclainhatky va xem minh da thay
do6i dén dau rai. Viéc viét ra nhitng
no luc cling cé thé lam tang trach
nhiém véi ban than cho téi khi ban
hinh thanh mot théi quen méi.

Tha thi cho ban than: Néu
ban trat nhip mdét hai ngay, hay tha

T thit cho ban than va tiép tuc tirchd
Cothélakhé | ™mabandadunglal Daylanoican
o thiét deé tiép tuc, hay tép trung vao
khan dé¢ dua cudc chién hang ngay ctia minh,
ra sy lua chon va ghi nhé muc tiéu dai han ctia
lanh manh, bén than. ] .
nhu’ng voi sul Huan‘l'uyf_:n bAan t}}e.ln phu’ng thoéi
luvén ti d.',\ quen moi sé mat thoi gian, nhung
uyen t@ap. Qleu | gie, nay c6 thé thyc hién duoc.
nay se tronen
de dang hon. Ong Mohan Garikiparithi cé bingy

khoa tai Pai hoc Osmania (Pai hoc
Khoa hoc Stic khée). Ong da thuc
hanh y hoc 1dm sang hon mét thap
ky. Trong m{t chuong trinh truyén
théng ba nam ¢ Pirc, 6ng da lam
cho nhiéu nguoi quan tam toi bo
moén cta y hoc Pitc homeopathy
(Liéu phdp vi lwgng dong can) va
cdc hé thong y khoa thay thé khéc.
Bai bdo nay dugc diang ban goc trén
Bel Marra Health.

Anh Dang bién dich

STOCKFOUR/SHUTTERSTOCK

Tac hai cua viec uong rugu
doi voi nao bo

TONY RAO

Suthat r6 rang la uong qua nhiéu rugu
c6 thé anh hudng nghiém trong dén
stic khée cta ban, gom cé viéc ton hai
gan. Tuy nhién, uéng bao nhiéula qua
nhiéu? Dai véi cac bénh nhu xo gan,
thuong la uéng hon 21 don vi rugu méi
tuan, tic la khoang hai chai rugu vang
moi tudn hodc 700 ml bia méi ngay.
Gidm doc Y té ctia Vuong qudoc Anh
khuyén cédo rang nguoi 16n khong nén
udéng nhiéu hon 14 don vi rugu méi
tuan dé giam nguy co mac cac van dé
veé stic khoe.

Tuy nhién, gan khong phdi 1a co
quan duy nhat bj ton thuong do uoéng
ruou, nao cing co6 thé bi ton thuong.
Mot nghién citu gan day dugc cong bo
trén tap chi Scientific Reports phat hién
rang ngay ca uéng rugu vira phai cing
lién quan dén sut gidm thé tich nao.

Trong nghién cltu méi nhat nay,
nguoi ta da theo doi 300 nguodi trong do
tudi tir 39 dén 45 dé hiéu cac tac dong
cua viéc uéng rugu bia déi véi nao bo.
Hau hét nhitng nguoi tham gia cudc
nghién ctu cho hay ho uong rugu &
nhitng mic d0 dugc coi la vira phai
hoac & mic nguy co thdp (trung binh it
hon 14 don vi rugu mét tuan). Ngay ca
6 mutc d6 nay, da c6 sy suy giam téng
s6 md ndo dugc nhin thay trén cac ban
chup cat 16p nao. Biéu nay ding déi ca
v6i cd nam lan nit khi xem xét t&i cac
yéu t6 nguy co’khdc, chang han nhwhut
thudc. BO ndo ctia ho dugc so sanh véi
moét mé hinh tham chiéu cta thé tich
ndo trung binh.

Mic du nghién cttu nay khong xem
xét tdc dong sinh ly ctia viéc mat mo

nao, nhung bat ky sy mat mat
dang ké nao ctda mo nao sé lam
gidm kha nang hoat dong cuaa
nao & mirc t6i wu. BO ndo cua
nguoi trudng thanh co lai cham
theo tudi tac va su co rut ctia nio
c6 thé tang nhanh do tinh trang
stcc khoe, chang han nhu huyét ap
cao va bénh tiéu duong, cé thé phat
sinh vao cuoi tudi trung nién va khi vé
gia. Diéu nay rat quan trong, vi ching
ta biét rang mot s6 dau hiéu ban dau
cuia ton thuong nao do rugu gay ra cé
thé dugc hoi phuc mét phan sau khi
cai nghién rugu. Diéu nay dugc nhin
thay sém nhat 1a sau tuan sau khi cai
rugu hoan toan, véi si phuc héi nhiéu
hon cta néo & céc thuy tran, noi déng
mét vai tro quan trong trong viéc diéu
chinh hanh vi va suy nghi ctia chiing ta.
Nhitng phat hién nay twong tw nhw
két qua ctia mot nghién citu trude do
cho thay uong tir 7 dén 14 don vi rugu
moi tuan cé lién quan dén kich thuéc
nao nho hon. Mic d6 uéng rugu nay
cling lién quan dén viéc thyc hién
kém hon vé cac ky nang, vi dunhukhd
nang nhd lai cac tlr ngr da duogc ghi
nhé theo yéu cau.

Tén thworng thity tran

Khi ching ta nghién cttu dnh huéng
cia rugu d6i véi ndo bd, ching ta
thuong sé tdp trung vao chirng sa stt
tri tué. Piéu nay chac chan cé nghia
la di tim nhirng thay doi trong bo nhé.
Rot cudc, viéc chdn dodn sa sut tri tué
la dwa vao mat tri nhé. Nhung bay gio
chiing ta biét rang thuy trdn ctia nao
thuc su bi tén thuong do rugu gay ra &
giai doan sém hon nhirngviingnéolién

PIXABAY

céch thong thuong khong dugce phat
hién. Biéu nay cé nhirng tac dong lé6n
doi véi xa hoi ctia ching ta. Vi dy, thé
hé baby boomer (nhitng nguoi hién &

d6 tudbi tir 55 dén 74) cho thay mic

\ d0 nguy hai do ruou gay ra tang

cao nhat so vgi cac thé hé khac.

L/
. Ho cling c6 nguy co bi sa sut tri
tué cao hon so vGi cac nhom

quan dén tri nhé. Céac thuy tran kiém
sodt tinh c4ch, hanh vi va khd nang suy
nghi linh hoat cta ching ta. Nhitng ky
ndng nay thuong khong dugc danh gia
bang cac bai kiém tra thong dung duoc
dung dé chan dodn chitng sa stt tri tué.

Nhung uong rugu theo cidch ma
moi nguoi tin rang hop ly va vira phai
c6 thé dang tir tlr gay ton hai cho néao
bd ctia chung ta. Vi vay, tot hon hét la
chiing ta can phat hién ton hai ¢ giai
doan sém hon. May man la mot bai
kiém tra gom tdm tiéu chi hién gio
c6 thé phat hién sém chirng suy gidm
nhéan thic va duogc cac chuyén gia
trong céac dich vu sttc khée tam than
st dung thuong xuyén dé phat hién
ton thuwong nao do rugu gay ra trong
giai doan dau. Cac bai kiém tra khéc
vé chitc nang thuy tran ciing cé thé
duogc thuc hién tai bénh vién hoac cac
phong khdam da khoa.

Nhi¥ng ngwdri udng rwrgru cao tudi
Viéc phat hién rang rueou c6 kha nang
gay hai cho ndo & mirc dd ma ching ta
c6 thé thay kinh ngac, va theo nhitng

tuoi tré hon.

Néu ching ta muon gidi quyét
van dé, ching ta can thay déi ca
thai do vé viéc uéng rugu va cach

ching ta cung cap dich vu cham sé6c
stic khoe. Thay d6i hanh vi uéng rugu
& nhitng ngudi cao tudi can di kem véi
viéc phat hién sém céc dau hiéu cda viéc
ton thuong nao bo doi véi tat ca nhimg
nguoi udng rugu.

ba cé nhing tién trién trong viéc
kham stc khée cho nguoi cao tudi vé
viéc sitdung rugu ctia ho trong céc chinh
sach va thong 1é ve stic khoe cong dong
va stc khoe tam than. Tuy nhién, diéu
nay van chua xdy ra doi voi viéc phat
hién tén thuong nao & nhitng nguoi
udng rugu. Viéc chd trong dén cd ndo va
gan cé thé gitip chiing ta ¢ stic khoe tot
hon. Chuing ta c6 khd nang cham séc tot
cd hai co quan quan trong nay.

Cat gidm lugng rugu ma ching ta
uong hodc bé rugu hoan toan cé thé
lam gidm nguy co ton thuong nao. Tuy
nhién, diéu nay chi cé thé xdy ra néu
chung ta ciing duy tri mét 16i song gom
c6 ché d6 an uonglanh manh va tap thé
duc déu dan.

(*1 don vi rugu = 8-14g rugu nguyén chat, hodc
tuong duong 270ml bia hay 25ml rugu manh)

Tony Rao la gidng vién thinh gidng vé
tam than hoc tudi gia tai Truong dai hoc
King’s College London. Bai bdo nay do
The Conversation cong bo lan dau tién.

Chan Nhwbién dich
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Cong dung cua nghe doi

/
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00l suc khoe con nguoi
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Nghién cttu cho thay nghé c6 tac dung
tot hon so véi cac loai thudc gidm dau
théng thuong va gidam nhiic khép. N6
ciing c6 dac tinh chong sung va chéng
oxy héa.

Hau nhu tat cd moi nguoi déu da
c6 nhirng trdi nghiém khé chiu khi
phéi chiu dung cac con dau. Khi
dén hiéu thuéc, ban chon nhing
loai thuoc gidm dau khong ké toa va
doc phan ngi dung huéng dan noi ve
nhitng hiéu qua cta ching, nhung
cong dung thuong khong hiéu qua
nhw dugc gidi thiéu.

Céc loai thudc gidm dau nay déu cé
dac diém chung la c6 vi dang, gay kho
chiu cho da day, va thuong cé tdc dung
phu d6i v6i tim va thén.

Ban c6 thé thir dung mdt loai gia vi dé
tim trong bép &n hang ngay do6 la nghé.

Ctinghé c6 mau vang, chu yéu la vi
cay va dang, c6 mot chut mui dat.

Trong mot nghién cttu quy moé nhé
vé nghé, cac nha khoa hoc tai Pai hoc
Tasmania & Uc da chi ra réng loai gia
vi nay c6 tac dung gidm dau khép rat
t6t, va tham chi la t6t hon cac loai
thuoc gidm dau thong thuong.

Nghién cttu dugc cong bo trén tap
chi Bién nién st vé Y hoc N6i khoa
(Annals of Internal Medicine) gan day.
Pbay la moét nghién ctu tht nghiém
ngau nhién, 4p dung phuong phap mu
doi (Double Blind), va cé6 doi chimg voéi
gia dugc (placebo). Két qua cho thay
tac dung giam dau ctia nghé c6 thé duoc
duy tri trong 3 thang (12 tuan).

Céc nghién cttu cing chi ra rang
dung qué nhiéu nghé cé thé gay kich

thich da day. Tuy nhién, khéng cé van
dé gi vdi liéu lvgng thong thuong.

Trong cudc séng hang ngay, nghé
la nguyén liéu chinh ctia mén ca ri; vi
vay moén ca ri ga hay com ca ri khong
chila mén &n ngon, cé mau sac, huong
vi thom ngon ma con giup gidm dau
nhirc xwrong khép.

Uong sita nghé vang (golden milk)
cling c6 thé gitp ban thudng thitc mén
an va ngan ngilra cic con dau.

Ngoai ra, nghé khong chi gitip gidm
dau ma con cé dac tinh chong viém
sung va chéng oxy hoa.

bong y cé gidng, “Thong thi khong
dau, khéng théng at dau” (Thong bat
thong, théng bat thong). Biéu nay c6
nghia la néu méu trong co thé khong
duogc lvu thong thudn loi, thi ban sé
cam thdy dau nhirc. Tinh bt nghé
c6 tdc dung chéng dong mdu, loai
bé méu @& tac, thic ddy qua trinh lwu
théng mau va c6 tac dung gidm dau
theo Tayy.

Tém lai, ban nén thém mén gia vi dé
tim nay khi nau an; vira chira dau nhirc
xuwong khép vira dugce thudng thic
ngon migng.

Lwu y: Phuong phdp mu déi (Double
Blind) 14 mét phuong phdp thi nghiém
khat khe hon, thuong dp dung cho cac
doi tugng la con ngudi, nham loai bé
yéu to s¢ thich cd nhan va thanh kién
chti quan c6 thé xdy ra trong y thic ctua
nguoi thirnghiém va nhitng nguoi tham
gia. Trong hau hét cdc truong hop, cdc
thirnghiém double blind doi héi m¢t mitc
do nghiém ngat rat cao vé mat khoa hoc.

Minh Son bién dich

FOTOLIA

Nghé mét loai thao dugc phé bién va hitu
hiéu trong nhiéu truang hgp.

FREEPIK.COM

Cong thic tra thao moc
cho mua dong lanh gid

BENJAMIN CHASTEEN

Thoi tiét da dan chuyén sang mua
dong. Mot ly tra dam ap va day
nang lugng sé gitp co thé ching
ta sang khodi hon dé thich nghi
suthay doi cuia thoi tiét. Dudi day
l1a hai céng thitc tra theo phuwong
phép Trung Y dé gitp ban bai bo
co thé trong nhitng ngay mua
dong lanh gia.

Cong thirc tra thio mdc Am
ap: qui vi nén uéng hon hop tra
nay khi cdm thay lanh. Tuy nhién,
néu ban cadm thdy néng trong co
thé thi nén can nhac vi tra nay c6
tinh nhiét rat cao.

Thanh phan:

e 3thanh qué

e 2rénhansim

e 5-6qudciukytw

e 1-2mubng canh hoa ctic kho
o Duongphén

e Traden

Cho tat cd nguyén liéu nay,
ngoai trir tra den vao mdt cai binh
dt lén. Ché nudc sbi vao ngép bé
mat khodng 6- 7 cm. Pay nap va
cho it nhat tir 5-10 phut. Khong
giong nhu tra, cach pha ché hén
hop nay cang 1 lau cang t6t, vi vi
séngot hon va cécloai thdo moc sé
tiétranhiéu chat dinh duéng hon.

Khi ban nghi rang thitc uong
pha ché nay gan nhu da san sang,
hay d6 tra den vao mot tach riéng,

dé tra dam hon mét chat so véi
binh thuong. Khi tra den da san
sang, tron v6i hén hop thdo mdc
trong binh vao tra den. Sau do, ban
c6 thé thudng thic va tan huong sy
am 4p trmon do uong nay roi.

Cong thirc tra 6 long va nhan
sam: Sukét hop gitra ré nhan
sam va tra 0 long tang cuong
nang lugng tynhién, gitp tang
stc chiu dung va ho trg' gidm can
do c6 tac dung dot mé& thira cta
co'thé.

Thanh phan:
e 1-2mubng canh rénhan sdm
o Tradlong

Cat ré nhan sam thanh miéng
nhé va 4 trong c6c véi nudc soi
khodng 5 phut. Pha tra 6 long
trong mdt binh khéac. Sau d6 cho
nhan sdm da uvao trong binh tra
0 long.

Lwru y: Phu nit dang mang thai
hodc cho con b, vui long héi y
kién béc si truée khi uéng bat ky
loai d6 uong duogc liét ké & trén.

Benjamin Chasteen la mot chuyén
gia vé tra dugc chitng nhan, nguoi
thich day cédc 16p hoc vé tra va
thuyét trinh vé tra trong nhiéu
dip khdc nhau. Déi voi cdc cdu héi
hodc nhédn xét, hay viét thu dén
NYC_Health@epochtimes.com.

Phuong Lan bién dich

Huidng dan chdam soc stic
khoe trong mua dong

EPOCH TIMES

Khi mua dong khac nghiét dén, moi
nguoi thinh thodng bi cadm lanh, va
tam trang khong duoc dé chiu. Ching
ta c6 thé lam gi dé phong bénh vao
mua dong? Sau day la nhitng phuong
dién can chu y khi cham séc stec khoe
c6 thé tham khao.

A: Antibiotics

(Thuéc khang sinh)

Céc béc si thuvong ké nhiéu loai thuéce
khang sinh cho bénh viém hong va
viém phé quan, nhung ching ciing cé
thé tiéu diét cac vi khudn hitu ich. Vao
mua dong, ban nén uong thém sira
chua dé b6 sung cac vi sinh ¢6 1oi.

B: Bones (Xwong)

Do thiéu 4nh nang, vao mua dong
mat do xuong c6 thé thdp nhat nén
can bo sung vitamin D, an nhiéu ca
va rau xanh, va di b6 nhiéu hon.

C: Colds (Cam lanh)

Moi nguoi trung binh bi cdm lanh tir
2 dén 5 lan mot nam, chd yéu la vao
mua dong. C6 thé cho 14 bac ha va
dau khuynh diép vao chau nuéc néng
hang ngay, r6i dap khan néng 1én mat

dé x6ng, gitp ngan ngtra cam lanh.

D: Dehydration (MAt nwérc)

Do thuong xuyén & trong phong bat
sudi, nén co thé con nguoi dé bi mat
nuéc, dau dau, mét moi va tdo bén. Vi
vay, hay uéng nhiéu nudc vao miia dong.

E: Energy (Nang lwo'ng)

Thiéu anh sdng mat troi khién co thé
san sinh ra nhiéu melatonin gay cdm
gidc buon ngt. Cé thé an nhiéu thit,
tritng, rau xanh va céc loai hat, viéc
hép thu sat cé thé chong lai cam giac
buoén ngu.

F: Flu (Cim)

Cam cdim khién nguoi bénh bi sét,
chan tay dau nhirc, dau hong, nhirc
dau va ho. Dung thuéc gidm dau nhw
aspirin hodc paracetamol c6 thé lam
gidm céc triéu chitng trén; tuy nhién,
tré em dudi 12 tuéi khéng nén dung
aspirin. Ban nén dung nhiéu thitc an
long va néng, chi y nghi ngoi.

G: Ginger (Girng twroi)
Girng tuoi gitip co thé phuc hoéi sau khi

khéi bénh va cdi thién hé tuan hoan.

H: Herpes (Mun rop)

PIXABAY

C6 thé cho labac ha
va dau khuynh diép
vao chau nudc néng
hang ngay, réi dap
khan nong lén mat
dé xong, gilip ngan
ngtra cdm lanh.

Vao mua dbéng, nguoi ta dé bi mun
rop ¢ mii va moi do céc van dé vé hé
théng mién dich. Vivay, khi thay da bi
cang hoac bong rat hodc cang, hay boi
thuéc m& hodc uong thudc ngay.

I: Immune System

(Hé théng mién dich)

Nén gidm uong ruou, hut thuoc va
ca phé vao mua dong vi nhitng chat
nay dé gay tc ché 1én hé théng mién
dich ctia con nguoi; an nhiéu téi hon
vi chét allicin c6 trong téi c6 thé ngan
nglra virus truyén nhiém. Ngoai ra, cd

thé thém dinh huong vao bira an.

J: Jab (Tiém phong)

Nguoi gia hay nguoi bi bénh tim phai
lau ngay cé thé tiém phong ngira cam
cim vao mua déng.

L: Lips (Mo6i)

Vao mua doéng, moi dé bi kho va nit
né, vi vay hay uéng nhiéu nudc va an
thuc phdm nhiéu dau cd nhu cé ngtr
hai lan mot tuan.

Minh Son bién dich
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Rau qua va
anh nang mat
troi giap he
thong mien dich
khoe manh

NANCY BERKOFF

ao nhirng nam 1400, cac

bac si da khuyén bénh

nhan cta ho cho thém

rau cdi, bac ha, giam va

nudéc sot tdo vao ché db
an uong cda ho dé ngan chan bénh
dich hach, mac du khi dé chwa cé
nhiéu nghién cttu thyc chirng nhw
hién nay. Nhitng thanh phan nay
c6 mot so dac tinh tdng cuwong mién
dich, bao gém vitamin C, chat chéng
oxy héa, flavonoid, chat xo va nudéc.
b6 phai chang la Iy do ma moi nguoi
thuong néi: “An mot qua tdo méi ngay
gitp ban tranh gap bac si?”

bén nhitng ndm 1600, nwéc chanh
tré thanh con sot dé uong tai Par-
is. Nhitng ngui ban nudc chanh di
dong di khap thanh phg, pha chéloai
nudc gidi khat nay va viet bo vé chanh
trén dudong pho. Sau nay nguoi ta cho
rang c6 thé dé la nguyén nhan kh-
ién bénh dich & thanh pho nay dugc
gidm nhe. Khi d6 trong thanh pho
xudt hién bénh dich do bo chét lay
lan tir cic loai gdm nham bi nhiém
bénh. Vitamin C, khoang chat va
nuéc trong nuwdc chanh co
thé gitp gitrcho hé thong
mién dich con nguoi
khée manh. Bén canh
d6, vo cam quyt con
c6 khd nang duoi
con trung.

Nhitng cong dong
duogc ti€p can voi
nhiéu loai thyc pham
lanh manh da c6 két
qua tot hon trong thoi ky
dich bénh lan rong. Ché d6 an
c6 vai tro hé trg xay dung va duy tri
hé thong mién dich khée manh. Cho
dén nay, btra an gom ngii c6c nguyén
hat, trdi cay, rau va thit dugc coi la
“thuc pham xa xi”.

Thong tin thu duogc tir cac cudc
phéng van véi nhitng ngudi song sot
sau dai dich cdm nam 1918 cho thay
nhitng nguoi thuong xuyén an tréai
cay va rau tuoi, thyc phdm tirstra va
protein, chang han nhu thit, tri¢ng,
hdi sdn hodc gia cam cé xu huéng
phuc héi sau bénh ctim t6t hon so
v6i nhitng nguoi cé ché do an uéng
han ché hon

Mot nguoi thoat khoi dai dich cim,
duoc phong van khi 100 tudi, cho biét:
“Cha me t6i lam viéc cho moét gia dinh
thuong gia & Boston. Lic nao cling cé
chudi, cam, difa va cdc loai tréi cay 'ky

la' khac trong nha ctia ho, diéu chua
timg cé vao thoi diém d6. Bon tré chiing
toi dugc cho an mot miéng trdi cay tuoi
moi ngay; khong ai trong chung t6i bi
bénh trong dot dich, va tat ca ching toi
déu song it nhat &' tudi 90.”

Lwa chon lanh manh cho hé
mién dich khée manh

Theo Kathleen Zelman, chuyén gia
dinh dudng kiém gidm doc dinh
dudng cua WebMD, ching ta nén
thuong xuyén an céc loai qua mong,
cd ¢6 md, rau 14 xanh dam, ngi coc
nguyén hat, khoai lang, ca chua,
dau, cécloai hat va tritng dé ho trg hé
mién dich.

Khong gian can bép sé c6 thém
huong vi, mau sac khi duoc trang tri
bang nhiing loai thdo moc tuoi va kho.

Hé tiéu héa déng mot vai tro quan
trong trong khd nang mién dich. N6
thau nap céc vitamin va chat dinh
dudng can thiét dé tao ra cac té bao
mién dich khac nhau va thic day
(hodac ngan chan) phadn &ng mién
dich cta ching ta. Bita an nghéo nan
dinh duéng cling c6 thé lam suy yéu

kha nang mién dich.

FREEPIK.COM

- Ot tuoi, 6t cayenne va 6t
chudéng nhan “nhiét” tir

mot hop chat twnhién

goi la capsaicin.

Theo danh gia cta

. 78 nghién ctru duoc

cong bo trén Open

k‘ Heart vao nam 2015,

6t twoi, dong lanh

hodac 6t cat nhé déng

hdp déu giap tang thém

huong vi cho nuéc sot, mi

ong, gao, salad va cé vai tro ho
trg cho hé mién dich.

Uy ban Y hoc nhic nhé chiing ta
rang cang c6 nhiéu trdi cay va rau qua
twoihoac donglanh trong mén an, thi
chung ta cang c6 nhiéu thanh phan
tang cuong hé mién dich.

Ngay cd khi khong c6 phan tich dinh
dudng, ching ta cling biét rang nhiing
moén an co ca tim, ca chua, bi dao, toi,
hanh tay, ca rot, can tay va hung qué
mang lai loi ich mién dich. Rau bina,
ném, salad, bap céi tim, c4c loai dua tuoi
chita day cac thanh phan tang cuong
mién dich, dep mat va ngon miéng.

Néu ban muén cé dugc phén tich
dinh dudng nhanh chéng cho céc
mon trong thyc don ctia minh, ban
c6 thé nhap truc tuyén cac thong tin
vé thanh phan vao ngan hang dirliéu
dinh dudng ctia USDA.

POPCORNER / SHUTTERSTOCK

PN
Mén soup
rau c(i tu ndu gom
nhiéu thanh phan
tang cudng hé
mién dich.

Co thé c6 thé
st dung tia UV tur
anh ndng maét troi
dé tao ra vitamin

D trong cd thé.
Ban nén deo kinh

khi tdm ndng dé
bao vé mét.

v

Tiép xtc véri anh nidng mat
trori — viée ¢an lam méi ngay
Vo6i su ra doi cua truyén hinh,
nhiéu tré em da quen véiviéc nghe
ndi “hay ra ngoai mot lic, con
khong nén & trong nha ca ngay.”
C6 nhiéu nghién cttu khoa hoc
chitng minh diéu nay. Vao nhirng
nam 1800, tré em song & cac thanh
phé han ché dnh nang mat troi &
Bac Au va Bac My c6 ty 1é cao méc
bénh coi xwwong, mdt can bénh do
thiéu vitamin D. Chung cling cé
xu huéng mac bénh lao cao hon.
Vitamin D duogc cho la cé thé
giip co thé chong lai bénh lao
va giap hé thong mién dich caa
ching ta phan biét cac té bao gay
bénh véi cac té bao khée manh.
Anh ndng mat troi 1a nguoén
cung cdp vitamin D t6t nhat, vi co
thé c6 thé st dung tia UV tlr mat
troi dé tao ra vitamin D trong co
thé. Theo Vién Y té Qudc gia, tia
UV déng mot vai tro quan trong

trong nhiéu phan ng mién dich
cua cothé.

Da nguoi sdn xuat beta-endor-
phin khi tiép xtic véi tia UVB. Cac
peptide opioid nay tang cuong hé
théng mién dich, gidm dau va gitip
chung ta thu gidn va cdm thay
khée khoan.

Endorphin la héa chat “tao cam
gidc dé chiu” do co thé san xuét ra,
la “hoat ndo vién” cda chinh chiing
ta. Anh ndng mat trovi vira dava tap
thé duc thuong xuyén sé ho trg co
thé san xuat endorphin, diéu nay
gitip hé mién dich va tinh than cta
chiing ta ngay cang dugc nang cao.

Tién si Nancy Berkoffla mot chuyén
gia dinh dudng, nha cong nghé
thuc pham va chuyén gia am thuc.
C6 danh thoi gian ctia minh dé viét
va twvan vé cham soc stc khée, am
thuc va 16i song lanh manh.

Thu Anh bién dich

Vi sao hon 50% nguoi
My khong muon tiem
vaccine ngua Covid-192

MEILING LEE

Trong mét cudc tham do gan day
cda Trung tdm Nghién clru Pew
vé viéc liéu nguoi My c6 san sang
tiém vaccine ngtra virus Trung
Cong hay khong, chi 51% cho biét
ho sé tiém, gidam 21% so v&i cude
thdm do hoi thang 5. S6 49% con
lai néu ly do khong tiém la vi lo
ngai vé cac tac dung phu tiém an.
Nho chién dich Warp Speed
ma vaccine ngura virus Trung
Cong duogc phat trién voi mot tée
do chéng mat. Chinh pha cua
Tong thong Trump da xay dung
chudi doi tdc chat ché tr cong
doan san xudt, phat trién va phan
phoi vaccine virus Trung Cong
dén chan doan va diéu tri bénh.

Mac du nhiéu nguoi dang
trong cho mot loai vaccine cé thé
cham dat dai dich, nhung toc d6
nghién cttu va phat trién vaccine
qua nhanh da lam day 1én sv lo
ngai vé tinh an toan va tdc dung
lau dai cta né.

Hoc sinh trung hoc Sam Leong
vlra cdp nhat lai tinh trang ching
nglra cda minh, néi rang cb ay sé
khong tiém vaccine nay do "nhirng
han ché ctia thir nghiém" va lo ngai
vé tinh an toan. “Lam sao chting ta
biét liéu vaccine thuc sirla cé tac

dung hay khong? N6 khéng bao vé
ban 100% khoi viém phéi Via Han,”
Leong ndi véi The Epoch Times
trong mot email.

Leong ciing cho biét c6 ciling
lo ngai vé sy thi€u minh bach cta
nha san xudt, cong bé “thir nghiém
vaccine ctia Vuong quéc Anh [da
bi] dimmg” va sau dé duoc tiép tuc
ma khong c6 1oi gidi thich 16 rang.
“Ho khong dura ra ly do tai sao va
da tiép tuc thirnghiém,” Leong néi.

Tai Vuong quéc Anh, céng ty
da quoc gia AstraZeneca dang dan
dau nghién ctu vé vaccine ngira
virus Vi1 Han. Tai Hoa Ky, d6 la
cudc dua gita cdc hang l16n nhu
AstraZeneca, Moderna, Pfizer,
va Johnson & Johnson (J&]) trong
viéc cung cap loai vaccine nay.

AstraZeneca da tam dirng th
nghiém trong vai ngay sau khi
mot nguoi tham gia bi nghi ngo
mac bénh viém tiy, mot chirng
roi loan than kinh gay viém cé hai
bén tay séng. Céc triéu chirng bao
gom yéu co hoac liét, dau va gidm
cam gidc véi dnh sang, xic gidc va
nhiét do. Khong cé cach diéu tri
r6iloan nay, va trong nhiéu truong
hop khong xac dinh dugc nguyén
nhan gy ra roi loan nay.

Xem tiép trang Sau
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Giti d6i mat
khoe manh

Z
-

MOHAN GARIKIPARITHI

C6 nhiéu yéu t6 dnh huwdng dén thi giac
cutia ban, va ban c6 thé thay déi ching dé
c6 doi mat khée dep, chang han nhu thay
doi mot vai théi quen nho nho hang ngay.

Néu ban da gap van dé vé thi luc, nhitng
phuong phap dudi day cé thé gitp cai
thién tinh trang, dé tang cuong stic khée
cuia doi mat.

Han ch& dui mit
Ban tay va cdc ngon tay ti€p xuc véinhiéu
bui ban, vi khudn dé bj lay sang mat khi
ban cham vao. Néu ban da c6 bénh tir
trude, dui mat c6 thé khién bénh tram
trong hon.

Bénh tdng nhan 4p cé thé tram trong

SHUTTERSTOCK

hon do co xat, c6 khd nang lam gian doan
lvu lugng mau dén mat, dan dén ton
thuong than kinh hoac mat thi luec.

Bao vé d6i mit cuia ban khéi tia UV

Tiép xuc v6i tia UV lam tang nguy co
mac bénh thodi héa diém vang do tudi
tac (age-related macular degeneration -
AMD); day la nguyén nhan hang dau gay
mat thi lwc va né ciing c6 thé lam bong
gidc mac cda ban. Peo kinh rdm chéng
tia UV la c4ch tot nhat dé bao vé doi mat.
Mi va kinh che mat cling c6 thé hitu ich.

Ché& @6 #n uéng can bang

Rau xanh, trdi cay va rau c6 nhiéu mau
sac (dac biét 1a mau cam, mau dé va mau
xanh 14 cdy), va ngl c6c nguyén hat déu

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

Nang cao suc

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

s6 DT: 626-262-3756 (Tieng Viét)

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

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

« Diadiém 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 Cong tai cdc tiéu bang khdc, xin coi website:

falundafa.org/contacts

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

Day la phuong phap

tu tdm theo nguyén ly
Chén-{hién-Nhén, va luyén
than bang viéc thuc hanh b
bai cong phap dé tip. Rat
nhiéu ngudi da tap va co
két qua tot.

Hudng dan hoan toan mién
phi, khdng can ghi danh. Co
cung cép tai lidu tham khao
va dia CD hu6ng dan. Quy
vi cd thé coi truc tiép trén
website: Falundafa.org

' /HOANTOAN'
% MIENPHI

c6 thé gitp tang cuong thi luc. Uong
da nuéc cing giup ich cho ban.

Anh sang day du, giir khoang
cach an toan ttr man hinh
Gittman hinh may tinh va may tinh
béang c6 chiéu dai gan bang sai tay
dé tranh méi mat. Ban cling nén dé
man hinh & mi&c thdp hon tam mat
khoang 20 d6 hodc ngang tam mat.

Tranh st dung den sang tao ra
adnh sang chéi trén man hinh ctua
ban, hoac dat man hinh & nhing
khu vy cho phép phén chiéu. biéu
nay sé lam gidm méi mat.

Tuén theo quy tic 20-20-20

Quy tac 20-20-20 rat t6t dé ngan
nglra kho mat va moi mat. Quy tac
don gidn la c 20 phat lai nhin ra
khéi man hinh, huéng vao mot vat
nao d6 cach ban khodng 20 feet

trong 20 giay. Chép mat 20 lan.

Van dong

Ban cang van dong nhiéu, doi mat
cua ban cang khde manh. Hoat dong
c6 thé gitp gidm nguy co mac bénh
tiéu duong type 2 va bénh tim - von
la hai nguyén nhan dnh huéng nang
né dén thi Iuc.

Té4c gid Mohan Garikiparithi c6 bang
y khoa tai Pai hoc Osmania (Pai hoc
Khoa hoc Y té). Ong da thuc hanh y
hoc lam sang trong hon mét thap
ky. Trong m¢t chuong trinh truyén
théng kéo dai ba ndm ¢ Dic, éng
da quan tdm dén y hoc nuoe Pirc (vi
Iirong dong can) va cdc hé thongy hoc
thay thé khdc. Bai bdo nay durgc xuat
bdn lan dau trén Bel Marra Health.

Thu Anh bién dich

Vi sao hon 50% nguoi My
khong muon tiem vaccine
ngua Covid-192

Tiép theo tir trang 7

Sau khi cong b6, thirnghiém lam
sang cda AstraZeneca tai Hoa Ky
tiép tuc duoc thuc hién. FDA duoc
cho la dang diéu tra vé céc tdc dung
phu nghiém trong xudt hién trong
cac thtr nghiém vaccine tuong ty
trudc d6 dugc phét trién bai doi tac
cua hang - Pai hoc Oxford.

Thit nghiém lam sang dau tién
cuia Moderna véi 45 nguoi, 3 nguoi
trong s6 d6 strdung liéu cao déu trai
qua phéan &ng c6 hai toan than “mic
do 3” doi voi thude ching ngira, va
mot ngudi 6 nhém liéu thap nhat bi
noi mé day nhe (phat ban).

Theo FDA, tac dung phu mic d6
3 1a “nghiém trong hoac c6 y nghia
véy khoa nhuwng khong de doa tinh
mang ngay lap tic; chi dinh nhap
vién hodc kéo dai thoi gian nam
vién; mat kha nang; han ché cac
hoat dong tu cham s6c ban than
hang ngay.”

“Chung t6i khong cé cach nao
dé biét ai sé bi phan tng va ban sé
khong duogc boi thuong vé mat
tai chinh”, Pam Long,
Nhan vién tinh béo y té
cua Lycluong gin gitt
hoa binh NATO va
nguoi phéat ngon
cia Lién minh
Lwva chon Y té
Colorado, noéi véi
The Epoch Times.
“O Hoa Ky khéng
c6 trach nhiém phap
Iy nao do6i véi vaccine,
nha san xuat va bdc si chi
dinh st dung ching.”

Nghi vién da thong qua Pao luat
Boi thuwong Thuong tat do vaccine
vao nam 1986, cho phép cdac nha
san xudt vaccine va nhirng nha
cung cdp vaccine mién trir khéi
cac vu kién béi cha me cta tré em
bi ton thuwong do vaccine. Thay
vao dd, phu huynh phai nép don
yéu cau chinh phu lién bang theo
Chuong trinh Boéi thuong Thuong
tat vaccine quoc gia. Yéu cau bai
thuong chi c6 thé dugc ndp cho cac
ton thuvong nghiém trong duoc liét
ké trong bang.

Hydroxychloroquine

Van chwa c6 loai thuoc nao duoc
FDA chdp thuan dé diéu tri COV-
ID-19, nhung nhiéu loai thuéc
dang duwoc thi nghiém, bao gom
cd hydroxychloroquine “gay tra-
nh céi va bi chinh tri héa”. Cac
nha nghién cttu trén khap thé gidi
dang tiép tuc xem xét liéu luong,
cach st dung két hop véi céac loai
thuoc khéc, va thoi gian diéu tri
cta thuéc nay.

“Hién da cé hon 80 nghién ctru
cho thay viéc stt dung hydroxychlo-
roquine du phong (truéc nhiém
trung) cé thé ngan ngira hoac lam
giam dang ké mc d6 nghiém trong
ctia COVID-19,” Tién si Simone Gold

GETTY IMAGES

- nguoi sang lap Frontline Doctors,
noi véi The Epoch Times trong mét
email. “Tat cd nghién ctu khong
cho thayloiich ctia viéc strdung hy-
droxychloroquine néu cé mot trong
ba sai sét sau: thuée dugc sit dung
muoén khi nhiém bénh (nhap vién),
hodc véi liéu lugng qua cao, hoac
khong két hgp vai kém.”

Tién si Gold n6i rang kém thuc
s la tht “ngan chan sy nhan lén
cua virus” va hydroxychloroquine
“tuong tac hiép dong v6i kém”.

Segisphere Corporation da tuyén
b6 “Hydroxychloroquine hoac chlo-
roquine (két hgp hoac khéng két hop
voi khang sinh nhém macrolide)
khong c6 bang chiing dem lai 1¢i ich
trong diéu tri Covid-19; nguoc lai,
c6 lién quan dén sy gia tang nguy co
loan nhip that [suy tim] va nguy co t
vong trong bénh nhan nam vién do
COVID-19.”

bay la mét trong nhitng ly do
chinh khién thuoc dugc tuyén
b6 la “khoéng hiéu qud”’, va ciing
la ly do T6 chirc Y té Thé gidi tam
thoi nglrng céc nghién cttu vé

hydroxychloroquine trén

- khap thé gigi. Nghién

clru nay dugc xuat
ban trén mot trong
nhirng tap chi y
khoa uy tin nhat

- The Lancet -

va da bi rat lai

hai tudn sau do
vao ngay 5/6, sau
khi bén binh duyét
thtt ba doc lap bi tir
chéi truy cép vao di liéu
tho dé “sao chép cac phan tich
dugc trinh bay trong bai bdo.”

Surgisphere sau d6 da déng trang
web cling v6i céc tai khodn mang xa
hoi ctia ho vao ngay 15/6.

Truéc dai dich, hydroxychloro-
quine da dugc st dung an toan trén
khap thé giéi & moi Itta tudi, bao
gom cd phu nit mang thai va bénh
nhan bi suy gidm mién dich. Thuoc
da dugc FDA chap thuan trong hon
65 nam déi véi bénh s6t rét, viem
khép dang théap va lupus.

Vé sy lo ngai hydroxychloro-
quine cé thé gay ra cac van dé vé
tim, Wallace, ngudi c6 42 nam
kinh nghiém thuc hanh lam sang
cho biét: “D¢ la van dé véi chloro-
quine, ngudi anh em ho dau tién
cda nd, va d6 la van dé véi hydrox-
ychloroquine vao nhitrng nam 1950
va 1960, khi cac bac si st dung liéu
cao gap hai dén ba lan liéu thong
thuong. Trong liéu khuyén céo
hién tai [400mg], cac van dé vé tim
mach thyc swkhoéng xdy ra.”

Theo Zion Market Research,
thi truong vaccine toan cau tri gia
41.7 ty USD vao nam 2019, va du
kién sé “dat hon 69.8 ty USD vao
nam 2026” do “swgia tang cac bénh
truyén nhiém”.

Thu Ngan bién dich

V1 sao nguy co dau tim lai
cao hon trong mua dong?

GARRY JENNINGS

ot nghién cttu lén

cia Thuy bién da

xac nhin céc con

dau tim thuong

xuyén xdy ra vao
mua dong hon.

Cong trinh dugc cong bé gan day
trén Tap chi JAMA Cardiology, ng-
hién cttu trén 250,000 nguoi, cho
thay ty 1é dau tim tang 1én khi nhiét
dokhongkhithdp hon, ap sudatkhong
khi thap hon, vén toc gi6 cao hon, va
tho1i gian phoi nang ngan hon.

Céc nha nghién cttu da thay dirgc
mai lién hé ctia nhiét d6 khong khi va
nguy co dau tim, khi nhiét do tang 7.4
do C (13.32 do F) thi giam 2.8% nguy
co dau tim.

Thori tiét lanh ting nguy co’
dau tim
Céc bac si tlr lau da thira nhan cac
con dau tim thuong dé xay ra hon
khi thoi tiét lanh. Céac sinh vién y
khoa trong hon 5 thdp ky qua déu
tirng biét dén tranh minh hoa c6
dién cta hoa si y khoa Frank H Net-
ter vé mot ngudi dan ong trung nién
om nguc khi buéc ra khoéi méot toa
nha am 4p vao dém dong lanh gia.
Khéng phadi tat cd cdc con dau
tim déu nhuw nhau, nhung trong suy
nghi cda Netter va cdc co van y té
ctia O6ng thoi d6, khong c6 gi dién
hinh hon thé.

Dy doan corn dau tim

Ly do tai sao mdt nguoi nao dé dé bi
dau tim thuong kha r6 rang. Cé cac
yéu td nguy co nhu huyét ap cao,
cholesterol (m& méu) bat thuong,
hut thuéc hodc bénh tiéu duong,
cling nhu céc yéu t6 moi truong va
di truyén tiém an. Tuy nhién viéc xac
dinh thoi diém 1én con dau tim cap
tinh thi kho hiéu hon.

Xo vita dong mach, qué trinh
bénh coban dan dén tac nghén dong
mach vanh va nhéi mau co'tim, phat
trién trong nhiéu thap ky. Tuy nhién
ly do vi sao cuc mau dbéng hinh
thanh trong tinh mach hodc dong
mach tir bao 1au nay khéng cé van
dé gi va dot ngot gay nghén mach
méu nudi tim thi chua ai hiéu ro.
N6 c6 thé xay ra trong khi ngt, cang
thang vé cam xudc va hoat dong thé
chat qua mic - nhung pho bién hon,

ELSEVIER

Buic tranh ndi tiéng ctia Frank Netter vé mdt ngudi dan ong
6m chdt nguc tréi cho thay céch céc tai liéu y hoc thai xua
lién két cac can dau tim vdi thai tiét lanh.

L=

Khi nhié¢t do tang
7-4d0 C (1332 d0
F) thi giam 2.8%
nguy co dau tim.

no xdy ra rat ty nhién, khi khong c6
yéu to nao tac dong.

Tham chi c6 nhitng nguoi khéc bi
bénh dong mach vanh giai doan cuoi
ma chwa bao gio'bi nhéi mau co tim.
Néu chiing ta biét thém vé cac yéu to
nguy co, ching ta cé thé gitp nhirng
ngudi mac bénh mach vanh tranh
dugc con dau tim cap.

Va néu chuing ta biét dugc nhitng
yéu t6 nguy co danh huwéng lau dai
dén stc khée nguoi bénh, ching
ta c6 thé diéu chinh céc nguon lyc
khan hiém trong hé thong cdp cttu
va y té dé san sang cho thoi ky cao
diém bung phat bénh.

Tai sao mua dong lai c6 nhiéu
ruiro hon?
C6 moi lién hé 16 rang gitra cdm lanh
va chitc nang cda dong mach (céc
mach méau cung cdp mau cd oxy tir
tim dén cac b6 phan khéc ctia co'thé).
biéu nay cé thé dugc minh hoa
bang mot thao tdc phd bién trong
phong thi nghiém sinh ly hoc dugc
goi la thit nghiém ap suét lanh. Moi
nguoi duge yéu cau dat canh tay
duéi ctia ho vao nuwéc da. Huyét ap
tang ngay lap tic vi cac dong mach
co lai, c6 1é dé duy tri nhiét do co thé
& mutc binh thuong.

Kién thic vat ly co ban dé dang
gidi thich khi mach mau co lai, cac
ché bi hep sé& dé dang bi tac nghén. O
maot so ngudi bi bénh mach vanh, thi
nghiém ap suat lanh la da délam cho
dong mach co lai va ngling dong chay
cho dén khi dong mach gian tro lai.

Nhung cé nhitng yéu t6 khac kh-
ién con dau tim vao mua dong nhiéu
hon mua he. O nhiéu noi, 6 nhiém
khong khi phé bién hon, va c6 nhiéu
bang ching cho thdy mot s6 hat
trong khong khi c6 lién quan dén
bénh tim. Mlua dong cling la mua
cim, khién nhitng nguoi von da cé
nguy comac bénh tim cang dé bi ton
thuong hon.

Va cudc song cua ching ta vao
mua dong rat khéc so véi mua he.
Tién si Gillian Deakin danh mot
nam & Nam Cuyc da chirng minh
diéu nay. Trong mua dong, troi toi
va thoi tiét ngan cadn con nguoi hoat
dong ngoai troi; ho c6 xu huéng
tang can va uéng nhiéu rugu hon.

Nhom nghién cltu ctia c6 da
khong thé ra ngoai vao muia déong vi
thoi tiét khac nghiét, nén tam trang

cua ho khd khé chiu. Khong c6 gi
ngac nhién khi sitc khoée tim mach
cda ho tré nén xdu di sau mua dong.
Huyét 4p cao hon va viéc trao déi chat
trong mau cta ho kém lanh manh
hon. biéu nay cé thé dugc khac phuc
bang mot chuong trinh tap thé duc
c6 giam sat thuong xuyén.

Vao mua he, hau nhv ai cling
¢6 mot cam giac chung la “cudng
chan”; doan thdm hiém tién hanh
héau hét cac cong viéc trong thoi gian
nay nhu chuyén di b duong dai, phai
mang theo nhiéu hanh ly cong kénh
va cac hoat dong doi héi thé chat tét.
Nhiéu anh sang hon va thoi tiét 6n
hoa hon ciing cho phép moi ngudi
c6 nhiéu thoi gian hon cho céc hoat
dong gidi tri bén ngoai khi hg kham
pha canh quan va dong vt dac trung
ctia Nam Cuc.

Huyét 4p va sy trao doi chat ctia
ho dwogc cdi thién r6 rét. Chuong
trinh tap thé duc twong tw ma ho da
thyc hién trong muia dong khong cai
thién dugc nhiéu hon nita viho da &
trang théi thé luc cao nhat hodc gan
dat dinh.

Con vé nhiét do cao thi sao?
bay la mét vi du dién hinh vé nhing
gl xdy ra voi nhiéu ngudi trong ching
ta ¢vung khi hdu 6n déi qua cdc mua
va hau hét cac nghién ctu nhé hon
da bdo cdo mot mo hinh tuong tw
nhu Thuy DPién. Sy thay déi nhiét do
dot ngdt duong nhu ciing lién quan
dén cac con dau tim.

O Thuy Pién va Nam Cuc, c6
mua déng rat lanh va mua he am
hon nhiéu. Con & vung nhiét déi,
c6 dac diém la khi hau rat néng.
Mot nghién cttu & Pakistan cling
cho thay s6 nguoi nhap vién vao céc
co sd'y té cham séc mach vanh vao
mua dong la cao nhat. Tuy nhién, cé
mot dinh diém khéc vao gitta mua
hé khi nhiét d6 cao nhat.

V1vay, hay gittdm va thuw gian vao
mua dong, hay ra ngoai va van dong
mot chit. Theo doi cac yéu t6 nguy
co cuiia ban va dén gap béc si thuong
xuyén dé kiém tra tim mach.

Tdc gid Garry Jennings la gido su'y
khoa tai Pai hoc Sydney & Uc. Bai bdo
nay dirgc xuat ban lan dau trén The
Conversation.

Céng Thanh bién dich
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Virus corona dot bién: Nhitng ¢i chiing ta

biet dugc cho den nay

LUCY VAN DORP

ao dau thang 01/2020, trinh

ty bd ma di truyén (gene) dau

tién cta SARS-CoV-2, virus

gay ra COVID-19 da dugc cong
b6 véi tén “Via Han-1” (Wuhan-1). Chubi
30,000 chi¥ cai nay (A, T, C, va G ctia ma
di truyén) da danh dau chang dau tién
trong cong cudc chay dua tim hiéu vé bo
di truyén ctia loai virus corona méi duoc
phat hién nay. Gi¢ day, hon 100,000 bd
gene siéu vi khuan corona dugc lay mau
tlr bénh nhan COVID-19 thudc hon 100
quoc gia da gan tén Vi Han-1.

Céac nha di truyén hoc trén khap thé
gioi dang khai thac diliéu dé tim cau tra
loi. Virus SARS-CoV-2 dén tir dau? N6
bat dau lay nhiém sang nguoi khi nao?
Virus dot bién nhu thé nao, va diéu nay
c¢6 quan trong khong? BO gene SARS-
CoV-2, giong nhu nguyén thé ctia né da
trénén lén manh va lan rdng ra toan cau.

Thuat ng “dot bién” cé xu hudng goi
1én hinh dnh cua céc loai siéu vi khuin
(virus) mé&i nguy hiém véi khad nang
dugc nang cao dang can quét khap hanh
tinh. Tuy céc d6t bién lién tuc xudt hién
va doi khi phén tdn rong rai, cing nhw
cac dot bién ban dau & SARS-CoV-2 da
xudt hién trén khap thé gigi khi virus lay
lan mot cach am tham, nhuwng dot bién la
mot phan hoan toan tinhién cda bat ky
sinh vat nao, ké ca virus. Phan 16n chiing
khong cé tdc dong dén kha nang truyén
nhiém hodc gay bénh cta virus.

Mot dot bién chi cé nghia la mot sy
khac biét; mét sy thay doi chir cai trong
b6 gene. Mac du quan thé SARS-CoV-2
vé ban chat di truyén la khong thay doi
khi n6 xdm nhap vao vat cha dau tién la
ngudi vao cudi nam 2019, nhung c6 hon
13,000 trong s6 nhitng thay déi nay gio
da dugc tim thay trong s6 100,000 trinh
tu gene ctia SARS-CoV-2 duogc gidi ma
cho dén nay. Tuy nhién, bat ky hai loai
virus nao dén tir hai bénh nhan ngau
nhién & bat ky noi nao trén thé giéi chi
khéc nhau trung binh muoi chir cdi. Pay
la mot phan nho trong téng sé 30,000 ky
ty trong ma di truyén cua virus, va cé
nghia la tat ca céc loai SARS-CoV-2 dang
lan truyén cé thé duogc coi la mot phan
cua mét dong vo tinh don nhat.

Bién d6i cham rai
Sé mat mot thoi gian dé virus nay dat
dugc do da dang di truyén dang ké.
SARS-CoV-2 dot bién kha cham so véi
mot virus thong thuong, vai bat ky dong
nao ciing c6 mot vai thay doi moéi thang,
thi nd lai thap hon tir hai dén sdu lan so
v6i s6 lugng dot bién do virus cum dat
dugc trong cung thoi ky.

Thong thuong, cac dot bién sé kh-
ién cho virus khéng cé chiic nang hoac

khong c6 tic dung gi cd. Tuy nhién, kha
ning cac dot bién anh huéng dén khd
nang lay truyén ctia SARS-CoV-2 trong
cac vat chd méi la nguoi thi van ton tai.
Do d6, ké tir khi bd gene SARS-CoV-2
dau tién dugc gidi trinh tw & Vi Han, da
c6 nhiéu nha khoa hoc né luc dé xac dinh
dot bién nao trong s6 dé c6 thé nhan
dang dugc néu c6, ma cé thé lam thay doi
déng ké chitc nang cua virus.

MGt dot bién thu hut sy chd y trong
boi cdnh nay la mot sy thay doi ami-
no acid trong protein gai S ctia SARS-
CoV-2, loai protein tao ra cho virus co-
rona nay nhirng céi gai ddc trung giong
hinh vuong mién va cho phép né gan
vao té bao vat chu. Sy thay déi ky tw don
l1é trong by gene cua virus, c6 ky hiéu
la D614G da duwgc chitng minh la lam
tang kha nang lay nhiém ctia virus trong
céac té bao dugc nudi cay trong phong
thi nghiém, mac du khéng cé tac dong
c6 thé do luvong nao déi véi mirc do ng-
hiém trong ctia bénh. D6t bién nay duoc
tim thay rong rai cung véi ba dot bién
khéac, va cd bon d6t bién hién duoc tim
thay trong khodng 80% mau gene SARS-
CoV-2 da duoc gidi trinh ty, khién ching
tré'thanh nhém dot bién dang lay nhiém
thuong gdp nhat.

Théch thitc véi D614G, cling nhu cac
dot bién khéc, 1a khong r6 liéu cac dot
bién tang tan suat vi ching tinh co cé
mat trong cac virus chiu trdch nhiém
gay lay lan ngay tir dau khong, hay liéu
ching thyc sy dem lai ich lgi cho nguoi
mang mam bénh hay khong. Mac du b6
gene hoat dong dua trén tap dirliéu cia
Vuong quoc Anh cho thdy vai tro tinh
vi cia D614G trong viéc tang toc do phat
trién cda cac dong mang n6, nhung cong
trinh nghién cttu cda ching to6i khong
tim thay tadc dong c6 thé do luong [cua
D614G] dén sylay truyén.

Pon gian la mang theo cling

D614G khong phai la dot bién duy nhat
duoc tim thay ¢ tan suat cao. Mot chudi
ba dot bién trong voé protein ctia SARS-
CoV-2 cling xuat hién ngay cang nhiéu
hon trong co s& dit liéu dang duoc giai
trinh ty, va hién dugc tim thdy & mot
phan ba s6 mau virus. Mot thay déi duy
nhat & vi tri 57 ctia protein Orf3a, mdt
vung san xudt khd nang mién dich da
duoc biét dén, dugc tim thdy trong mot
phan tw s6 mau virus. Cac dot bién khac
ton tai trong protein gai (S protein) trong
khi v6 s6 cac dot bién khic duong nhu
duoc tao ra bdi hoat dong phdn tng mién
dich cuta chinh chuing ta. Dong thoi, van
chua cé swdong thuén gitta cic nha khoa
hoc rang nhirng thit nay, hoac bat ky loai
dot bién nao khac, dang thay déi mot
cach dang ké kha nang lay truyén hoac
doc lyc caa virus. Hau hét cac dot bién

CORONA BOREALIS STUDIO/SHUTTERSTOCK

Cac dét bién cda virus
thuang lam cho virus khdng
hoat dng hodc khdng cé
tac dung dang chuy.

LEON NEAL/EPA

nhs.uk coronavirus

Ong Chris Whitty néi duing: Chiing ta khong
phéi dang d6i mat vdi mét loai virus khéc.

chi don gidn dugc mang theo khi SARS-
CoV-2 tiép tuc lay lan thanh cong.

Nhung cdc manh thay thé khong
phai la nhitng chinh stta nhoé duy nhat
c6 thé anh huwong dén SARS-CoV-2.
Viéc x6a bo cic gene phu ctia SARS-
CoV-2 la Orf7b/Orf8 da dugc chirng
minh la lam gidm doc luc cua SARS-
CoV-2, c6 kha ndng gay nhiém trung
nhe & bénh nhan. Viéc xda bé tuong tw
cting c6 thé hoat dong theo cach tuwong
tuw & SARS-CoV-2, loai coronavirus lién
quan gay ra dot bung phét dich Sars
vao nam 2002-2004. Viéc tién téi mot
loai SARS-CoV-2 it ddc luc hon sé la
mot tin titc ddng duwgc chao dén, mac
du viéc x6a bé Orf8 da xudt hién tur
nhitng ngay dau cta dai dich va c6 vé
nhu tan sudt khong gia tang.

Mic du céc thay doi vé kha nang thich
tng c6 thé van chua xdy ra, nhung tat ca
dir liéu cé san & giai doan nay cho thay
chung ta dang phai doi mat véi cing mat
loai virus ké tir khi bat dau dai dich. Ong
Chris Whitty, gidm doc y té cia Vuong
Quoc Anh da ding khi déi mot gdo nudc
lanh vao y tudng cho rang loai virus nay
da bién d6i thanh mot thi gi d6 nhe
nhang hon so v6i loai khién Vuong Quéc
Anh 4p dat 1énh ngan chan vao thang 3.
Viéc céc trieu chimg gidm b6t mic do
nghiém trong dugc nhin thay trong mua
he nay c6 1€ la do nhitng nguoi nhiém
bénh tré tuéi hon, cac bién phap ngan
chdn nhu gian cach xa hdi, va phuong
phép diéu tri duoc cai thién hon, chi
khong phéi do nhimg thay doi trong vi-
rus. Mac du SARS-CoV-2 khong thay doi
déng ké cho dén nay, ching ta van tiép tuc
mao rong cac cong cu deé theo doi su tién
héa ctia nd, dé san sang theo kip téc do.

Lucy van Dorp la mét nha nghién ctru
cao cdp vé by gene vi sinh vt tai Pai hoc
College London ¢ Anh Quéc. Bai bdo
nay duogc xuat ban lan dau tién béi The
Conversation.
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