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LI QINGFENG khéc. Tim, phoi, gan, 14 lach va céac co
quan khéac déu duoc kich hoat béi than
khi. Khi than khi suy yéu, cac co quan
trong co thé sé khong thé hoat dong
binh thudong, dan dén khi huyét trong
toan cothé khoéng da, anh hudng dén hé
tuan hoan va gay ra tinh trang mét méi
toan than, khé thuyén gidm.

ét moéi kéo dai, suy

nhugc co thé, téc

bac, dau lung va céc

triéu chitng khéac xuat

hién... Ban hay cédn
thén khi gap nhitrng triéu chirng nay,
vi ¢6 thé than ctia ban dang qua tai.

Theo y hoc c6 truyén Trung Qudc,

than la nén tang bam sinh va luu tri
tinh khi. Khi than suy yéu, co thé sé
cam thdy mét méi, suy nhuoc. Ong
Htta Trung Nghiém, mot bdc si
tai Phong kham Y hoc C6 truyén
Trung Quéc Han Bo6 Thé Gia, chi
ra rang cac van dé vé 1a lach, da
day, tim va gan déu cé thé gay ra
chitng mét moéi. Tuy nhién, trudong
hop mét méi do hé thong than gay ra
la nang nhét, n6 c6 hai dac diém:
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Cac triéu chirng khac

cua than hw

So v6i trong Tay y, pham vi cuda

“than” trong Trung y bao quét rong

hon nhiéu, bao gom tap hop nhiéu
chitc nang ctia co thé nhwhé thong
sinh duc, hé thong mién dich, hé
thong tiét niéu va bai tiét, va hé
théng ndi tiét.

Theo y hoc c6 truyén Trung
Qudc, than du tr@ tinh, lam chu
nudc, xwong va sinh ra tay. Khi hé
thong théan cé van dé, ngoai viéc khién
nguoi ta mét moi, n6 con cé thé gay ra
céc triéu chirng sau:

e Chuwa van ddng cling c6 cdm giac
mét méi, va rat khé dé loai bé su
mét mdi chi bang ché d6 an uéng va

Theo y hoc ¢ truyén Trung Quéc,
than du trir tinh, [am chd nudc,
xuang va sinh ra tuy.

nghi ngoi. .
e Toan than mét mdi, c6 cam giac
thd nhu bi suyén nhe hodc khé thé.

Toc bac trang va rung nhiéu: Céac
van dé vé than c6 thé dnh hudng
dén chitrc nang tao mau, mau khong
du sé dan dén bi rung tdc, téc bac
trang hoac sgi téc mong.

U tai hodc diéc dét ngot: Khi
than khi khéng dq, thinh luc sé

Ong Htra Trung Nghiém gidi thich
rang trong y hoc Trung Qudc, than cé .
lién quan dén cdc co quan noi tang
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Ngu@i bi than
yéu sé gap phai tinh
trang gai xuong,
dau lung va cac van
dé khac lién quan
dén xuang khdp
sdm han.

bi &nh huéng.

e Nudc tiéu qud nhiéu hodc qua it
co'thé bj phti né: Nudc tiéu sui bot,
lwgng qua it hodc qua nhiéu déu
lién quan dén céc van dé vé than.
Lugng nudc tiéu it khién nuéc
khong thoat dugc ra ngoai c6 thé
gay phu né, ban dau chi la chi duéi,
lau dan t chi cling sé bi swng phi.

e Moc gai xuong, dau Iung: Nguoi
bi than yéu sé gap phdi tinh trang
gai xwong, dau lung va cdc van dé
khéac lién quan dén xwong khép
s6m hon.

e D4y thi cham va v6 sinh: Tré em
chdm 16n va cham day thi, con
nguoi 16n vé sinh déu lién quan
dén hé thong than.

An cac loai hat va thyee phidm c6
mau den c6 thé cai thién chirng
mét moi cua than

Vi c6 nhiéu ly do dan dén chitrng mét
moi, Ong Hira Trung Nghiém goi y rdng
nhirng nguoi ban dau méi mét moi cé
thé dung nuéc Hoang Ky va tra nhan
sam (chang han nhu nhan sam bdt, 1
dén 2 gam méi ngay). Néu sau khi uéng
c6 su cdi thién, cé nghia la ban dang bi
ap luc va mét moi trong thoi gian gan

Tiép theo trang 2

Chao mon an ngon, vi thuoc quy

DR. HU NAIWEN e Cai thién khi huyét, nuéi dwong
ey ® ndi tang va lam thong cac tac

Tlrthoi c6 dai, y hoc 6 truyén Trung Hoa Ngoai kha nghén ndi mach

da cho chung ta mdét phuong phap nang glal dOC Khi dun gao dé nau chdo, mdt 16p chat

nglra bénh tuyét voi, dé6 1a mén chéo. bﬁi b(), chao long duc mo hinh thanh trén bé mat,

Chédo duwgc ndu tlr gao va dugc ca con co the chira tao ra “sup” gao. Nguoi Trung Hoa tlr

ngoi vi hiéu qua trong viéc cdi thién X yoa lau da biét chat léng nay c6 hiéu qua dé

80 cu q g VIE s nhiéu b(;nh. gnay cuq

sttc khoe, dong thoi néi tiéng la thuc
pham bo sung tot nhat trén thé gidi.
Trong nhiéu thién nién ky qua, nguoi
Trung Hoa da dwa vao céc loai thuc
phdm tw nhién dé tang cuong kha nang
mién dich, nhat 1a vao dip chuyén mua.

gidm ho va phuc héi nang lugng, cung
v6i nhiéu lgi ich khac. O 16p trén cling
ciia mén chédo nay la mot 16p méng
“nuéc com”, tinh chat caa chéo.

Tiép theo trang 4
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Cac triéu ching khi than

co van de va 3 “chia khoa”

ojiap than khoe manh

Tiép theo tir trang 1

day. Con néu khong cé cai thién, dé
nghi bac si chdn dodn nguyén nhan
gay mét moi.

boi v6i tinh trang mét méi do
suy than, c6 thé bé sung céac loai
thyc pham tirhat, vi chiingla nguén
nguyén liéu t6t dé boi b6 than nhw
qua 6c¢ cho, hat dé (Viét Nam goi la
hat dé Trung Khanh), hat phi (Viét
Nam goi la hat dé), hat hanh nhan
va hat diéu.

bong thoi, ngti hanh cta y hoc
c6 truyén Trung Qudéc day rang “den
vao than”. Nhu vay, ban ciing c6 thé
an thém céc thyc phdm c6 mau den
nhuv gao den, dau den, virng den,
ndm meo, dau tam, cha la den, ga
den. Than khi khi dugc nu6i duéng
day du thi tinh than va thé lyc ty
nhién sé doi dao.

Cac loai thyc phdam dang hat
duoc st dung pho bién trong y hoc
6 truyén Trung Quéc dé diéu tri vo
sinh hoac cdc van dé vé sinh truong.
Ngudi ta dugc khuyén cdo nén an
nhiéu hat bi ng6, qua mam xo6i (con

goi 1a phtic bon tt), ddu nanh va céc
loai thyrc pham tir hat hitu ich khéc.

Nguoi tiéu nhiéu c6 thé an phic
boén tt, khiém thuc va cac thye phdm
tir hat c6 tdc dung thu sap (lam co
lai), néu lugng nudc tiéu it hoac tiéu
budt, tiéu rat cé thé dung Xa tién
(con goi la Ma dé) va céc vi thudc logi
tiéu khéac. Ong Hita nhic nhé rang
néu lugng nudc tiéu gidm dang ke,
c6 nghia la than da khong thé bai
tiét nudc tiéu, thi khong nén dung
cac loai thdo moc loi tiéu truc tiép dé
tranh lam tén thuong than. Tot nhat
la st dung céc loai thdo moc bo
than, nhu Dia hoang, Ha tha 6.

bo6i v6i nguoi bi gai xuong,
dau lung, nhitc méi, cac thay
thuéc Pong y sé dung Do trong,
Tuc doan va cac vi thude khac dé
boi bo gan thédn, cuong gan cot.

Hau hét cac van dé vé rung téc,
téc bac trang déu dugc chira tri theo
quan diém bé huyét, dong thoi c6
thé duing Ha thu 6 va B6 c6t chi dé
bo than trang duong, chuyén mau
téc thanh den.

Nén n thic &n dang hat thudng xuyén dé bé than.

Than khi khi

dugc nudi duGng
day du thi tinh than
va thé luc tu nhién

sé doi dao.
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Tap thé duc thuding xuyén va phu hgp dé kich thich xuang

khdp, c6 lgi cho hé théng than.

Giap than khoe manh
Ong Htra cho biét: “Mot khi than
tré' nén suy yéu, thi khong thé hoi
phuc lai nguyén trang ban dau, ma
chi c6 thé duy tri tinh trang hién
tai.” Ong nhan manh réng néu ban
nhan thay co thé c6 van dé vé than,
chang han nhu mét méi lién tuc
va dau that lung ré rang, thinén

di khdm ngay lap tirc.
Va day la 3 “chia khéa” dé

dudng than:

e Cach an uong: Viéc duy tri hé
thong than phu thudc vao stic
manh cta 14 lach va da day, va
viéc hdp thu dinh dudng can
bang gitip bdo vé chirc nang cta
hai co quan nay - day la diéu co
bén nhat. Nén an thitc an dang
hat thuvong xuyén dé bo than.

Nhung dirng tiéu thu mot lugng
l6n, néu khong sé lam tang
ganh nang trong viéc chuyén
héa ctaa than.

e  Téap thé duc: Than cé quan hé
mat thiét voi xuwong, tap thé duc
thuong xuyén va phu hop dé
kich thich xwong khép, cé lgi
cho hé thong than.

e Gidc ngd va tdm trang: Gan va
than sé b6 sung va chuyén héa
tuong trg cho nhau, khi tam
trang bi dnh hudng hoac thic
khuya thuong xuyén sé khién hé
thong gan gap van dé thi cling sé
anh hudng dén than. Vi vay, can
duy tri trang thdi tinh than thanh
than va mot gidc ngtingon dé boi
b6 gan va tranh suy than.

Minh Son bién djch

Tap thé duc ¢co Kha nang

ngan ngua su tien trien
cua 35 bénh kinh nién

ALESSIO BRICCA VA SOREN T. SKOU

Céc chuyén gia nhan thay thé duc
c6vo s6lgiich, c6 thé ho tro nguoi
dang c6 nhiéu bénh ma khong cé
chut tadc dung phu nao.

Trén toan thé gidi, hang tram
triéu nguoi & moi lra tudi dang
c6 tlr hai bénh kinh nién tré lén
- thuong dugc goi la “da bénh”.
Nhitng nguoi nay cé sttc khoe thé
chat va tinh than kém hon, nguy
co nhap vién va nguy co tit vong
cao hon so v4i nhitng nguoi chi bi
mot bénh kinh nién.

Do s6 lvgng nguoi bi da bénh
ngay cang tang, viéc tim kiém cac
phuong phép diéu tri tot hon dugc
coi la wu tién trong linh vuc cham
soc y té. Du da bénh la nguyén
nhéan hang dau gay ra thuong tat,
nghién cttu vé phuong phép diéu
tri nhiéu bénh cung mot lic van
coOn so'sai. Rat it nghién ctru vé cac
phuong phéap diéu tri, va khong
may la nhitng nghién c@u nay
khoéng thu duoc lgi ich nao dang ké.

Nhitng nguoi bi da bénh c6 nhu
cau duogc cdi thién stc khoe thé
chat, tinh than, cugc song tinh cdm
va xa hoi ctia hg. Nghién cttu cta
chiing t6i cho théy rang tap thé duc
¢6 thé la mot phuong phap diéu tri
hiéu qua cho nhitng nguoi bi nhiéu
bénh va dem lai nhiéu céi thién ma
bénh nhan mong muo6n.

Hién nay, phuong phap diéu tri
dang duoc st dung la dung céc loai
thudc cé san cho cdc bénh riéng
biét. Tuy nhién, diéu nay cé thé
khong cdi thién hoan toan tri¢u
chiing ma con cé tic dung phu
nghiém trong. Nhiéu nguoi da dén
céac trung tdm cham séc stc khoe
va quyét dinh khong sit dung cling
ldc qua nhiéu loai thuéc hay gay
tac dung phu (thuong it nhat mot
loai cho mot bénh). Bién phap nay
rat bat tién va khong dem lai sy hai
long cho bénh nhan.

Tap thé duc nhw 1a mot
phwong phap diéu tri

Nghién ctu da chi ra rang tap thé
duc la mot phuong phap diéu tri
hiéu qua doi véi 26 bénh kinh nién,
bao gom viém khdp, tram cam, va
déi thdo duong type 2. Nghién ctiu
cling cho thdy viéc tap thé duc c6
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Tap thé duc cai thién chat lugng cudc séng va gidm céc triéu ching lo du va trdm cam.

khd nang ngan ngira sy tién trién
cda 35 bénh kinh nién.

Nho tic dung toan dién doi
v6i sttc khoe, chang han nhuw
gidm huyét ap, gidm dau khép
va céi thién khd nang nhan thi,
nén tap thé duc c6 thé cé lgi cho
mot loat cac bénh kinh nién. N6
cling c6 téc dung phu thap hon
so v6i cac phuong phap diéu tri
bang thudc. Tuy nhién, tap thé
duc doi héi né luc thé chat va
giong nhu cac phuong phép diéu
tri bang thudc, tdc dung sé giam
dan néu ban ngirng tap thé duc.

Gan day cé cac nghién ctru
danh gia xem viéc tap thé duc cé
thé dem lai loi ich gi cho nhitng
ngudi mac nhiéu bénh kinh nién.

Ching t6i danh gid tac dong
cua liéu phap tap thé duc doi voi
stic khoe thé chat va tinh than
cua nhitng nguoi bi it nhat hai
trong so cac beénh kinh nién sau:
thoai héa khép goi hodc hong,
cao huyét ap, bénh tiéu duong
loai 2, tram cam, suy tim, thiéu
mau co tim va bénh phdi tac
nghén kinh nién. Chiung t6i da
tim thay 23 nghién cltu & nguoi
16n tir 50-80 tudi.

Céac nghién cttu veé liéu phéap
tap thé duc duwoc thuc hién mot
phéan bdi nha vat ly tri liéu hoac
nha sinh ly hoc chuyén nganh
thé duc. Hau hét kéo dai trung
binh 12 tuan va tap thé duc duoc
thuc hién 2-3 1an mot tudn, bat
dau tir cwong d6 thap va tang
dan dén cuong d6 trung binh

cao. Céc liéu phép tap thé duc
bao gom tap thé duc dudi nudc,
van dong co bap, tap aerobic va
théi cuc quyén.

Nghién ctru ctia chiing t6i cho
thdy tap thé duc cai thién chat
lwvgng cudc song va gidm cac
triéu chirng lo au va tram cdm.
Loi ich cao hon & bénh nhan tré
tudi va nhirng bénh nhan bij tram
cam nang trudc khi bat dau tap
thé duc. Piéu nay nhdn manh
rang nhitng nguoi bi tram cam
nang - thuong duogc coi la khong
da diéu kién dé tap thé duc do
mutc do tram cam ctia ho - c6 thé
nhan dugc hiéu qua tich cyc tir
liéu phap tap thé duc.

Nhitng bénh nhéan tham gia
liéu phap tap thé duc c6 thé di bo
lau hon. Nhirng nguoi tham gia
tap thé duc di bo xa hon 43 mét
so v6i nhirng nguoi khong tham
gia cac bai tap thé duc, véi thoi
gian hon sau phut. Sy cdi thién
nay cé y nghia quan trong cho
bénh nhéan, va nd lam gidm triéu
chirng bénh ctia ho.

Liéu phap tap thé duc ciing
khong lam tang nguy co gdp
nhitng vidn dé khoéng mong
muon, chang han nhu dau dau
goi, canh tay, lwng, nga hodc
mét. Hon nita, né lam gidm
nguy co nhap vién, viém phdi,
va mét méi nhiéu.

Do d6, tap thé duc cé thé la
mot liéu phdp an toan va hiéu
qué thay vi tang don thuoc &
nhitng nguoi mac nhiéu bénh
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kinh nién. Loi ich cling tuong tw
khi bénh nhan cé két hgp nhiéu
bénh kinh nién trong nghién cttu
cda ching t6i. Tuy nhién, nhirng
phét hién nay can duogc két ludn
trong céc th nghiém tuong lai
dé c6 cau tra loi chinh xéc hon.

Véi su hop tac cia bénh nhan
va cac chuyén gia cham sdc stc
khée, chung to6i dang phat trién
va thit nghiém mot liéu phéap tap
thé duc va chuong trinh ty quan
trong du 4an MOBILIZE. Tht
nghiém nay sé giip ching toi
hiéu liéu cd nhan héa viéc tap thé
duc va ty quan c6 hiéu qua trong
viéc diéu tri da bénh hay khong.

Trong khi d6, nhitng nguoi
mac da bénh cé thé cai thién
sttc khoe tinh than va thé chat
bang céch tap thé duc 2-3 lan
/ tuan. Tap thé duc nhip diéu,
ren luyén co bap hodc két hop
cd hai c6 thé dem lai nhiéu cai
thién cho sttc khoe, bat ké diéu
kién séng nhu thé nao. Tuy
nhién, diéu quan trong la cac
budi tdp thé duc tri liéu phai
dugc gidm sat va cwong do
phéi dwa trén khd nang chiu
dung ctia bénh nhan.

Bai viét ctia nghién ctru sinh tién
si Alessio Bricca tai Dai hoc Nam
Dan Mach va gido s Soren Skou
tai Pai hoc Nam Pan Mach. Bai
bdo nay dugc xuat ban lan dau
tién béi The Conversation.

Thu Ngan bién dich
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Thanh loc co thé véi

TRA
HOA CUC

MARGARET TREY

oa cuc da dugc trong

&6 Trung Qudc tir

khoang nam 1500

truéc Cong nguyén.

Loai hoa nay lan dau
tién duoc gidgi thiéu va pho bién
nhw mot loai tra vao thoi nha Tong
(960-1279 sau Céng nguyén).Tra
hoa ctic ngoai hvong vi dé chiu
con c6 cong dung gidi doc, lam
thanh mat vom hong, gitp bé gan,
sang mat.

Hoa ctic trong y hoc Trung Quéc
Hoa ctc duogc gidi tinh hoa tri thirc
Trung Hoa c6 dai coi trong, la mot
trong bon loai thuc vat cao quy nhat
va dugc danh gia cao vé cac dac tinh
y hoc cta chung.

Ghi chép sém nhat vé lgi ich
chira bénh ctia hoa ctic dén tir mot
trong nhirng cudn séch vé thao
moc c6 nhat cia Trung Qudc,
“Than Nong Ban thédo kinh” dwoc
bién soan vao thoi bong Han (nam
25 -220 sau Cong nguyén). Quyén
sdch nay mo té hoa ctic la moét loai
thdo moc hang dau dé tré héa va
kéo dai tudi tho.

Theo “Than N6ng”, uéng tra
hoa ctc trong thoi gian dai giap
ich khi (nang lugng), luu théng
mau va lam chadm qua trinh lao
héa, khién n6 tré thanh loai tra
yéu thich ctia nhiéu dao si. Tra hoa
ctc dugce st dung trong bong Y dé
diéu tri nhiéu loai bénh, chang han
nhu cédc bénh vé mat, chéng mat,
sung dau, thap khép va cac bénh
tram trong hon do thoi tiét am uot,
gi6 lanh va tac nghén mach mau
do tuan hoan mau kém.

YONGKIET / THINKSTOCK

Trong su6t thoi nha Minh
(1368-1644 sau Cong nguyén), mot
trong nhitng y hoc gia vi dai nhat
cua Trung Hoa, Ly Thoi Trén, cling
da ghi lai nhitng loi ich chita bénh
cua hoa cuc trong “Ban thdo cuong
muc”. Hoa ctic la m6t loai thdo mdc
khong doc hai, cé thé thanh trir
nhiét va doc t6 ra khoi co thé, khir
héa gan va cdi thién thi luc.

Lori ich sirc khoée cua tra hoa cac
Nhiing loi ich sttc khoe cta tra hoa
cuc rat nhiéu. Tra hoa ctiic khong
chira caffeine nén gitp lam diu
than kinh. Tra cling gitip diéu chinh
mittc cholesterol va huyét ap. Ngoai
ra, né con cé tac dung gidi nhiét, c6
tac dung ho trg diéu tri say nang,

ho trg tiéu hda khi dung chung véi
thitc an, dac biét la thirc an nhiéu
dau m&va chién gion.

Hoa ctc chita cac thanh phan:

e Beta-carotene, chuyén doi
thanh Vitamin A, gitp cdi thién
hé thong mién dich va gidm céc
van dé vé da.

e Ham lugng cao cta kali va
canxi, va cdc khodng chat khdc,
chang han nhu'sat, magié va
phot pho.

e Vitamin B, chang han nhucho-
line, axit folic, niacin va riboflavin.

e Vitamin C, gitip gidm tac nghén
xoang, lam gidm cdc triéu
chitng cdm lanh va cim.

Tra hoa cic c6 dac tinh khang
siéu vi khuan, khang vi khuan va cé
thé gitip co thé tic ché nhiém trung
do vi khudn, chang han nhu tu cau,
E. colj, lién cau, C. diphtheriae va B.
dysenteriae.

Tra nay ciing c6 tac dung giai
dobc, lam sach mau va cai thién
Iu lwgng mau, gidi doc gan, cai
thién thi lyc va thinh gidc. N6
cling gitp lam khoée phoi va giam
khé thé.

Cudi cung, tra hoa cic khong
chira calo khi uéng ma khong cé
duong hoac méat ong. Do d6, né la
mot thirc uéng rat t6t cho nhirng
nguoi dang trong thoi ky gidm can.

Cach pha tra hoa ciac

C6 mot s6 cach dé pha tra hoa ctc.
Mot s6 ngudi thém hoa cic kho vao
tra xanh hodc tra den, va ban cé thé
mua céc loai tra pha san c6 chita
hoa cuc kho.

Ban ciing c6 thé dé dang pha
tra hoa cuic don gidn véi hoa cuic
kho béan san & céc tiém tap hoa.

T6i thwong mua nhitng nu hoa cic
chi 16n hon hat ddu xanh m6t chut
va khi ngdm sé n& ra thanh nhirng
bdng hoa li ti cé duong kinh khodng
hai phan.

Nhiéu chg ciia ngui Viét hoac
A Chau ciing ban tra hoa ctic pha
san dudi dang géi hoac lon nhung
nhitng loai nay thuong chira nhiéu
duong, vi nhiéu ly do nén t6t nhat
ban nén tranh. Theo quan diém
cia bongY, duong mang tinh am
(lanh), va béi vi tra hoa cic da la
mot thitc uéng tuong déi mat am,
thém duong cé thé lam cho trénén
qua han.

Nguoc lai, néu ban c6 thé trang
qua duong hodac ban séng & ving
nhiét déi thi tra hoa ctc la mot
céch giai nhiét tuyét voi. Vao nhiing
ngay mat meé hon, c6 thé thém mot
chit mudi bién, cé tinh duong va
tinh dm, dé can bang tac dung lam
mét ctia no.

Ban can chudn bi:
e 6-8hoa cic khé hoac nu hoa
ctic kho
e Nudcnéng
e Tdchtracé nap

Céc budc pha tra:
e Dat hoa ctic khé vao ly. Nén
diing loai ly sit c6 nap day thi

tién hon.
e Thém mot it nuwéc nong dérira
sach hoa.

e Lacnheva sau do6 do nucc di.
Pay la buéc dé riva sach bui ban
bdm bén ngoai hoa ctic.

e DO thém nuoc néng va day
nap ly

e Détra ngam trong 5 phtit.

e Ubng khi con nong.

Ban c6 thé dung mét tach tra
bang thuy tinh trong suét dé c6 thé
ngam nhin nhirng bong hoa ciing sé
rat dé chiu.

Ban c6 thé dung lai cac nuhoa
nhiéu lan bang cédch cho thém nuéc
néng vao hoa sau khi ban uéng xong
nuéc dau tién cia tra.

Nudc tra ¢6 mau trong, hoi vang
va c6 mui thom ctia hoa. Ban c6 thé
thuwéng thitc néng hodc lanh. Va véi
nhiéu lgi ich chita bénh, tra hoa ctic
c6 thé la sy thay thé hoan hao cho
tra hoac ca phé thong thuong.

Luu y: Thuc phdm twnhién nay la
dé duy tri stic khoe va thé trang ctia
ban. Chung khong dung dé thay thé

Ban ciing cd thé dé dang pha tra hoa ctic don gin véi hoa ctic khé ban san & céc tiém tap héa.

PUBLIC DOMAIN

Tranh vé Dao Uyén Minh dang thudng thuic
huang tham cta hoa cc. Trong van héa Trung
Hoa. Hoa cuc tugng trung cho su chinh tryc,
dugc vi nhu khi chat clia ngudi quan t.

FREEPIK.COM

Tra hoa ctic khdng chia caffeine nén gitip
lam diu than kinh. Tra cang gitp diéu chinh
muic cholesterol va huyét ap.

bat ky phuong phép diéu tri y té nao.
Néu ban c¢6 mdt tinh trang durgc chan
doén, hodc nghi ngo, ban nén hoiy
kién ctia bac si.

Hoa ctic trong van héa Trung Hoa
Nhiéu loai hoa va thuc vat cé y
nghia dac biét trong van hda Trung
Hoa. Hoa cuc tugng trung cho sy
chinh tryc. Ching thuong dugc dat
cung v6i hoa mai, lan, tric dé tugng
trung cho s cao quy, khi chat thi si,
sttc manh dao ditc va su chinh truec.

Tirxa xua, cidc hoc gid Trung Hoa
da ca tung hoa ctic. Hoa ctic 1a mét
chi dé phé bién trong tho ca, thw
phép, tranh vé va cac tdc pham nghé
thuét khéac dugc vé trén hop son mai
va do stt.

Nguoi Trung Hoa thoi xuwa yéu
chudng hoa ctic vikhd nang sinh
trudng &' bat cr dau; cay phat trién
manh trén cac swon ndi, ven dudng,
nong trai, va trong vieon ctia thuong
dan cling nhw cac hoc gia. Hoa ctc
con c6 khanang chiu dung thoi tiét
cuc ky lanh gia va ndvao cuéi mua
thu va dau mua dong, khi tat cd cac
loai hoa khéc da héo tan va chét.
Nhuvay, n6 thuong dugc vi nhw
mot nguoi cé hoc thire, khéng mang
danh lgi ma coi trong cudc song binh
yén va gian di ctia mét thuong dan.

Tién si Margaret Trey co bang tién si
tirvan tai Pai hoc Nam Uc. Puoc dio
tao vé y hoc phuong dbéng, shiatsu

va thuc dudng, Tién si Trey la nguoi
ting ho suc khée, c6 van va nha
nghién citu tap trung vao nhiing tac
dong tich cuc cia thién dinh.

Thu Anh bién dich
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Chao
Mon an ngon,
vl thuoc quy

Tiép theo tir trang 1

Theo cac nghién ctiu y hoc c6
truyén Trung Hoa, chat nay cé
khd nang céi thién khi huyét, nuoi
dudng ndi tang va lam thdéng céc
tac nghén noi mach. biéu nay dugc
goi la b6 sung tinh am, 1a tinh chat
quan trong ctia co thé con nguoi.
Nuéc com c6 tac dung dudng am.

Cac ghi chép trong “Ban thdo
cuong muc thap di” cta Triéu Hoc
Man (1719-1805) viét rang, nudc
com ciing ¢6 tac dung lam min da
va gitt gin voc dang. Theo Triéu Hoc
Méan, mot nguoi suy dinh dudng
uong nudc com sé c6 nhimg thay doi
ro rang trong vong 100 ngay.

Gié tri dinh duong dang ké va
khé nang chita bénh ctia né tuong
duong véi stip nhéan sam, trong khi
gao thi dé tim va gid ré hon da kh-
ién cho chdo tré thanh mdt nguodn
dinh duéng phd bién trong hang
ngan nam qua. Theo ghi chép cta
Vuong Si Hung, mot danh y cua
Trung Hoa vao thé ky 19 (thoi nha
Thanh), viét rang chéo c6 tac dung
than ky d6i véi sic khoe cta nhitng
gia dinh it du d3, nguoi ta thuong
dung n6 dé thay thé cho mén stp
nhan sam.

Cac loai ngii coc khong thé thiéu
Sach kinh dién y hoc Trung Hoa
“Hoang dé noi kinh” ndi rang dé
duy tri can bang néi méi, co thé
con nguoi phu thudc vao “sy nubi
dudng ctia nam loai ngi coc, sy ho
trg ctia nam loai trdi cay, swbo sung
ctia nam loai thit, va su can thiét
ctia nam loai rau.” Mac du tat ca déu
thiét yéu, nhung quan trong nhat
van la nam loai ngiicdc, cuthéla hat
ké, gao, dau tuong, lia mi va dau do.

Chung dong vai tro la nguén dinh
dudng chinh cho co thé, vi chiing
chita tinh b6t va chét xo can thiét dé
duy tri co thé khée manh.

Ngay nay, nhiéu nguoi tré tudi
tin rang ho nén an it com hon dé cat
giam lugng tinh bdt nap vao co thé
vi tinh b6t cé thé gay tang can hoac
tham chi dan dén bénh tiéu duong.
Tuy nhién, ngli c6c c6 thé nudi
dudng, diéu hoa cac co quan ndi tai
va can thiét dé ngan ngira bénh tat.

Y hoc c6 truyén Trung Hoa
nghién ctru vé sirlién két gitra cac co
quan trong co thé. Ho ndi rang phé
chtibi mao (phdi bai tiét ra da), tam
cha vé huyét mach (tim diéu hoa
mach mau), ty chu co nhuc (14 lach
nudi dudng co bap), can chu can
(gan diéu hoa gan cé6t) va than chua
xuwong tuy (than tao ra xuong)... Dé
bdo ddm chitc nang t6i wu cda tat ca
céc yéu to nay, chiung ta phai cung
cdp cac chat dinh dudng can thiét
cho céc co quan trong trng.

Diéu nay giai thich cdc hiéu qua
c6 lgi cho da da dé cap truéce do.
Nuéc chdo tlr gao trang giup loai
bo lan da xin mau, mang lai lan da
sang khde. Theo y hoc c¢6 truyén
Trung Hoa, thyc phdm ty nhién
mau trang c6 tinh bo phé, lam
thong cac huyét vi, thong thodng va
lam sach 16 chan l6ng, thai doc t6
trén da dong thoi phuc héi stic song
ctia lan da.

Ban ciing c6 thé lam tré héa mai
téc ctia minh véi viéc thudng xuyén
an chdo. Nguoi ta cho rang chdo cung
cap céc chat dinh dudng can thiét dén
cic phan khac nhau cta téc, nuoi
dudng, gidm rung téc va gidm téc bac,
dong thoi gitp téc thém béng mugt ti
nhién. M6t bat chao durgc ché bién tét
thuc sy lam nén diéu ky diéu. Ngoai

kha nang giai doc, béi bg, né con ¢
thé chita nhiéu bénh.

Chao y di, hat sen va dau xanh
giap thanh nhiét co thé va
lam min da

Y hoc c¢6 truyén Trung Hoa cho
rang da day khong 6n sé lam gidn
doan qué trinh nghi ngoi. Bat ky
st khé chiu nao & da day déu anh
huéng khong tot dén chat lwgng
gidc nga cia mot nguwdi va tham
chi dan dén mat ngu. Piéu nay cé
thé duoc giai quyét bang mot loai
chao dac biét gom c6 hat y di, hat
sen va dau xanh va gao té.

Hat y di, rét tuyét voi dé thanh
nhiét co thé va lam min da, trong
khi hat sen c6 tinh bo ty. Hat sen
c6 vi ngot nhe dé chiu, tinh “mat”
gitp bo ty vi, ngira tiéu chay, con
dau xanh gidi doc va lam sach céc
r6i loan noi tai. Két hop ba thi nay
thanh mot céng thirc ndu chdo
c6 tac dung an théan, cai thién luu
thong huyét dich, duéng am cho da
va gitp gidm phu né.

Chao thit khoi phuc lai cam
giac them an

Thit than heo thuong dugc dung
dé xao vi n6 thom, cé do gion va vi
ngon. Nhung diéu ky diéu thuc sy
khi ban bam nho6 va nau chéo. Cong

thitc nay dac biét thich hop cho
nhiing ngudi mat cam gidc them an.
Céach day nhiéu nam, cé mot nguoi
phéi chdng choi v6i can bénh ung
thu trong mot thoi gian dai, da wit
bé tat cd thic an. Mot ngay no, ban
ctia anh ay lam cho anh ay mén chéo
thit bam, viné ngon va dé an. “Payla
bita an tuyét voi nhat ma to6i ¢ dirgc
trong mot thoi gian dai,” anh ta néi.
Chao thue surla mét bao vat dirgc
truyén lai tir xa xua. V6i nhip séng
hién dai ban rén nhu ching ta hién
nay, c6 1é kho6 cé thoi gian dé nau
dugc mén chdo hoan hdo, nhung
thuc hién nd lai rat don gian: Bat dau
nau chéo tir t6i hém trudc, sau dé u
qua dém bang no6i t nhiét. Dén sang
hém sau, mot ndi chdo thom ngon
b6 dudng da san sang cho cagia dinh.

Tién si Hu Naiwen hién la gido sw
tai Pai hoc Khoa hoc va Sitc khée
Nine Star & Sunnyvale, California,
trwdgc ddy 6ng la nha nghién citu
duoc Iy y hoc phuong Tay tai Pai
Loan. Ong ciing la gidam doc cau
lac by y hoc co truyén Trung Hoa
tai mot so truong dai hoc cua
Dai Loan. Bai bdo nay dugc xuat
badn lan dau bdi Elite Lifestyle
Magazine.

Thu Ngan bién djch
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Tap thé duc

AINE KELLY

hitng bai tap thé chat cé

anh hudéng sdu sac dén cau

tric, khd nang mién dich

va chirc nang cda nao trong
su6t cudc doi.

Tap thé duc gitp gia ting khoi
hrong nio & ngwdri 16m tudi

Téap thé duc da dugc chirng minh la
c6 thé ngan ngira mat thé tich nao
dietumadan dén gidm khdndngnhan
thitc, cling nhw ngan ngira sy teo
nho cac vung nao cu thé lién quan
dén tri nhé. Vi dy, mét nghién cttu
quét hinh anh cong huéng tir (MRI)
cho thdy rang & nguoilén tudi, luyén
tap thé duc trong sau thang sé lam
tang khoi lugng nao.

bi b6 thuong xuyén cé thé dao
ngugc sy teo nhé ctia hoi hdi ma - vén
la mét viing nao chiu trach nhiém cho
viéc hoc tap va ghi nhé - ¢ nguoi lon
tudi. Su thay déi nay con cai thién kha
nang ghi nhé va su gia tang cta yéu t6
dinh dudng than kinh cé nguén géc tir
néo protein (BDNF) trong mau.

BDNF c6 vai tro véi sw ton tai cia
té€ bao, khd nang thich nghi va chiic
ndng ctia ndo. Moi lién he tich cuc gitra
tap thé duc, BDNF va tri nhé da duoc
nghién ctu rong rai va da dugc chitng

thay doi cau triac nao bo

minh & nguoi tré va nguoi 16n tudi.

Thay d6i vé mach mau

Nao bé nhan khodng 15% luu lugng
mau tuan hoan trong co thé. Mac du
chi chiém 2% dén 3% tong s6 trong
lwgng co thé cua ching ta nhung té
bao mé than kinh can dugc cung cdp
oxy lién tuc dé hoat déng va ton tai.
Do d¢, viéc duy tri mot bo nao khoe
manh phu thudc vao viéc duy tri he
théng mach méu khée manh.

Tap thé duc thuong xuyén lam tang
tuan hoan bang hé dén cdc vung nao.
Tap thé duc ciling cai thién chitc nang
clia cac mach mau hién c6, bdo dam
rang mo ndo luén nhan dugc ngudn
cung cdp mau day da dé dap rng nhu
cau va duy tri chitc nang ctia né.

Tac dong 1én hoi chirng viém
man tinh

Gan day, mot nhém nghién ctru da
tap trung vao microglia, la cac té bao
mién dich thuong trd ctia ndo. Chic
nang chinh cta céc té€ bao nay la lién
tuc kiém tra ndo dé tim cidc mdi de doa
tiém an tlr vi khudn, cac té bao dang
chét hodc cac té bao bi tén thuong,
dong thoi loai bo bat ky ton thuwong nao
ma ching phat hién duoc.

Theo tuéi tac, chitc nang mién dich
binh thudong ctia microglia suy gidm va

TAM & THAN | 5

,Luyéntap
thé duc trong sau
thang sé lam tang

khdi lugng nao.

xudt hién hoi chitng sung dau (con goi
la viém) man tinh, tir d6 gia tang nguy
co' mac cic bénh thodi héa than kinh,
chang han nhu bénh Alzheimer. Khi
chiing ta gia di, microglia tré nén kém
hiéu qua hon trong viéc loai bo té bao
ton thuong va gidm kha nang ngan
nglra bénh tat va viém nhiém. Viém
man tinh tién trién phd htiy chitc nang
nao, két cyc lam suy gidm tri nhé.
Nhung gan day, nguoi ta da chiing
minh rang tdp thé duc c6 thé tai lap
lai cac té bao nay. Tap thé duc khién
microglia tiét kiém nang lugng hon va
c6 kha nang chéng lai &nh hudng cta
hoi chiimg viem man tinh. Tap thé duc
ciing c6 thé diéu chinh chiing viém than
kinh trong céc tinh trang thodi héa nhw
bénh Alzheimer va bénh da xo cing.
biéu nay cho chung ta thay nhimg tac
dong cuia hoat dong thé chat 1én chiic
nang mién dich c6 théla muc tiéu quan
trong dé diéu tri va phong nglra bénh tat.
Nhitng moén tdp luyén don gian
nhu di bd, chay bo hodc dap xe cé
hiéu qua v6i stic khoe tong thé cua
moi nguoi. Nguoi lon tudi dugc
khuyén nghi nén tap thé duc nhip
diéu cuong d6 trung binh t6i thiéu
150 phtat méi tuan, két hgp véi cac
bai tap co bap va sitc bén. Tri nhé
duoc cdi thién, nguy cobénh ly thodi
héa than kinh gidm vw... 1a nhitng
yéu t6 giip nguoi lon tudi séng vui,
song khoe.
Aine Kelly la gido swsinh 1y hoc tai
truong Trinity College Dublin &

Ireland. Bai bdo nay dugc xudt bdn
lan dau trén The Conversation.

Phuong Lan bién dijch

Mot ly thiic uong ¢o con moi
ngay lam tang 10% nguy co
mac cac bénh ung thu

JESSIE ZHANG

Két qua nghién cttu vé bénh ung
thu da dan dén nhing thay déi vé
huéng dan st dung thitc uéng cé
con. Trong boi cdnh ngay cang
c6 nhiéu bang ching vé moi lién
hé gitta ung thu va viéc st dung
thitc uéng cé con, huéng dan vé
viéc dung thitc uéng c6 con phién
ban 2009 da dugc stra déi, phu
hop cho mua c6 nhiéu 1é héi. Hoi
dong Nghién cttu Y hoc va Stc
khoe Qudc gia (NHMRC) khuyén
khich nguoi Uc ghi nhé cac quy

tac méi va khong uong qua 10 ly
tiéu chuan maéi tuan.

Cha tich Uy ban Hoat dong
Thé chat va Dinh duéng cua Hoi
Ung thu Uc Clare Hughes cho biét
Ho6i dong da ing ho va khen ngoi
nhirng thay d6i nay.

Ba Hughes phat biéu véi giéi
truyén thong: “Néu nguoi Uc gidm
dung thitc uéng cé con theo huéng
dan mai, thi sé c6 thé giam 3,500 ca
ung thw do thitc uoéng cé con gay ra
trén toan quoc moéi nam.”

“Nganh cong nghiép do uong
chita con dang chu trong vao
viéc thu hat nguoi Uc uéng nhiéu
hon. Tuy nhién, bang chitng cho
thdy rat ro rang rang n6 khong tot
cho strc khoe.”

Céc huéng dan mdéi nay dua

theo mét nghién cttu gan day dugc
cong bo trén Tap chi Ung thu cta
Anh vao thang 10, va day la cudc
diéu tra quy mo nhat vé thicc uéng
c6 con va anh huéng ctia né doi véi
bénh ung thuw & Uc.

Nghién cttu cho thdy rang mot
ly thitc uéng cé cén mébi ngay lam
tang 10% nguy co mac cac bénh ung
thwlién quan dén viéc st dung thiic
uéng co con.

Téac gid chinh ctia nghién citu
Peter Sarich nhac lai rang, “Ngay
nay béng ching tai Uc rét ré rang
rang ban uéng cang nhiéu thi nguy
coung thucang cao.”

ba c6 bang ching khoa hoc
manh mé rang d6 uéng cé con gay
ra mot so loai ung thu, cung véi cac
nghién cttu cho thay ngay ca nhimg
ngudi uong khong qud mot ly/ngay
cling c6 nguy co bi ung thu vii, vom
hong, hau, thanh quén, thyc quan,
gan, da day, va rudt.

Chu tich Hoi Ung thu Uc Ani-
ta Dessaix khen ngogi NHMRC vi
da dya trén bang chirng khoa hoc
cta ho dé stra déi cac hudong dan,
phédn dnh sy gia tang nhitng nguy
co tac dong stc khoe lién quan
dén viéc dung thirc uong cé con.

Ba Dessaix néi, “Dé cac huéng
dan cé hiéu qui, ching t6i can bao
dam ngudi Uc hiéu ching. Ciing
can nang cao nhan thirc ctia nguoi

SHUTTERSTOCK

Uf)ng nhiéu
do uong co
chiia con co
nguy co mic
cac bénh
ung thu.

Uc vi chi 16% trong s6 ho hiéu duoc
mai lién hé gitta rirgu va ung thuva.”

Céc huéng dan méi nay cé thé
duogc tim thay trén trang tin NHMRC,
cung cdp cac khuyeén cdo ro rang dé
gidm nguy co tac dong stc khée cta
d6 udng c6 con. Hién nay da cé quy
dinh rang nguoi duéi 18 tudi, phu ntr
dang mang thai, dang cho con bu
hodc c6 ké hoach mang thai khong
nén dung thic uéng co con.

Mot nguyén tac van khong thay doi
la nam giéi va phunirkhong nén uéng
qua 4 ly tiéu chudn/ngay.

[Theo Trung tdm Kiém sodt va Phong
ngtra dich bénh Hoa Ky: m¢t ly ruou tiéu

chuan tuong dirong 5 ounce, hodc 150ml]

Thu Ngéan bién dich

Khi ning tu chita lanh bénh ctia co thé

Y hoc hién dai da budc
vao mét ky nguyén mdi,
ma ching ta phai chiu rat
nhiéu tén thuang bdi viéc
lam dung cac phuadng
phap diéu tri qua mc

GONAN MILNER

Tién si Jeremy Howick, nha nghién
ctu va nha tam ly hoc y khoa thira
nhan rang y hoc hién dai r6 rang da
mang lai lgi ich cho cudc song cua
ching ta, nhung gio day ching ta lai
phai doi mat véi mot van dé maéi: qua
nhiéu thuoc.

Cuon sach ctia Howick “Doctor
You: Introducing the Hard Science of
Self-Healing” (tam dich: Hay la bac si
cta chinh minh: Giéi thiéu khoa hoc
tu chita bénh) gitp ching ta hoc cach
tw chita bénh cho cothé.

Khéi niém co thé giong nhu mot
sinh vat cé kha nang ty phuc héi
khong phdi 1a diéu m&i mé. Céc bac
sico dai trén khap thé gigi déu da lvu
y rang, néu c6 du thoi gian va sy ho
trg, co thé thuong sé tu stra chira lai
chinh minh.

Tat nhién, ban sé dé dang bi thuyét
phuc béi diéu nay hon nhiéu néu ban
chiu khé quan st tlr giGi twnhién, tr
truyén thong c6 xua va nhitng cong
cu tho6 so. Con néu chi nhin vao hién
tai, c4i nhin cta ban sé khéng du sau
sac va thong suot. Mot trong nhirng ly
do chu yéu chinh la céi cdm gidc thoa
man cua ching ta. Cung véi nhitng
phuong phap chira tri ky diéu xuat
hién trong thé ky 20, chiing ta luén ky
vong rang phai cé thuéc chira moi loai
bénh tat - hoac sém sé cd, va chung
ta dugrc tao diéu kién day da dé cé thé
nghién cttu ra né.

Ngay nay, 20% nguoi dan Hoa Ky
dung it nhat 5 loai thuéc mét ngay,
va thuwong khong may hiéu biét hodc
khong xem xét vé cdch ma céc loai
thuoc nay tuong tac véi nhau nhu thé
nao. Nguyén nhan tr vong do céc sai
s6t vé y té dugc xép hang cao thit 3
tai Hoa Ky. Chi riéng viéc ké sai don
thuéc da khién hon 100.000 nguoi tr
vong moi nam & Hoa Ky.

Trong khi d6, cdc nha nghién cttu

duoc pham thuong xem nhe khé néang
tw chita lanh cua co thé, ho xem d6
la mot s khé chiu hon 1a mot phuéc
lanh. Mot loai thuéc dé dugc danh
gia la c6 hiéu qud, phai cé du sy thir
nghiém dé chitng minh n6 c6 tac dung
t6t hon gia dugce. Hiéu ting gia duoc cd
nghia la ngay cd khi bénh nhan dung
thudc gid thi c4c triéu chirtng ctia bénh
cling dugc cai thién.

Va khong chi nhimg vién thudc.
Mot nghién cttu nam 2014 tai Pai hoc
Oxford da xem xét hon 50 nghién cttu
vé gid dugc trong cac ky thuat tiéu
phéau khac nhau va phét hién rang
phéu thuat gid dugc cling hiéu qua nhw
that trong hon mot nita s6 thir nghiém.

Chting ta thuong nghi vé hiéu rng
gid dugc nhu mét do gidc gay ra boi
swdanh ltra cam giac dé xac dinh dau
l1a su that. b6 la ly do tai sao céc thi
nghiém mu do6i (double blind) can
bdo dam rang cd cac nha nghién cttu
va cac bénh nhan duogc gittkin bi mat
vé viéc ai da dung gid duoc va ai da
dung thudc that.

Nhung hiéu &ng gid dugc cling
c6 thé cho ta thay cach ma tam tri
va co thé ctia chiing ta mot cach tu
nhién cling huéng dén viéc ty chira
bénh - diéu nay hoan toan la sy that.
Trong mot nghién cttu t* ndm 2016
cta Truong Y Khoa Harvard, cac nha
nghién cttu da phat hién rang ngay ca
khi bénh nhan dugc néi 1a ho dang
udng thudc gia, thi viéc bac si ké don
ciing khién chitng dau lung cia bénh
nhan gidm dang keé.

Céc nghién cttu khac vé gia dugc
cling dugc mé& rong cho cic bénh
nhu héi chirng ruét kich thich (IBS),
tram cam, viém mii di ®ng va ADHD
(roi loan tang déng, kém tap trung &
nguoilon) cling déu cho thay cac tac
dong rat tich cuec.

Nhan biét dugc ngudn dugc liéu
ngay bén trong co thé cé thé khién nd
hiéu qua hon. M6t nghién cttu trén
cac bénh nhan truéc khi duoc phau
thuat vé anh hudng ctua sy hiéu biét
nay trong viéc stt dung thudc gidm
dau. Cac nha nghién cttu da huéng
dan cho mét nira s6 bénh nhan hiéu
vé endorphin - mot héa chat gidm dau
duoc san sinh ra trong co thé, trong
khi ntra con lai khéng dugc day gi.

Sau phau thuat, tiat cd moi nguoi
trong nhém khoéng dugc huéng dan
déu dung thuoc gidm dau duogc ké
don, trong khi chi 10% nhirng nguoi

SILVIARITA VIA PIXABAY
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Ban can biét rang ban )
thye sy manh mé nhu the nao.
Tu nhién co day dii co che

tu phue hoi.

duogc huéng dan lya chon dung thudc.

Vi vay, néu nguon duogc liéu bén
trong co'thé ching ta c6 thé duoc kich
hoat don gidn chi bang cach goiy, vay
vi sao chiing ta khong lam vay nhiéu
hon dé thic ddy co ché tu chira lanh
nay? Howick tin rang chu yéu la van
dé vé lgi nhuédn. Nganh y t€ nhin thay
tiém nang cha sy tyw chita bénh, chi
khong phai tiém nang thi truong.

Ché d6 an udng va tap thé duc la
nhitng chién lvgc da duoc thiét lap
tot dé cai thién stc khde, nhung cé
rdt nhiéu nhitng diéu khéc chiing ta
c6 thélam dé cé tac dung tot cho stic
khée. Chiung ta git gin méi quan
hé than thiét véi ban be, cd long
biét on, va ludn tich cuc. Cé 1€ mot
phan trong s6 chiing ta da biét rang
nhitng hanh vi nhu vy rat tot cho
ban than, va khoa hoc gan day da
chitng minh duoc gia tri nay trong
viéc diéu tri bénh tat.

Dung thudc ding liéu hrong

Vay lam thé nao dé ching ta xac dinh
khi nao nén duing thuéc diéu tri va khi
nao dé tirnhién?

Truéc tién hay xem xét muc do
nghiém trong ctia van deé. Vi du: cac loai
thuéc dugc st dung dé diéu tri chimg
dau dau nhe khong hoat dong té6t hon
mot loai gid dugc. Tuy nhién van délén
la né can nhiéu sy can thiép hon.

“Néu ban bi tai nan xe hoi, hay dén
bénh vién. Nhuwng hau hét nhirng thi
xdy ra ma ching ta dén gap bac si gia
dinh déu khong can dén thudc” - 6ng
Howick néi.

Khi ban can cham séc y té€, hay
chon bién phép tu nhién it phai dung
dén thuoc nhat, it ton kém nhat, va
rai ro thdp nhat trudge tién. Thude
va phau thuat cé thé citu mang ban,
nhung chiing ciing ¢6 thé c6 ¢6 nhiéu
tdc dung phu tham chi con té hon ca
can bénh can duoc chira tri.

Khi d6i mat v6i van dé sittc khoe
nghiém trong, hay xem xét ky ludng cac
bang chitng dang sau cach chita bénh
duoc dé nghi. Vi dy, cac phuong phap
manh dugc dung trong viéc diéu trj ung
thu thuong dugce cac bénh nhan dang
tuyét vong lua chon dau tién. Nhung ho
hiém khi nhan ra rang nhitng quy trinh
khac nghiét nay thuong khoéng bao
gi® durgce chap thuén, dua trén cac thir
nghiém cho thdy thdy rang kha nang tr
vong gan nhula chac chan.

Ong Howick néi: “Ban mudn biét
liéu minh c6 song t6t hon va séng lau
hon khong, Phan I6n céc thit nghiém
nay dua trén cdc két qud mang tinh
dai dién - giong nhuviéc thu nho khéi
u - viécrat quan trong theo quan diém
sinh Iy bénh, nhung né c¢6 thé moc tré
lai mét cach hung hiém hon.”

Cudi cung, ban can biét rang ban
thirc sy manh mé nhirthé nao. Tirnhién
cé day di co ché tu phuc hai. Va nhu 1a
mot phan cta ty nhién, co thé chiing
ta ty nhién ciing thé hién nhing dic
diém tuong tw. Ct sau 15 phut, co thé
ching ta tao ra 1.5 ty t€ bao méi. Xuong
cia ching ta chac hon thép. Trong
mach mau cé v so té bao lién tuc tim
kiém va tiéu diét cac vi khudn c6 hai.

Hay xem xét van dé nay, chung
ta song trong mot thé gidi bi bao vay
b&i vo s6 thé luc cé thé khién ching
phai chét, nhung ty 1é mac bénh hiém
ngheo la twvong doi hiém.

“Moi nguoi cé thé ndéi, ‘Cha néu co
thé tuyét voi nhurvay, tai sao ching ta lai
bi 6m?’ Nhung hay thir xem, tat ca cic
ky sinh trung va vi tring lu6n xam nhap
vao than thé ching ta moi ltic moi noi
va c6 thé giét chét ching ta, nhung thuc
té1a phan 16n ching ta déu khée manh
trong sudt cudc doi, d6 1a diéu ddng kinh
ngac. Va d6 la minh chimg cho sy ky
diéu cta co thé con nguoi.”

Thuan Thanh bién dich
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6 cach dé bién su lo lang thanh théi quen
tich cuc trong dai dich COVID-19

ks

v'

DUSANA DORIEE

V6i nhitng tin titc tiéu cuc va
lién tuc vé dai dich Covid-19,
ban c6 thé dé cam thay lo lang
va bdt an. Lo lang 1a mot phan
ng co6 thé hiéu duogc, vivirus da
khién nhiéu nguoi trong ching
ta thay déi théi quen hang ngay
va ching de doa cdm gidc an
toan ctia chiing ta.

That kho loai bé nhitng suy
nghi va cdm xuc nay, nhung
ching ta cling c6é thé chuyén

R EE BN
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nhirng lo lang d6 thanh théi
quen bdo vé strc khoe tinh than
cia ching ta. Bang cach nay,
ban sé tao ra nhitng két n6i méi
trong nao va no sé lién két sy
lo lang vé&i nhirng diéu tich cuc
thay vi mot vong xody vO tan
cta nhirng suy nghiva cdm giac
tiéu cuec.

B0 ndo cé kha nang thay
doi dé ddp tng véi nhitng trai
nghiém. Kha nang nay dugc goi
la “tinh mém déo than kinh”.
Néu nhirng suy nghi lo lang lap

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

ang cao suc

. oe va tang suc de
« Giam cang thang va mét mai tinh than

« Nang cao tam tinh va tri hue

Day la phuong phap

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

Hudng dan hoan toan mién
phi, khdng can ghi danh. Co
cung cap tai liéu tham khao
va dia CD hu6ng dan. Quy
vi ¢0 thé coi truc tiép trén
website: Falundafa.org

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

s6 DT: 626

-262-3756 (Tiéng Viét)

«  Diadiém 1: tai Mile Square Park - 16801 Euclid St, Fountain Valley, CA 92708 (gc dutng Euclid
va Warner) vao mai sang Chd nhét 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

PN
Tucachly
khién ban lo
lang? Hay thi
hinh thanh
théi quen tinh
than mdi sé
di cung ban
sudt dai.

FIZKES / SHUTTERSTOCK

di lap lai, ching ta dang thiét
1ap cac két noi than kinh khién
chiing ta dé dang c6 nhitng suy
nghi au lo hon vao lan sau.

Khi ban cdm thdy nhiing suy
nghi bon chon xudt hién trong
tam tri hoac cam thay co thé cang
lén vi lo lang, hay tht mdt trong
nhiing hoat dong nay dé bién sy’lo
lang thanh dong luc gitip ban c6
théi quen tinh than tét hon.

1. Thye hanh ty cham séc
ban than

Khi ban cam thay lo lang hoac
choang ngop, diéu don gian
nhat ban cé thé lam 1a can hit
thé sdu va chdm 3 lan dé binh
tinh lai. Pém cham dén 4 khi
ban hit vao va sau d6 dém cham
dén 5 khi ban théra.

Bai tép don gidn nay gidp tang
kich hoat trong hé than kinh phé
giao cam, cé lién quan dén viec
nghi ngoi va hoat dong tiéu hoéa.
N6 ciing lam gidm hoat dong ctia
hé thong than kinh giao cam, c6
lién quan dén phan Gng tranh dau
valo lang.

Cac lwa chon ty cham séc
khac bao gom nghe nhirng bai
hat lac quan ma ban yéu thich
hodc tap mot bai thé duc ngan
tai nha. Nhirng viéc nay c6 thé
giip ban cai thi¢n stc khoe
tinh than va gidm lo lang.

2, Lam viéc gi d6 thw gian
Sau khi thic day va ngay trudc
khi ngt, hay cé gang thuc hién
vai viéc thu gian va nang cao
tinh than. Nhitng viéc ma ban
lam vao sdng s6m sé anh hudng
dén tam trang cua ban trong ca
ngay. Néu ban nhén thady nhimng
suy nghi lo lang xudt hién ngay
sau khi thic day, hay c6 gang
nghi vé diéu gi d6 tot lanh; hoac
thye hién mot vai dong tac gitp
thaléng tam tri va tap trung vao
cédc cam giac trong co thé.

Vao budi t6i, c6 gang tranh
doc tin titc hodc binh luin trén
mang xa hoi vé su lay lan cta
virus. Cam xvc tiéu cuc vao budi
t6i &nh huwéng dén chat luong
gidc ngh. Nghe mot ban nhac
ém dju, tap thién hoac st dung
céc ky thuat thu gidn khéac cé
thé gitp lam diu swlo lang truéc
khi di ngu.

3. Chti y nhi¥ng diéu nhé nhit
Poc tin titc méi nhat veé
COVID-19 valén ké hoach cho tat
ca cac thay doi doi voi cong viéc,
cham séc con hoac ké hoach du
lich c6 thé dan dén nhitng luong
suy nghi cang thang hoac lo lang
lién tuc. Khi ban nhén thay swlo
lang dang tang lén, hay co gang

nhin hodc lang nghe nhirng thir
xung quanh ban.

bé y dén nhitng bong hoa
trong vudn, nhitng ddm may
trén bau troi hodac tiéng chim
bén ngoai. Hay danh vai phut
dé nhin hoac lang nghe. Cac
thyc hanh chinh niém don gian
nay khong chi gitp tam tri ban
ron cda ban dugc nghi ngoi mot
chit, ma con c6 thé lam giam
hoat dong & cac cdu tric duong
gitta cia vo ndo trudc tran lién
quan dén céc suy nghi lo lang.
Két qua la ban c6 thé bat dau
cam thay bét lo lang hon.

4. Giap dor ngwo'i khac

Mot s6 nguoi c6 thé phan ng
hoang loan bang ciach mua va
tich trivt hang héa dé doi phé
voi dai dich. Mot s6 nguoi khéc
phan &ng vaéi sy lo lang bang
long trac dn, thong qua cac hanh
dong mang tinh xa hoi nhu giap
do hoac sé chia. Nhitng hanh
dong nay c6 thé bao vé sttc khoe
tinh than cta ching ta.

Khi cam thdy lo lang, hay nghi
dén viéc lam diéu gi dé6 tich cuc.
Cé thé chi la mot email giti cho
dong nghiép hodc ban be va héi
xem hg dang lam gi. Hodac ban cé
thé goi dién cho nhirng nguoi gia
d€é ho c6 nguoi néi chuyén trong
10 pht.

5. Strc manh caa suy nghi
tich cyee

Tam tri cia ching ta cé san
thanh kién tiéu cuc, khién ching
ta nghi va nhé nhitng su kién
tiéu cuc dé hon nhitng sy kién
tich cuc. Trong mét phuong dién
nao do6, théi quen nay cé tinh
tich cuc. Vi dy, né giip chiing ta
tranh an moét s6 loai thuc phdm
da khién chiing ta bi bénh trong
qua khit. Nhung né cling c6
nghia la ching ta ghi nhé nhitng
s kién tiéu cuc rdo rang hon
nhirng swkién tich cuec.

Vay thi, khi ban cdm thay
lo lang, hay c6 gang dé vuot
qua thanh kién tiéu cyc. Diéu
nay c6 nghia la thay doi quan
diém ctia ban va c6 gang nhac
nhé ban than lién tuc vé nhirng
diéu tich cuc da xay ra trong dai
dich - chang han nhu vé long tot
hodac sy giam thiéu 6 nhiém méi
truong. Nghién cttu cho thay
rang gia tang hy vong sé lam
giam di lo lang.

6.Thiéndinhhoicciaunguyén
Hon 80% nguoilém ¢ Hoa Ky theo
ton gido hodc tin twdng vao ton
gido. Tam linh va ton gido cé lién
quan dén stic khée tinh than béi
vi ching mang lai muc dich va y
nghia ctia cudc song. Hiéu ro vé
muc dich va y nghia cudc séng
cling c6 thé gitp ching ta d6i mat
v6i lo lang mot céch tram tinh.

Ban c6 thésirdung cam giaclo
lang ciia minh nhu mot 1oi nhac
nhé vé thién dinh hoac don gian
1a thot 1én mot 1o cau nguyén
ngan. Nhitng bai thién dinh
ngan dugc thyc hién thuong
xuyeén cling cé thé lam giam miic
do6lo lang.

Tat nhién, cac hoat dong khac
nhau c6 thé hiéu qua khac nhau
v6oi nhitng nguoi khéc nhau. Vi
vay, hay liét ké mot vai hoat dong
ma ban tin rang sé gitip ban than
tram tinh lai. Sau d6, hay c6 gang
thuc hién nhitng hoat dong nay
vao lan tiép theo khi cdm thay lo
lang, dé cuoi cung bién nhirng suy
nghi va cdm xuc tiéu cuc thanh
thoéi quen ho trg stic khoe tinh
than ctia ban.

Thong qua thyc hanh thuong
xuyén, ban c6 thé thdy rang bat
ky su lo lang nao khi ban gap
phéi nhirng van dé tiéu cuc sé tré
nén it de doa hon va dé dang bé
qua hon.

Dusana Dorjee la gidng vién tim
Iy hoc tai Trung tam Nghién ctru
Gido duc, Khoa Giao duc cida Dai
hoc York (Anh Qudc). Bai bdo nay
duoc xuat ban lan dau trén The
Conversation.

Thién Minh bién dich
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Thuic pham mau do
giup tang cuong tuan hoan
trong ngay ‘Dai tuyet’

MOREEN LIAO
A d n uong diang cach va
luyén téap phu hop cé
thé gitp ban gitt dm va
khée manh trong nhirng
thang lanh gid nay.
Thuat ngir tiét khi
la moc thoi gian khodng hai tuan
theo vi tri cia mat troi trong cung
hoang dao. Tiét khi dya vao lich am
truyén thong ctia nguoi Trung Hoa.
Nguoi Trung Quéc xwa quan niém
rang song thudn véi thién nhién
gitp con ngudi cé mot cudc song
hai hoa. Loat bai viét nay gitip ban
kham ph4 tirng tiét khi trong 24 tiét
ctia nam va céch gitp co thé thich
nghi voi tirng loai tiét khi.

‘Pai tuyét’ (tir ngay 7/12 dén
ngay 21/12) la tiét khi thi ba cta
mua doéng. Vao khoang thoi gian
nay, khi am lanh léo dat dén cuc
diém, va khi duong bat dau phat
sinh. Tuyét roi ngay cang day va
nhiét d6 ngay cang lanh & phan
I6n Bac ban cau. Tuyét roi day sé
bdo dam da d6 am cho cac loai cay
mua déng phét trién t6t, chang han
nhu cu cdi trang, bong céi xanh va
cédi thdo. Cac khu vyc phia Nam
béan cau c6 khi hau &m hon. Thay vi
mong c6 tuyét, ngudi Trung Quoc
xua mong chd bau troi nhiéu may
va nhitng tran mua 16n; diéu nay sé
bédo ddm da do dam trong khong khi
va dat dai, cay co6i phat trién tuoi tot
va hita hen mdt vu muia boi thu.

Trong tiét khi ‘Pai tuyét, cac
loai dong vat hoang da, chang han
nhu ho von la phan anh khi duong
cua thién nhién, sé bat dau ra khoi
hang va giao phoi.

Hoa thuy tién vang va hoa lan
ndy mam la ddu hiéu cda sy di
chuyén va héi sinh cta khi duong
trén Trai bat va trong twnhién.

Vao thoi diém nay, danh bat thiy
sdn dat sdn lugng lén nhat trong
nam, ca cé thit mém va ngon hon
do chita nhiéu m@, va nhitng cay c6
cunhu cu céi thi gion hon.

bay ciing la thoi diém ma cac
nha cung cdp thyc phdm bat dau
chao ban san pham véi gia ca hap
dan dé chudn bi cho mua 1é hoi.
Cam xudc cua nhitng ngay 1é cudi
nam lam cho chung ta cadm thay
nhu duogc sudi dam trong ngay dong
gia rét va nhac nhé ching ta tran
trong tirng khodnh khac quy gia
ctia cudc doi.

Viéc giii am
cho ca thé la dac
biét quan trong
trong nhiing ngay
Dai tuyét.

Tra hac ky tlf cé thé gidp ban gidm can 6n lanh.

‘Pai tuyét’ tac dong dén con
ngwoi nhw thé nao?

Nhitng nguoi dugce sinh ra trong
tiét khi nay chira rat nhiéu nguyén
t6 nudc trong cdu thanh co thé ctia
ho. Két qud cho thay la ho cé xu
huéng sdng tao va tran day y tudng.
Ho dugc cho la rat thong minh va
huéng ngoai. Ho thuong gioi giao
tiép va thé hién kha nang lanh dao
manh mé.

Theo Trung y, nhitng nguoi nay
can déc biét chd y dén hé tim mach
va hé tuan hoan. Ho cé thé mac
chig nhip tim bat thuong, dot quy
hodc tham chi dau tim do co that
mach mau khi troi lanh.

Trong khodng thoi gian nay,
céc van dé lién quan dén phoi va
bénh ly tai phoi c6 nhiéu kha nang
bung phat hoac thadm chi tré nén
té hon. Loi khuyén la nhirng nguoi
nay héay trdnh xa cdc khu vyc 6
nhiém, ngirng hut thuée va uong
dt nuéc dm dé thai cac chat doc ra
khéi co thé.

Né6i chung, day thuc sy la thoi
diém ma moi nguoi dé bi cam lanh
hodc ctim; vi vay viéc gitt am la dac
biét quan trong.

7 cach dé bao vé sirc khoe khi

Pai tuyét dén

1. Uébng nhiéu tra néng; thém
girng cho nhitng ngudi hay bi
lanh tay chan.

2. Uong tra hodc tra sita thay vi
ca phé dé tang cuong chic
nang than, béi vi qud nhiéu
ca phé sé khién khi duwong bi
dao thdi ra khoi co'thé.

3. Gidm an hodc uong chat duong
vi né phd vé'sir can bang nang
Iurong tw nhién cua co thé.

4. D6i non, quang khdn va
mang bao tay, nhat la nhitng
nguoi lon tudi song & nhirng
viung cuc lanh, mét chiéc nén
len mém c6 thé gitvnhiét cho
co'thé khi ngu.

5. Diing got chan ciia mot ban
chan dé xoa bop phan bén
trong ctia bap chan con lai
theo chuyén dbéng tron dé
thic day dong chdy nang
Iirong cho toan bo co thé.

6. Xo6ng phong bang huong
thom d4m dp va ngot ngao cua
tinh dau giip thw gidn dau 6c
va gittadm co'thé.

7. Tranh tic gidn dé ngan ngira
ton thuong tim va nao.

»
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Hinh anh qua cau ky tir mau do.

Thire phim theo mua

Nau an véi cac loai dau tir hat,
chang han nhu dau tir hat me, 6c
ché, hoac bo thuc vat gitp co thé
ban c6 nang lugng t6t va gitr nhiét
duoc lau hon.

Bong cdi xanh, thi la, hat dé,
hat diéu, hanh 14, khoai m& va
qud 6c ché déu la nhirng nguodn
cung cdp protein rat t6t trong
thoi gian nay. V6i nhitng nguoi
c6 van dé vé tim mach va tuan
hoan hodc nhitng ngudi muoén
tdng cuong chirc nang hé tim
mach thi cac cac loai thyc phdm
¢6 mau do nhw ct dén, nam viét
quat, dau tay, anh dao, mit hoa
hong va tra hoa hong déu rat tot.

Cac loai thao moc va tinh dau
theo mua

Céc loai tinh dau c6 vi cay va dm,
chang han nhu hoa héong, gé dan
huong, g6 hong moc, sd, gung
hoac qué c6 tac dung lam am trai
tim ctia ban va tiép thém sinh lwc
cho co'thé.

Moreen Liao la hdu dué ctia bon doi
bdc siy hoc co truyén Trung Qudc.
Co ciing 1a m¢t chuyén gia trj liéu
bang huong thom dugc chitngnhan
va la ngudi sdng lap Ausganica, mot
nha sdn xudt my phdm hiru co duoc
chitng nhan.

Phuong Lan bién djch
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Trang thai
stic khoe Iy
tuong la khi
con Nguoi
hoa minh vao
thien nhién

NHOM NGHIEN CUU VE TRUNG QudC
THE EPOCH TIMES

Y hoc c6 dai Trung Quéc rét coi
trong mai lién hé gitra thién nhién
va co thé con nguoi. Con nguoi
khong thé tach roi véi thé gioi thién
nhién; nhitng thay doi cta dat troi
lién ti€p anh huwdng dén con nguoi,
trong khi co thé can duy tri cac hoat
dong song binh thuong va thich nghi
v6i thién nhién.

Suxudt hién va phat trién ctia cac
loai bénh khac nhau cé lién quan mat

thiét dén cdc mua trong nam. Co
thé thay déi dé thich nghi
theo mua. Vao mua xuan
va mua ha, duong khi
duogc tang cuong - khi
huyét boc 10 ra bé mat,
biéu hién ra sy gian da
va d6 mo6 hoi. Tuy nhién,
trong tiét troi thu dong,
duong khi sé yéu di, khi
huyét di vao trong - biéu hién
la da cang, gidm tiét mo hoi va tang
tiéu tién.

Co thé con nguoi clng thich
nghi véi qué trinh ban ngay chuyén
thanh ban dém - ban ngay la duong
va ban dém la am. Khi troi sang,
duong khi tai sinh; duong khi tang
cao vao budi chiéu, vao ban dém
né diu xuéng dé thuan tién cho viéc
nghi ngoi va phuc hoi nang lugng.
biéu nay twong trng véi cac quan sat
vé sy thay d6i trong 24 gio' vé mach
dap, nhiét d6 co thé, mc tiéu thu
oxy, lugng carbon dioxide (CO2)
thai ra, su bai tiét ndi tiét to, v.v.

Su khdac biégt vé dia ly cling tuong
tng v6i nhitng théi quen sinh hoat
va tinh trang stc khée khac nhau.
Vi gan duong xich dao, nén thoi tiét
néng va am, trong khi ¢ xa hon thi
lanh va khé. Méi khu vuc c6 nhitng
dac tinh doc ddo riéng va chuan
muc cudc song cling khdc nhau rat
nhiéu. Piéu nay chinh xdc la do
moi lién hé qua lai gitta con nguoi
va thién nhién.

Y hoc c6 dai Trung Quéc dya trén
nhitng nguyén tac nay, xem xét sy
khac biét gitra con nguoi, vi tri dia
ly, thoi diém trong ngay va bén mua
trong nam. Khi chan doan va diéu
tri cho bénh nhan, ngudi hanh nghé
y & Trung Qudc sé phan tich va can
nhac cdn than mai lién hé gitra ngoai
canh v6i co thé con nguoi, ciing nhu
moi lién hé gitra co quan bi bénh va
toan bo co thé.

bay chinh la déc diém chinh ctay
hoc c6 dai Trung Qudc.

Co thé can
duy tri cac hoat
dong sdng binh
thuéng va thich nghi
véi thién nhién.

Tién si Benjamin Kong tir Thuy Dién va
Tién si Xiu Zhou tir Diic 1a cdc bién tap
vién chinh ctia Nhom Nghién cuu vé
Trung Quoc cua The Epoch Times

Thu Ngan bién djch
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Két qua cda nghién ctiu cho thdy nguy ca tré em L&y bénh cho ngudi l6n La thap.

COVID-19 khong lay
truyen tu tre em sang
nguoi lon trong cac trung
tam cham soc tré em

MEILING LEE khap Hoa Ky.
Cé4c nha nghién ctu da xem xét cau
heo nghién cttu cia Pai hoc trdloitlr57,335trungtamdich vucham
Yale, ciac trung tdm cham s6c sdctré em - bao gom cd nhitng noi tiép
tré em van hoat dong trong tuc hoat ddng va nhitng noi khéng con
nhitng thidng dau khi dai dich hoat dong - trong ba thidng dau tién cta
COVID-19 bung phét va khoéng c6 lay dai dich, va ho nhén thay “khéng c6 sy
lan COVID-19 tai cac trung tdm nay trén  khéac biét vé ty 1€ nhiém COVID-19”".

EPOCH
TIMES

TIENG VIET

BAN MUON
CHIA SE BAD VOI
NGUOI THAN, BAN BE?

Epoch Times Tiéng Viét sé gitip
chuyén tan nha mai tuan.

DAT MUA BAO NGAY HOM NAY:

(626) 618-6168
(714) 356-8899
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Barke cho biét tré em co
nguy co nhiem COVID-19
thap, vi vay “khong co ly
do gi dé giii chiing ¢ nha
ma khong cho chung den
truong. Va khong co ly do
gi dé nhiing diia tré khée
manh trong truong hoc
cua chiing ta phai

che mat lai.

Két qua cda nghién cttu cho thay
nguy co'tré em lay bénh cho nguoi
lén la thap.

Walter Gilliam, gido su tai Trung
tdm Cham s6c Tré em Yale va la tac
gid chinh cta nghién cttu, néi véi
North Country Public Radio: “Thoi
gian cham so6c tré em hoan toan
khong lién quan dén viéc ho cé bi
bénh véi COVID-19 hay phdi nhéap
vién do COVID-19.”

Gilliam néi rang cac bién phép
an toan tai ché da duoc thuc hién,
chang han nhu rita tay thuong
xuyén, khr tring bé mat va tam
soat bénh tat. Gilliam néi, deo
khau trang khong phai 1a mét bién
phap phong ngira ding ké vi nhiéu
nguoi cham séc tré em va tham chi
nhiéu tré em khong deo khau trang,
nhung diéu d6 khong cé nghia la
khau trang khong hiéu qua.

Sw lay nhiém trong cdng dong la
mot yéu t6 1dn hon trong viéc xac
dinh liéu mot nha tré cé bi nhiém
COVID-19 hay khong.

“Va néu téc d truyén cuda virus
qua nhanh, thi viéc cidc nha tré
khong lay lan COVID-19 khong
thyc sy quan trong,” Gilliam néi.
“Nhitng nguoi cham séc tré em sé bi
lay nhiém trong cdng dong.”

Nghién cttu c6 tac dong dang ké
dén cac trung tam trong tré, dén nén
kinh té, va dén ca cac bac cha me
van chwa yén tam vé viéc gii con
dén nha tré.

Theo mot cudc khao sat vao
thang 6 ctia Hiép hdi Quéc gia vé

Gido duc Tré nho, “Trung binh, ty
1é nhép hoc gidm 67%” va “cit nam
trung tam duogc hoi thi cé khodng
hai trung tdm né6i rang ho chac
chan sé phdi déng ctra vinh vién
néu khong cé sy ho trg thém tw
chinh phu.”

Céc tac gid cia nghién ctu Yale
ndéi rang phat hién cta ho c6 thé
khéng ap dung cho céc truong hoc
c6 tré 16m hon, vi s6 lugng hoc sinh
& céc truong trung hoc co s¢ va
trung hoc pho thong nhiéu hon.

Tuy nhién, Tién si Jeff Barke,
mot bac si ¢ California va la cha
tich hoi dong ctia mét trueong ban
cong & Quan Cam, cho biét trong
bai thuyét trinh tai H6i nghi thugng
dinh Toa Bach Oc lan tht hai cua
céc bdc si tién tuyén Hoa Ky, rang
cac truong hoc nén mé ctra tré lai
cho tat ca cac cap. Ly do la nhitng
nguoi tir 19 tudi trd xuong coé ty 1é
song sét cao.

Theo ban cdp nhat ngay 10/9
cua Trung tam Kiém soat va Phong
nglra Dich bénh (CDC) cho “Cac
tinh huéng 1dp ké hoach cho dai
dich COVID-19”, u6c tinh IFR (ty
1é t&r vong do nhiém trung) dugc
chia nho theo do6 tudi cho thay ty
1é song sét 1a 99.99 phan tram cho
nhém tlr 0-19 tuoi.

IFR tinh dén tat cd nhitng nguoi
bi nhiém bénh - c6 triéu chitng va
khong cé triéu chitng - da t vong
vi COVID-19, duoc coi la chinh xac
hon trong cong dong khoa hoc. N6
khac vé6i ty 1€ tir vong theo truong
hop (CFR), chi bao gom céac truong
hop da duoc xdc nhan.

Barke ciing cho biét néi so hai
[dugc truyén ba vé virus] dang gay
hai cho tré em nhiéu hon. Ong néi:
“Con cdi ctuia chung ta dang bi ton
hai, khéng phéi do virus, ma la do
phén &ng cta chiing ta vai virus.

“Chung ta phai loai tinh chinh
tri cia COVID-19 ra khéi treong hoc
vi chiing ta dang lam hai con minh,
vi da luu lai nhitng dau an kéo dai
nhiéu nam, ngay cé sau khi dai dich
troi qua.”

Trong khi 72 tré em da tir vong vi
COVID-19 la mot tham kich, Barke
no6i rang s6 lugng tré em thiét mang
do chét duéi va tai nan xe c6 con
cao hon. Ngoai ra con cé nhitng dnh
hudng lau dai cta chimg tram cam
va lo lang, do cang thang trong viéc
hoc tap tirxa cling nhu gian cach xa
hdi v6i ban be cling trang lira.

Nhitng bénh nhan tré tudi cia
Barke da chia sé néi s¢ hai cuaa
chiing véi 6ng dy. Barker néi rang
mot bénh nhi 8 tudi bi "lo lang
nghiém trong" dén néi chiu s¢ "bd
khdu trang &nha vilo rang minh sé
gdy tr vong cha me minh." Trong
khi mdt bénh nhan khéic, mot cau
bé 12 tudi, khong chiu dén truong
vi s tixvong & do.

Barke cho biét tré em cé nguy
co nhiém COVID-19 thap, vi vay
“khong cé ly do gi dé gi ching
6 nha ma khoéng cho chiing dén
truong. Va khéng cé ly do gi dé
nhirng dira tré khoe manh trong
treong hoc cda ching ta phai che
mat lai. C6 rét it bang chitng cho
thdy tréem c6 thélaylan virus nay
cho nguoi 16n c¢é nguy-co-mac-
bénh. Va néi s¢g hdi ma nguoi lon
chiing ta da tao ra con gay hai cho
nhirng dia tré nay nhiéu hon.”

Thu Anh bién dich
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