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THUOC GIAM BAU
NHOM OPIOID

dang huy hoai nguoi dan Hoa Ky

JOSEPH MERCOLA

hitng tuyén truyén sai léch da

ob

truong hién nay va day la loai thuoc duy
nhét cé thé khién mét nguoi bi nghién chi
sau mot tuan st dung.

A

Thuéc gidm dau
nhém opioid L&y di
sinh mang nhiéu ngugi
han bat ky loai ma tuy
nao co trén thi trusng
hién nay va day la loai
thudc duy nhat c6 thé
. khién mét ngudi b
& nghién chi sau mot
tuan st dung.
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mang dén doanh thu hang ty 1"tr0ng s\tl'f cm Theo BBC, “1 trong 8 tré em & Hoa Ky

USD budn bén thuéc huéng 0 HOQ Ky song song voi bé hodac me mac chimg lam dung

than nhung dé lai tham hoa voi bo hoac me chat kich thich,” va “ctt sau 15 phut, mot

cho quoc gia. 4 , em bé & Hoa Ky sinh ra bi hdi ching cai

B phim tai liéu nam 2019 ctia BBC, mic chung £ nghién”. Hoc Sii’lh trung hoc dirgc plgl(’)ng

“T¢ nan nghién ngap: Cudc khing hodng al,n dl,lll’g chat vén ciing néi rang ching dé dang c6 dugc
thudc giam dau nhém opioid ¥Hoa Ky“ da | Kich thich. cc chat huéng than néu chting muon.

phoi bay cac khia canh vé tinh trang nghién BBC Hién nay, rat nhiéu nguoi d6 16i cho

thuoc gidm dau nhém opioid tai Hoa Ky

cac hang dugc san xudt thuéc nay va da
ciing nhu vai tro ctia hang dugc pham

Purdue Pharma va cac hang dugc khac.
B6 phim dé cap rang, thudc giam dau

nhém opioid ldy di sinh mang nhiéu ngudi

hon bat ky loai ma tiy nao cé trén thi

quang cdo sai su that rang ching an toan
va khong gay hai cho bat ky bénh nhan
nao, ké ca tré em.

Tiép theo trang 2

Dé gidi quyét cac cdo budc, hang dugc pham Purdue phai
chitrd 8.3 ty USD tién phat...

Nhuing thuc Dpham gitip co the ban
chong do voi cam lanh

JOSEPH MERCOLA

Cam lanh thong thuong la can bénh
truyén nhiém phd bién nhat & Hoa Ky va
nhiéu khu vye khéc trén thé gi¢i. Cé hang
tram loai virus khac nhau cé thé gay nén
triéu chimg cdm lanh. Puong lay thong
thuong la tiép xdc qua tay gitta ngudi véi
ngudi hodc do cham tay vao céac vat dung
c6 chita mam bénh.

Céc loai thuoc khéng sinh thuong
khong c6 tédc dung v6i cdm lanh va khong
nén st dung, trir khi bac si chan doan ban
bi boi nhiém. S dung thuéc khang sinh
khi khong cé nguén bénh chi don gian lam
nang thém van dé khang thuoc khéng sinh.

Tiép xdc v6i virus cdm lanh khong cé
nghia la bi cdm. Néu hé thong mién dich
ctia ban dang hoat dong & mic t6t nhat,
co thé ban sé c6 thé chong lai virus ma
khéng bao gio'bi cam.

Trong tdm cda bai viét nay tap trung
vao mot s6 loai thuc pham, thdo moc va

Trdi cy cé mui nhu
quyt cd rat nhiéu
vitamin C. Mét s0
chuyén gia stic khoe
tin réng vitamin C

[a mot trong nhiing
duting chét ban can
bat c( khi nao cd bénh,
cam lanh hay ung thu.

thuc phdm b6 sung c6 thé dac biét hitu
ich trong vigc cdi thién khd nang mién
dich ctia co thé.

Tiang cworng chire ning mién
dich caa ban véi thyre pham

giau vitamin C

M6t s6 chuyén gia stic khoe tin rang
vitamin C la mét trong nhitng duéng
chat ban can bat ct khi nao c6 bénh,
cam lanh hay ung thw. Tuy nhién,
vitamin C dugc biét dén rong rai la tirlgi
ich doi v6i cac bénh truyén nhiém.

Mot vi du vé khéd nang phuc héi cta
loai vitamin chong oxy héa nay la
trwong hop dang kinh ngac ctia Allan
Smith, nguwdi d@ mac mot bénh ctim
lon nghiém trong, va dugc cttu song tir
bo vire cai chét bang cach két hop tiém
tinh mach va uéng tryc tiép vitamin C.

Vao nam 2013, nghién cttu dugc
cong bo trén Co s& dir liéu Cochrane
vé tong quan hé thong (Cochrane
Database of Systematic Reviews) cho
thay viéc b6 sung vitamin C thuong
xuyén c6 “tdc dung tuy khiém ton
nhung dong nhat trong viéc gidm thoi
gian cta cac triéu chitng cdm lanh”.

Tiép theo trang 2
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Nhfipg thuc pham gitip c¢o thé ban
chong do voi cam lanh

Tiép theo tir trang 1

Doi v6i cac van dong vién stic bén dugc
b6 sung vitamin C thi nguy co mac cam

lanh cling gidm di mot nita.

Thiéu hut vitamin D 1am gia ting

nguy co’ cam lanh

Vitamin D la mo0t dudng chat dong vai
trd quan trong trong hau hét ciac bénh,
dac biét d6i v6i cac bénh truyén nhiém.
Vitamin D tham gia sédn xudt ra tir 200
dén 300 peptides c6 vai tro tiéu diét vi

khudn, virus va nam.

Vitamin D duéi mic t6i wu sé lam
gidm dang ké phan (ng mién dich cda
ban va khién ban dé bi cam lanh, cam
cim va cac bénh nhiém truing duong

ho hap khéc.

Nghién cttu cho thay diém nay kha ro
rang: Muc vitamin D cta ban cang cao

thi nguy co mac cam lanh, cdm ctim va
cidc bénh nhiém trung duwong hoé hap
khéc cang thap.

Trong mot nghién cttu rong lon
va quy mo nhat v4i nhiéu dai dién
¢ cdc vung, véi khoang 19,000
nguoi My tham dy, thi nhitng
nguoi cé muc vitamin D thap
nhat cho biét ho bi cdm lanh
hoac céc loai ciim khac nhiéu
hon dang ké.

It nhat nam nghién ctiu khac
cling chi ra ti 1¢ nghich gitta nhiém
trung duong h6 hap va mic vitamin D.

Nguon cung cap vitamin D tot nhat
1a khi tiép xudc truc ti€p véi anh nang mat
troi. Néu khong thé tiép xiic véi anh nang
mat troi du la tw nhién hay nhan tao thi
nén st dung bo sung vitamin D3 & dang
uong truc tiép. Nén nhé thém rang ban
cling can tang lugng vitamin K2 khi dung

SHUTTERSTOCK

Ban chéc chan cd nghe cau
ngan ngii cd rang sup ga
sé gilip chita cdm lanh, va
khoa hgc ciing chting minh
nhu thé.

NYUL/ISTOCK

Mét loai tra dugc lam tur
su két hop ctia hoa com

chay, cé thi, cdy xuang
b, cay bé dé, bac hava
gumg; udng khi nong va
thuding xuyén dé chéng

vitamin D3 liéu cao.

Suap ga la phwong thuéc hiéu
qua tri cam lanh
Nudc xuwong ham hay nuée “cot ga”
la mét phuong thudc hiéu qua, vi
no dé tiéu hod va cé chira nhiéu
dinh dudng quy gia giiap phuc
ho6i niém mac ruét cda ban. Loai
nudc nay bao gom:
Céc khoang chat dé hap thy,
bao gom magié, phot pho, silic,
Iwa huynh va céc khoang chat vi
luong.

Chondroitin sulfat, glucosamin va
cac hop chat khéc chiét xuat tir sun khi
dun s6i, gitp gidm dau va viém khop.

Céc axit amin nhuw glycine, proline va
arginine - tit cd déu c6 tac dung chong
sung dau.

Vi dy, arginine da dugc phat hién la dac

Thuoc gidm dau nhém
opioid dang huy hoai
nguoi dan Hoa Ky

Tiép theo tir trang 1

Trong phim, mdt ngudi da ting
nghién ngdp ndi rang anh ta nghi
rang cac céng ty dugc can phai chiu
trach nhiém trong viéc gay ra van nan
nay va phai tra tién cho nhimg gidi
phép khac phuc hau qua.

Cong ty dworec Purdue
Pharma thira nhan cé trach
nhiém lién quan

Mot trong nhitng hang dugc pham
noéi tiéng nhdt tao ra cudc khing
hodng nghién thudéc nhém opioid
nay la Purdue Pharma, hang sén
xudt OxyContin. Vao cu6i thdng
10/2020, Purdue Pharma da dong
y nhan t6i véi ba cdo budc hinh
su lién bang lién quan dén vai tro
trong cudc khang hodng thudc
gidm dau gay nghién, bao gom vi
pham luat chong lai lién bang, lira
ddo chinh pht Hoa Ky va vi pham
dao luat Thyc pham, Dugc phdm
lién bang.

Dé gidi quyét cac cdo budc,
Purdue phai chi trad 8.3 ty USD tién
phat, tich thu lgi nhuan trong qué
khit va phdi trd cic khoan trach
nhiém dan sy. Nhung vi khong cé
tién mat nén cong ty bi gidi thé va
tai san dugc st dung dé xay dung
mot “cong ty phuc vu loi ich xa hoi
vira san xudt thudc opioid vira trd
tién cho viéc diéu tri nghién”

Thudc giam dau hop phap hién
nay mo dwwong cho str dung
heroin sau nay
Ty 1€ stt dung heroin & nhitng nguoi
timg tw'y dung thudc opioid cao hon
19 lan so v6i nhitng nguoi khong c6
tién stt dung chat nay va 86% nguoi
tré chich ma tiy & thanh thi cho
biét ho da try dung thuéc gidam dau
nhém opioid truéc khi bat dau s
dung heroin. Gan 80% nguoi st dung
heroin hién nay cho biét ho da dung
opioid theo toa truéc day.

Tuong ty, dit liéu tir Pai hoc
Michigan cho thay 31.8% s6 nguoi lam

Néu ban di sif dung opioid
hon hai thang hodc néu
dang dung li¢u cao hay
dung thuoc thuong xuyén,
ban ¢6 thé da bi nghién.

ALL PHOTOS FROM SHUTTERSTOCK

dung opioid trong nhiing nam trung
hoc da dung heroin vao nam 35 tuéi.
Khi néi dén tré em va thanh

thiéu nién, nguén gidm dau gay
nghién opioid dén chinh tircdc nha
si, ho da ké 18.1 triéu don thuoc cé
opioid, mdt con s6 rat dang kinh
ngac vao nam 2017. Opioid thuong
dugc ké don khi nhé rang khén,
mac du khéng c6é bang ching nao
ung ho viéc nay.

cam lanh hodc cim.
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biét c6 1gi cho viéc diéu tri nhiém trung
huyét (toan than). Glycine ciing c6 tac
dung lam diu, gitip ban ngtingon hon.

Stup ga nau v6i nudc xuwong ham
ty lam la phuong thuéc tuyét voi
giup ho trg diéu tri va phuc héi sau
khi bi bénh. Ban chac chan cé nghe
ciu ngan nglt c6 rang suip ga sé giup
chita cdm lanh, va khoa hoc ciling
chitng minh nhu thé. Mgt nghién
citu dugc cong bo hon mot thip
ky truéc cho thady rang stap ga thuc
st c6 dugc tinh, lam giam dang ké
nhiém trung.

bé chong cam lanh, hay nau sup
néng va cay vo6i nhiéu hat tiéu. Cac
loai gia vi sé kich hoat su gidi phéng
dot ngodt cac chat léng cé nudc trong
miéng, c6 hong va phéi cda ban, gitp
lam loang chat nhay duong ho hap
dé thai ra ngoai dé dang hon. Hat
tiéu den cing chita mot lugng lon
piperine, mot hgp chat cé dac tinh ha
sot va gidm dau.

Nhirng loai thyre pham khac

tro’ giap tang cwworng chirc nang
mién dich

Duy tri mét ché do dinh dudng va 16i
song lanh manh quanh nam la gidi
phap dai han dé vugt qua cam lanh
theo mua. Quan trong la néu ban cam
thdy minh sap bi cdm lanh hoac ctim,
hay TRANH XA duong, ngii coc, chat
lam ngot nhan tao hodc thyc pham
ché bién san.

buong dac biét gay hai cho hé
thong mién dich ctia ban - hé théng
nay can dugc tang cuong chi khong
phai bi kim nén, dé chong lai bénh
nhiém trung méi xudt hién. Ngoai
nhimng thyc phdm dé cip & trén thi
nhitng thyc phdam khac cé thé gitp
tang cuwong hé thong mién dich cho
ban bao gom:

Thwe phdm lén men gitp “cung
cdp” cac vi khudn cé lgi cho duong
rudt ctia ban (vi du nhuw nam stra kefir,
kim chi, twong miso, dua chua va dua
céi bap).

Déu dira cé chira axit lauric ma
co thé ban can c6 dé chuyén déi thanh
monolaurin, mot chéat béo trung tinh
c6 kha nang tiéu diét cac virus cé vo
lipid, bao gom ctim, HIV, herpes va s6i,
cting nhw vi khuan gram am.

Gidm tao c6 dic tinh chong vi
khuédn, chéng nam, chdng virus va
chong viém (sung, dau, nhiém trung).
N6 cling c6 thé gitp tang cuong chiic
nang mién dich ctia ban thong qua nang
cao do kiém trong co'thé ban.

Toi la mot chat khang khudn, khang
virus va chéng ndm manh. Tét nhat la
an song va cho téi dap nat vao thirc an
ngay trudc khi &n. Mot bai viét trude do
trén trang PreventDisease.com huéng
dan Iam mén sdp t6i cé thé gitp tiéu
diét hau hét cac loai virus va gitp ban
phuc héi nhanh hon mét chut

Céc loai thao moc va thywe phdm
b6 sung ting cwdérng mién dich
Khi c6 dau hiéu dau tién cta cam lanh,
ban ciing c6 thé tang cudong chiic nang
mién dich ciia minh bang cach dung
thuc phdm b6 sung hoac chiét xuat.
Sau day la nhiing vi du vé céc loai thao
moc va thuc pham bo sung cé ich trong
tang cudong mién dich:

Kém: Nghién cttu vé kém da chi
ra rang khi dugc uéng trong vong mot
ngay ké tir khi cé cac triéu chiing dau
tién, kém cé thé lam giam khodang 24
gio thoi gian ban bi cdm lanh. Kém
cling dugc xdc nhan trong viéc
gidm ddng ké mtc d0 nghiém
trong cda cac triéu ching. Liéu
luong khuyén nghi: 1én dén
50 mg/ngay. Kém khong duoc
khuyén nghi doi véi nhimng
ngudi cé tinh trang stic khoe
tiém an, chang han nhu chic
nang mién dich suy gidm, hen
suyén hoac bénh man tinh.

Curcumin: d6 sac t6 tao nén
mau vang cam ctiia nghé, dugc biét dén
v6i dac tinh chong viém manh.

Chiét xudt la 6 liu: Nguwi Ai Cap
c6 dai va cac nén van héa bia Trung Hai
da st dung 6 liu cho nhiéu muyc dich
tang cudng stic khée va dugc biét dén
rong rai nhw mot chat tao nén hé théng
mién dich twnhién, khong doc hai.

Keo ong (Propolis): Mot loai
nhua ong va la mot trong nhitng hop
chat khang khuan phé bién roéng rai
nhat trén thé giéi; Keo ong cling la giau
axit caffeic va apigenin, hai hop chat rat
quan trong hé trog phan img mién dich.

PN
Nguén cung cap vitamin D
t6t nhat La tiép xuc truc tiép
vdi 4nh ndng mét troi.

PIXABAY

Gidm tdo c6 dic tinh chéng
vi khuan, chéng ndm, chéng
virus va chéng viém.

-

PIXABAY

Dau Oregano: Nong do carvacrol
(chédt khang khudn tich cyc nhat trong
dau) cang cao thi hiéu qua cang cao.

Tra: Mot loai tra duge lam tir su két
hop ctia hoa com chay, cé thi, cay xuong
bo, cay bo dé, bac ha va girng; uong khi
néng va thuong xuyén dé chong cam
lanh hodc ciim. N6 sé khién ban dé mo
héi, diéu nay rat hiru ich cho viéc diét
virus khoi co thé cta ban.

Oxy gia Hydrogen Peroxide -
mot phwong phap khac dé tri
hoan toan cam lanh
Mot phuong phap diéu tri don gidn
ma ban c6 thé thir nhung lai co
hiéu qua ddng ngac nhién doi véi
nhiém trung durong ho hap trén la
nuéc Oxy gia, con goi la hydrogen
peroxide.
Nhiéu bénh nhan tai Trung
tam Stic khée Ty nhién (Natural
Health Center) ctia t6i cho biét ho
da hoi phuc tircam lanh va cim trong
vong 12 dén 14 gio chi bang cdch nhé
vai giot nudc oxy gia (H202) 3% vao
moi tai. M6t chai hydrogen peroxide
v6i 3% trong dung dich c6 san & bat ky
ctra hang thudc nao véi gia tir vai USD
tré xuéng. Khi dung ban sé nghe thay
tiéng sti bot trong tai, diéu nay hoan
toan binh thuong va c6 thé cam thay
nhu hoi bi chdm chich. Cho cho dén
khi sti bot va cdm giac bi cham chich
lang xuong (thuong tir 5 dén 10 phit),
sau d6 tham tai bang khan gidy va lap
lai véi tai con lai.

Hoang Anh bién dich

Mot dai dich do long tham
gayra
Theo ghi nhén trong phim tai liéu, day
la mot van nan do long tham trong hé
thong y té gay ra. Purdue Pharma dac
biét thanh thao trong viéc tiép thi san
phdm ctia minh, khéo 1éo nguy trang
céc quang cdo thanh tai liéu gido duc.
Theo b6 phim tai liéu, Purdue kiém
dugec hon 1 ty USD méi nam tir viéc
ban OxyContin. Thanh coéng ctia Ox-
yContin nhanh chéng dan dén viéc
cac cong ty dugc pham khéc hoc theo
chién thuat ctia Purdue. Cic cong ty
khac dugc yéu cau gidi trinh bao gom
Allergan, Cephalon, Endo Internation-
al, Egalet Corporation, Insys Thera-
peutics, Johnson & Johnson, Janssen
Pharmaceuticals, Mallinckrodt plc
va Teva Pharmaceutical Industries.

Chan thwrong tam Iy 1am ting
nguy co’ gy nghién
Chan thuong tdm ly c6 moi lién heé
v6i tinh trang that nghiép va cang
thang tai chinh, va diéu d6 lam tang
nguy co nghién va st dung céc chat
huéng than. Theo ghi nhén trén tap
chi The Atlantic, khi nganh khai
thac than & dong bac Pennsylvania
sup do, nhiéu nguoi dan dia phuong
da khong tim dugc viéc lam, viéc tiéu
thu rugu bia cling nhu bao hanh tré
em gia tang.

Rat nhiéu tré em bi chan thuong
tam ly tir viéc nay tim céch giai toa

tinh trang cang thang va cudi cung
tré nén nghién opioid. Piéu nay ngay
cang phd bién, vi nhiéu viing ctia Hoa
Ky da bi déng ctra trong thoi gian dai
do lo ngai vé COVID-19.

Vat 1gn véi chirng nghién Opioid?
Pay la nhi¥rng tror giap
Thuéc nhém opioid thudc loai gay
nghién khéng dugc st dung lau dai
khi khong can thiét. Néu ban da st
dung opioid hon hai thang hoac
néu dang dung liéu cao hay dung
thuoc thuong xuyén, ban cé thé da
bi nghién. Ban cé thé tim sy giup
d6 tlr nhing diéu sau day. Ban ciing
c6 thé tim hiéu thém trong bai viét
“Lam thé nao dé€ cai opioids” trén
Mercola.com

Chuong trinh H6 trg Nhéan vién tai
noi lam viéc cling c6 thé gitp ban hoac
ban c6 thé lién hé véi Co quan Quan ly
Dich vu Stcc khée Tam than Lam dung
Chat gay nghién 24 giomot ngay theo s6
1-800-622-HELP

Téi cling mong ban lang nghe
cudc phong van cda t6i vGi Tién si
Sarah Zielsdorf. C6 ay giai thich cach
naltrexone (LDN) dugc stt dung voi
liéu thdp c6 thé gitip chong lai ching
nghién opioid va ho trg phuc hoi.

S& dung liéu thdp 0.001 miligam
(1 microgram) & nhiing nguoi cé tién
stt st dung opioid lau dai bi tang kha
nang dung nap thuodc theo thoi gian,
c6 thé gidm liéu opioid ctia ho va tranh

[
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Tap thé duc nhe nhang & mét phuong phap thu gian

tinh than hiéu qua.

héi chig cai vi LDN lam cho opioid
hiéu qua hon.

boi véi nguoi 1é thudc opioid, liéu
khéi dau dién hinh 1a 1 microgram hai
lan mot ngay, diéu nay sé cho phép ho
gidm liéu opioid xuong khoang 60%.
Khi dung opioid dé gidam dau, LDN phai
duoc dung cach opioid tir4 dén 6 gio dé
khong thay thé tdc dung ctia opioid.

Phworng phap giam dau khong
gay nghién

Triéu chimg dau c6 thé duogc diéu tri
hoan toan ma khong can dung thudc.
Céc khuyén nghi cta Truong Y Harvard
va Dich vu'Y té€ Qudc gia Anh bao gom:

e Bai tap thé duc nhe nhang

e Viat Iy tri liéu hodc liéu phdp van
doéng tri liéu

e Liéu phdp thoi mién

e Ddnh lac huong béan than bang mot
hoat dong tht vi

e Duytrim¢tlich trinh ngti déu dan

e Cdc ky thudt than tdm nhu thé cé
kiém sodt, thién dinh, hinh anh cé
huong dan va thuc hanh thay doi suy
nghi mang lai su thur gian. Muc ua
thich ctia c4 nhan t6i 1a Ky thuat Tu
do Cam xuc (EFT)

o Yoga va théi cuc quyén

o  Thuc hanh Iong biét on va suy nghi
tich cuc

e Chuom néng hodc lanh

e Phan hoi sinh hoc

e Amnhac trjliéu

e Massage tri liéu

Ngoai ra ban c6 thé dung thuc phdm
chitc nang bé sung va thay déi ché do
an uong. Chung c6 thé dugc st dung
riéng biét hoac két hop véi cac chién
lugc duoc liét ké & trén dé kiém soat ca
con dau cdp va man tinh.

Tién si Joseph Mercola, nguoi sdng Iap
Mercola.com, la bdc si chinh hinh, tdc
gid nhiing cuén sdch ban chay nhat, 6ng
nhén dugc nhiéu gidi thudéng trong linh
vire suic khoe tirnhién. Bai viét nay ban
dau durgc xuat ban trén Mercola.com.

Thu Ngéan bién dich
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Nhiing
thoi quen
khien ban
mau gia
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MOHAN GARIKIPARITHI

Nhirng théi quen trong doi song hang
ngay c6 thé quyét dinh viéc ching ta
sé bi gia nhanh hay chdm hon trong
nhitng thang nam cta cuodc doi.

Théat dé dang khi héi ban cé thélam
gl dé trong tré hon. Nhung trdi lai, sé
khé khan hon khi nhin vao nhitng
diéu dang lam cho ban gia nhanh hon.

Su lao hoéa theo thoi gian la sy
that trong cudc song. Nam théng troi
qua sé dan dén nhirng suy giam tu
nhién, nhung mic d6 &nh hudng thé
nao lai lién quan rat nhiéu dén cach
song cuia ching ta.

Bén canh sirlao hoa theo thoi gian,
con c6 qua trinh lao héa sinh hoc.
bay la cach ma ban than céc té bao va
cac co quan trong co thé ban lao héa.
Trong mot so trudong hop, 1ao héa sinh
hoc chdm hon 1do0 héa theo thoi gian;
nhung ciing c6 truong hop nguorc lai.

Ban c6 thé dudng thanh mot loat théi
quen lam tang nhanh lao héa sinh hoc
ctia minh. Dau hiéu dé cé thé xudt hién
trén khudn mét va trong cdm gidc ctia ban.
Nhung néu ban tham chi khong biét vé
nhiing yéu t6 anh hudng nay thi lam sao
ban c¢6 thé lam cham qua trinh 130 héa?

Mot s& théi quen c6 thé khién
ban gia nhanh hon

Thiéu ngi: Ngu khong du gidc cé thé
anh hudng dén lan da va cdm gidc co
thé. N6 cling kich thich lam néng d6
hormone cang thang, gay vé sun khop,
tang kha nang viém man tinh va lam

ban khong con nang lugng.

Bita an khong cé lgi cho stic khoe:
mot bira an cé lgi cho sttc khoée can
day du cac thanh phan nhw hoa qua,
rau, ngiicoc, chatbéo lanh manh, chat
dam, dé cé thé gitip ban khde manh,
phong ngira dugc bénh tim, lam cham
qué trinh oxy hdéa, chong lai bénh
tiéu duong Type 2, ciing nhu han ché
nhitng viém nhiém man tinh.

Khoéng hoat doéng: Ban cang ra
ngoai troi va van dong, co thé ban sé
cang khoe manh. Hoat dong gitp co
bap déo dai, khi huyét Iwu thong, gitp
cho ban ludn tran day nang lugng va
nhiét tinh.

C6 don: Duy tri cdc moi lién hé tinh
cam tot dep véi ban bé va gia dinh ciing
¢6 thé gitip ban chdng lai sirlao hoéa sinh
hoc. Két noi véi moi nguoi gitip nang
cao tinh than, gidam cang thang va lam
cham qua trinh suy gidm nhan thic.

Trén day chi la mot vai yéu t6 c6 thé
anh hudng dén qua trinh 1ao héa. Phu
thudc vao céch song ctia minh, ban c6
thé lam cham lai hay tang nhanh qué
trinh lao héa cda ban than. Hay luén
chti y vao nhitng diéu ban dang lam dé
xem ching c6 &nh hudng dén qua trinh
lao héa cia minh khong nhé.

Mohan Garikiparithi c6 bang y khoa
cta truong Pai hoc Osmania (Pai hoc
vé Y khoa). Ong da hanh nghé y trén
muoi nam. Bai bdo nay dirpc dang lan
dau trén tap chi Bel Marra Health.

Cong Luan bién dich
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DETOX
[ C’Cl[? do te ' hao

ANN LOUISE GITTLEMAN

Ngay nay, héa chat doc hai thuc su la
tdc nhan gay bung nd bénh ly ti mién,
bénh thoai héa than kinh va béo phi.
Maoi lién hé gitta phoi nhiém héa chat va
cac bénh twmién dich rat phtic tap. May
man la ching ta c6 céc loai thuc pham
c6 vi dang gitp luu thong duong mat va
la chia khéa detox (thai doc) can ban.
Tiép xtc véi cac hda chat cong
nghiép, kim loai nang va cac chat doc
khéc con cd lién quan dén ung thu,
bénh ty mién. N6 khién hé thong mién
dich ctia co thé nham muc tiéu nham
vao cac té bao khée manh ctia chinh
co thé ching ta. Bénh ly viém tuyén
giap Hashimoto 1a mot vi du dién hinh,
chiém t6i 90% cac truong hop suy giap.
Tir nam 2013 dén nam 2015, 54 triéu
ngudi Hoa Ky dugce chan doan mac mot
s6 dang viéem khdp, bénh gout, lupus
hodc dau co xo héa. Hon mét phan ba
nguoi My bi béo phi, va ty 1é mac bénh
tiéu duong Type 2 lién tuc tang lén.
Chung ta c6 thé detox cho gan, mau
va dudng rudt, nhung ching ta sé khong
gitr dirge hiéu qud 1au dai trir khi ching
ta detox va xdy dung lai tir cap do céc
té bao ctia minh. T€ bao la noi dién ra
moi hoat dong, tir khd nang mién dich,
stic khée nao bd cho dén viéc kich thich
qua trinh trao déi chét ctia ban. Néu té
bao ctia ban bi nhiém doc, chuyén héa
cling bi nhiém doc va khong cé ché do
an kiéng nao trén thé giéi c6 hiéu qua.

Nhi¥ng nguy co’ tiém 4an tir héa
chit phoi nhiém hang ngay
Nudc may c6 thé lam suy gidm hoat
dong tuyén giap cta ban. Fluoride
trong nuéc may ngan chan cic thu thé
iode trong tuyén gidp ctia ban, lam cho
té bao tuyén gidm ngimg sén xuét hor-
mone tuyén giap. Tuyén gidp st dung
florua dé tao ra mot “hormone giad mao”
gay ra mét mai, tram cém, tang can va
thém chi la rung téc. Hormone nay gia
dang hormone tuyén gidp trong cac
xét nghiém madu, dan dén mac du xét
nghiém mau cho két qud binh thuong
nhung ban van thiéu hut hormone
tuyén gidp va lam cho sy thiéu hut gan
nhw khong thé phét hién durgc.

Sau d6 la Glyphosate. Glyphosate
la héa chat chinh trong chat diét cé
khét tiéng Roundup va ngay cang c6
nhiéu bang ching cho thdy né gay
hai cho co thé theo moét s6 co ché khac
nhau. Bén canh viéc gay ung thu, con
la chat gay roi loan noi tiét va thai doc
kim loai chinh. Biéu d6 cé nghia la n6
lién két chat ché véi cac kim loai nhu
thiy ngan va nhom va mang ching
truc ti€p vao té bao nédo cta ban.

Glyphosate lam cho cdc héa chat
khac tham chi con doc hon bang cach
ngan chdn mot s6 duong dan enzyme
trong gan gitp giai doc cac hop chat c6
hai. Nhirng con duong bi tac nay ciing
ngan can gan cua ban chuyén doi vi-
tamin D thanh dang hoat dong, do d6
g6p phan gay thiéu hut vitamin D.

Glyphosate chi la mot chat gay roi
loan noi tiét — vi hang ngay ching ta
con tiép xic véi nhiéu hoéa chat khac.
Khoa hoc da chi ra rang nhiing thay déi
mién dich-than kinh-néi tiét con xdy
ra truéc bénh tiy mién khai phat. Pién
thoai di dong, dong ho thong minh, mdy
tinh va cong nghé khéc ctia ban c6 thé
dang lam tram trong thém van dé nay.

.

fecd
d'.lu

Mot s6 can bénh thoi hién dai cé
lién quan dén khoa hoc vé su gidn
doan sinh ly tlr truong dién tir nhan
tao (EMF). Nhitng truong nay lam cho
mang té bao mat di cac ion calcium,
dén dén sai léch chat dan truyen than
kinh va lam gidn doan qué trinh giao
tiép hormone. EMFs tao ra stress oxy
héa va lam hong DNA, lam tang sén
xudt hormone cang thang cortisol va
adrenaline. Cortisol cao dan dén tang
lwgng duong trong méu, tang nong do
insulin va tding mé& bung.

Detox bing céac loai thyre pham
c6 vi ding

boi mat véi tdt cd nhitng cudc tan
cong doc hai nay, ban can mat vii khi
bi méat, d6 1a thuc pham cé vi dang. La
liéu phép detox cho chimg “nghién do
ngot”, thuc pham c6 vi dang con 1a mét
loai thuc pham detox quan trong cho
duong mat nhung bi lang quén. Mot
s6 lugng dang ngac nhién céc loai thuc
phdm yéu thich dugc xép vao nhém
nay la atis6, mang tay, budi, tra bé cong
anh va tham chi la cd ca phé va ca cao.

Nhirng loai thuc phdm c6 vi dang
c6 vai tro tich cuc trong qua trinh de-
tox tlr can ban, nghia la tir cap do té
bao. Chat doc tich tu trong co thé sé bi
thai trirra ngoai qua dudng tiéu hda.

Khi dich mat lvu théng cham sé
dan dén tang tich tu m& trong co thé.
Néu mat ctia ban dac va khong lwu
chuyén dé dang, chiing sé hinh thanh
l6p bun. Lép bun nay ton tai trong
long tii mat va tham chi trong duong
mat. Cac chat doc du thira sé gan két
vao cac té bao m& cia ban. Hé tiéu héa
ctia ban khong da dich mat dé c6 thé
phan hiy chéat béo thanh cac dang
ma co thé ban c6 thé st dung. Co thé
ban vi vay khong cé Iwa chon nao khac
ngoai viéc du trit lwgng mé nay.

Nhiém doc duong méat c6 thé anh
huéng dén hoat dong cta tuyén giap.
Mot nghién ctru ctia Phan Lan da chi
ra rang kha nang suy tuyén gidp &
nhitng ngudi bi gidm luu luong méat
cao gap 7 lan.

Céc loai thyc pham c6 vi dang nay
gitp phuc héi tdi mat, va quan trong
duy tri lvu lugng mat sinh ly. Dich
mat chuyén chd v s6 doc t6 ra khéi co
thé qua duong rudt, bao gom kim loai
nang, thuéc, hormone du thira, hda
chat, chat bdo quan thuc pham, thudc
trirsau, chat chong chdy va nhirng thi
twong tw. Mat giap loai bé cac chat doc
ma gan cuda ban tich tu.

Ngay nay, khong thé tranh duorc tat
ca cac tdc nhan gay hai cho sttc khoe,
nhwng véi sy siéng nang va nang cao
nhan thitrc, ban cé thé giam dang ké
mutc d phoi nhiém ctia minh - bat dau
ngay tir noi ban dang &. Sé khong bao
gio' la qua muon. Bat ké tudi tac, tinh
trang sttc khde hay hoan cénh, ban
luén mong muén dwgc khde manh va
s& httu mdt khd nang tu phuc hoi to
16n. Ngay cé nhirng thay d6i nhé duoc
thue hién lién tuc theo thoi gian cling
c6 thé tao nén sirkhac biét.

Ann Louise Gittleman, Ph.D., CNS, la
tdc gid sdch ban chay nhat cia New York
Times voi hon 30 tdic pham, bao gom
“Chuyeén hoa can ban”. Bai viét nay xuat
bén lan dau trén GreenMedinfo.com.

Thu Anh bién dich

CHAMILLE WHITE / SHUTTERSTOCK

Bo cong anh dugc coi la c6 dai, nhung moi b phan cla chung déu c6 thé an dugc vatra clia chung c6 thé gidp ich

cho tdi mat, mét ca quan quan trong dé giai doc.
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Chup nhu anh tim ung thu sém cho
phu nit & do tudi 40 c6 dem lai lgi ich?

JOSEPH MERCOLA

rong mdt nghién ciu
dugc cong bo trén
tap chi The Lancet
Oncology, cac nha khoa
hoc da phan tich tinh hiéu qua
ctia viéc tam soat ung thu va tai
Anh quéc. Cac nha nghién ctiu
két luan rang chup nha dnh bat
dau & tuoi 40 hodc 41 - thay vi &
do tudi 50 dugce khuyén nghi boi
Dich VuY Té Qudc Gia Anh Quoc
(NHS) - c6 lién quan dén viéc
giam ty 1é tirvong do ung thuvii.

Céc chuyén gia khic nhén
thay dir liéu tir nghién cttu nay
khong c6 su khac biét vé khia
canh so6 liéu thong ké va tham
chi chinh cdc nha nghién cttu
cta du 4n nay cling cho biét la
“mirc giam tuyét d6i van duogc
gitr nguyén khong do6i”. Ho cling
thira nhan rang “sau hon 10 nam
theo doi, khong quan sét thay c6
sy giam dédng ké nao” va “nhin
chung, khéng cé sy khéc biét
déang ké nao” vé s6 ca tirvong do
ung thuvid - ding nhuloi nhirng
ngudi chi trich ho da néi.

Theo Hiép hdi Ung thu Hoa
Ky, 73% phu ntt trén 45 tudi da
duogc chyp nhi dnh trong vong
hai nam qua. Tai Hoa Ky, ty lé
phan tradm la con s6 ap ddo, voi
61.91 triéu phu ni¥ tir 40-70 tudi
vao théang 7/2019.

Gidsttmot phunitngirmg chup
nhti anh &'tudi 70, c6 thé c6 45.19
triéu phu nit da chup nhi anh
trong hai ndm qua. Néu tinh chi
phi trung binh ctia mét lan chyp
nhi anh la 100 USD, thi tong
doanh thu c6 thé dem vé gan 4.5
ty USD. Mac du phan chi phi ban
phai tu trd c6 thé khong dén 100
USD cho méi lan kiém tra, nhung
cling phdi c6 ai d6 trd chi phi nay.

bay c6 thé 1a 1oi gidi thich
cho viéc tai sao phu ni¥ van tiép
tuc dugc khuyén nén chup nhii
anh sang loc khéi u & vii mac
du thiéu bang chiing cho thay
nhitng xét nghiém nay cé thélam
giam ty 1é tr vong; nguoc lai trén
thyc té con cé bang chimg cho
thay viéc kiém tra qud thuong
xuyén c6 thé gay hai.

Dit liéu cho thay tim soat 6
phu ni¥ khong c6 triéu chirng
khong ctru song dwrgre ai

Phan hoi th& ba vé bai bao
nghién ctru nay, cling dugc xudt

ban trén BM], duogc viét bdi
Hazel Thornton, gido su thinh
gidang danh dy, Khoa khoa hoc
sitc khoe Dai hoc Leicester.
Trong d6, ba cling nhan thay
cac so lieu thong ké khong
hé tro két ludn. Ba la mét nha
phé binh lau nam vé viéc tam
soat quéd muc va giai thich ly
do trusc Uy ban Y té Ha vién
Vuong quéc Anh veé cac dich vu
tam soat ung thu vua véi tu cach
la nhan chiimg vao nam 1995.

Ba cho rang Chuong trinh
tam sodt ung thu vi ctia NHS
la “mot cong viéc ton kém
cho moét nhém coéng ching
khong cé triéu ching... tao ra
chdn thuwong vé tam ly va thé
chat. Chuwong trinh nay chi tap
trung vao mot s6 phu nit duoc
huéng loi, hay néi cach khic,
la nhitng nguoi duge cltu song
ma bo qua hang tram phu ntt
da phdi trdi qua qué trinh nay
v6i ton hai tam ly. Toi thady la
né mat can bang, mat can doi,
va can phdi xem xét lai trong
thoi diém hién tai.”

Vao nam 2014, BM]J da cong
b6 két qua theo déi 25 nam tlr
Nghién cttu sang loc ung thwva
Quoc gia Canada, trong do céc
nha nghién cttu phét hién 22%
cac ca ung thu vi dugc phat
hién da bi chan doan qua mitc.

Ho keét luan: “Chyp nhd anh
hang nam & phu ni 40-59 tudi
khong lam gidm ty 1€ tir vong do
ung thu v, so véi viéc kham stic
khoe hodc cham séc thong thuong
khi liéu phap bé tro cho ung thw
Vi durge cung cdp mién phi.”

Trong mot danh gid cuaa
Cochrane vé tai liéu phan tich
hiéu quda ctia chup nhi anh
tam soat ung thu v, cadc nha
nghién cttu da tim thay 8 thw
nghiém dat céc tiéu chi danh
gid, bao gom 600,000 phunir tir
39-74 tudi. Sau khi phan tich
dtr liéu, ho phat hién ra rang
- nhv ba Thornton da ching
minh - ct 2,000 phu ni* duoc
thuc hién tam soat trén 10 nam
thi c6 mot nguoi tranh dugc tir
vong vi ung thuva, va 10 nguoi
s€ bi diéu tri mot cach khong
can thiet.

Ngoai ra, hon 200 phu nit sé
phai chiu dimg sy day vo vé mat
tam ly clng nhu cdm gidc bat
trong nhiéu nam sau khi nhén
duoc két qué duong tinh gia.

Chup nhu
anh hang
nam ¢ phu
nii 40-59
tudi khong
lam giam ty
I¢ tirvong do
ung thu' vil...

(]
100,000
PHU N0 BUGC
CHUP X QUANG
TUYEN VU
HANG NAM
THISECO TU
20-25
TRUGNG HOP
TUVONG VI
UNG THU
TRONG CUQC
B0l CUA HO.

Chén doan qua mire, diéu tri
qua mire va phoi nhiém tia X
Nam 2012, Tap chi New England
Journal of Medicine da xuat ban
mot bai bao nghién ctu cta hai
nha khoa hoc da xem xét céc
xu huéng dirliéu trong hon 30
nam vé ty 1¢ mac ung thu va
giai doan dau va giai doan
cudi & phu nit tir 40 tudi trd
léen. Nhitng g1 ho tim thay da
gay ra mot so tranh cai, khién
mot trong nhirng téc gid phai
san xudt mot doan video ngan dé
gidi thich vé két qua.

Cac bac si ky vong rang sé
tim ra s0 lugng lén hon céac
truong hop ung thu giai doan
dau sé di kem véi viéc gidm s6
lwgng phunitmac bénh ung thw
giai doan cudi. Diéu nay khong
diang, cho thay c6 mot s6 lugng
déng ké phu nit dugc chan doan
qud mic va rang “viéc kham
sang loc nay cuing lam chi anh
hudng rat nho dén ty 1é tr vong
do ung thrva”.

Trong video nay, nguoi
thuyét trinh dua ra quan diém
rang gan “mot nira truong hop
chén doan ung thu v bang nhi
anh la chan doan qua mic.”
Téac hai cta viéc chdn dodn qua
muc khong chi dimng lai & viéc
khiing hoang tam ly ma né gay
ra cho mot nguoi phu nir va gia
dinh cta c6 dy. N6 cling dan dén
diéu tri qua mic va viéc diéu tri
thuong bat dau bang viéc lam
sinh thiét.

Két qud duong tinh gia khi
chup nhi anh da tiéu tén caa
Hoa Ky 4 ty USD méi nam khi
viéc diéu tri duwoc bat dau béi
mot chdn dodn sai, bao gom
cé viéc hoéa tri va cat bo vu, chi
dé phat hién ra rang khéi u la
lanh tinh. Piéu nay dat 1én vai
nguoi phu nit va gia dinh c6 ay
mot gdnh nang vé cdm xuc, tinh
than, va tai chinh.

Ban than viéc chup nhid dnh
cting khong phaila khong cé rai
ro. Chup nhti dnh st dung tia X
v6i birc xa ion héa liéu luwgng
tuwong doi cao; diéu nay sé gop
phan vao sy phat trién ctia ung
thw vi. Trong mot nghién ctru
nam 2016, c4c tac gia viét, “Bic
xa ion héa dugc st dung trong
chup nhi dnh X-quangliéu thap
c6 thé lién quan dén nguy co
phét sinh ung thu do birc xa.”

Theo mét nghién citu, viéc

tdm sodt hang nam bang chup
nht dnh k¥ thuét s6 hodc phim
man hinh & phu nit tir 40 dén
80 tudi c6 lién quan dén nguy
co tron doi trong viéc gia tang
ung thu, va trong s6 100,000
truong hop chup nhi anh thi ty
1é tr vong do ung thu vu la 20-
25 truong hop. N6i cach khéc,
c1¥ 100,000 phu ni dirge chup X
quang tuyén vd hang nam thi
sé cO tir 20-25 truong hop t
vong vi ung thu trong cudc doi
cua ho.

Sw Iyra chon cua ban

Mac du chup nhiiénh 1a phuong
phédp thudong dugc khuyén
dung nhiéu nhat, nhung phu
nit cling c6 céac lwa chon khéc
cho cac xét nghiém chan doan
khong st dung bic xa. Phu nit
can dugc cung cdp thong tin dé
dua ra quyét dinh sdng sudt va
dugc phép lua chon. Nhitng lya
chon khac cé thé an toan hon
bao gom twkiém tra vii va kham
lam sang, do bic xa nhiét, siéu
am, va MRI.

biéu quan trong la ban ciing
can hiéu rang viéc tam sodat
khong ngan nglra ung thu vi.
Thay vao d6, phong ngira bénh
bao gom lya chon 16i song lanh
manh, tranh cac chat doc, va
chuydén cicyéu té dinh dudng
nhat dinh. Vitamin D la mét
yéu t6 dinh duéng quan trong
c6 thé lam gidam déng ké nguy
coung thuvu.

Ban nén biét nong do
vitamin D ctda minh vi diéu
nay rdt quan trong déi véi mot
s0 tinh trang strc khoe, va viéc
toi wu héa né 1la d€ bao vé sic
khoée ctia ban. Y hoc thong
thuong cé thé khién phuntrtin
rang chi can lam xét nghiém
hang nam sé bdo vé ho khoi
ung thw vi. Tuy nhién, thuc
hién mot 16i song lanh manh
va nhan thong bdo vé céc lua
chon kiém tra ctia ban cé thé
gidp ban trdnh dugc cam bay
chét nguoi tiém an nay.

Tién si Joseph Mercola la bac si
chinh xuong - tdc gid ban chay
nhat va nhan nhiéu gidi thudng
trong linh vuc stic khée twnhién.
Bai bdo nay duroc xudt ban lan
dau trén Mercola.com.

Ngoc Anh & Tam Phuong bién djch
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Can danh gii

cac

rui ro cua

vaccine mot

cach toan dien

CONAN MILNER

o v6i moét hoac hai thé

hé tré em trudc day chi

chich ngtra nglra 6 hoac

7 bénh, thi tré em ngay

nay dugc chich gan 70
mii dé phong 18 loai bénh.Tuy
nhién, cho dén nay, nhitng nghién
cttu duogc thiét ké dé danh gia tac
dong lau dai cta luwgng vaccine
duoc dua vao co thé hoac cac khia
canh khéc cuda viéc chich ngtra da
khong dugc tién hanh. Chinh sy
thiéu khoa hoc nay da khién cac bac
cha me lo lang vé anh huédng ngay
cang tang cua céc loai vaccine doi
v6Gi con minh va hé mién dich dang
phaét trién cta ching.

Sttc khée 1a mot van dé vo cung
riéng tu. Théi quen, khéd nang tiép
can dich vu cham séc strc khoe, va
tién st gia dinh déu déng mot vai
tro quan trong. Va hién tai, ching ta
c6 quyeén lwa chon chich hay khong
chich ngira COVID-19.

Tét ca cac tiéu bang déu c6 danh
sach hangloat bénh can chich ngtra
cho tré em khi ching nhép hoc vao
cac truong cong lap. Mac du hau
hét cac tiéu bang cho phép cha me

Thicu nhiing
nghién ciu khao
sat tac dong lau
dai ciia vaccine
khien cac chame
lo ing.

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

» Nang cao suc

oe va tang suc de khang

- Giam cang thang va mét méi tinh than
« Nang cao tam tinh va tri hué

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

Day la phuong phap

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

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

s6 DT: 626-262-3756 (Tiéng Viét)

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

« Dia diém 2: tai Heritage Park - 4601 Walnut Ave, Irvine, CA 92604.
Sat & Sun, 7:50AM - 10:10AM. L/L: 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 dia diém tap Phdp Ludn Céng tai cdc tiéu bang khdc, xin coi website:
falundafa.org/contacts

khoéng thuc hién yéu cau nay vily do
ton gido hoac y té, nhung lua chon
khong tham gia lai khong duoc
khuyén khich.

boi v6i mot s6 chuyén gia y té,
chich ngtra la budc tién quan trong
nhat trong stc khoe cong dong -
bén canh hé théng nuéc may trong
nha va ky thuat phau thuat hién dai.
Chich ngtra dugc quang ba nhw mot
phuong phdp phong ngira va bao vé
nguoi dan trudc nhiéu loai bénh tét.

Tuy nhién, bat chap nhitng loi ich
ma vaccine hita hen, quy trinh nay
van con nhiéu tranh cai.

Van dé cot 16i 1a tinh an toan. To
thong tin di kem vaccine cédnh béo
mot danh sach dai cdc nguy co stc
khoée c6 thé xdy ra, bao gom ca tr
vong. Tuy nhién, cidc co quany té néi

EPIXPRODUCTIONS/SHUTTERSTOCK

rang nhimg truong hop nhu vay la
hiém va khoéng dédng ké so véi nhiing
loi ich cong dong khong 16 ma chuong
trinh chich ngtra mang lai.

Trong cudc phéng van nam 2010
trén chuong trinh “Frontline” cta
PBS, Tién si Anthony Fauci, Gidm
doc Vién Qudéc gia vé Di ting va Cac
bénh Truyén nhiém, mét chuyén gia
vé dai dich COVID-19, da néi rang
nguy co cua vaccine la “hau nhu
khong cé”.

Ong Fauci noéi, “Vaccine cé
hiéu qud cao va rat an toan khi quy
vi can nhac ty 1€ rii ro - 1¢i ich ctua
mot can bénh so véi nguy co rat,
rat rat nho cua bat ky tdc dung
phu nao ma quy vi gap phai véi
vaccine. Nhung dong luc dé quy
vi di chich nglra rat r6 rang va cu

Tro chuyén co thé dem
lai logi ich cho nao bo

DEVON ANDRE

Nghién cttu méi duge cong bé trén
Tap chi Lao khoa néu r6: Khoa hoc
Tam ly da chi ra rang nhirng nguoi
I6n tudi s6ng cung vGi ban be, tinh
nguyén vién hoac di dén l6p thuong
¢6 nao bo khoe manh hon va c6 thé
gitp ho tri hodn chitng mat tri nhé.
Viéc tuong tac vdi nhirng
nguoi khic, du & mic do
vira phai, giip kich hoat
cac phan ctia nao b va
déng vai tro quan trong
trong tri nhé. Giao lwu xa
hoi c6 thé gitp duy tri cac
vung ndo lién quan dén
cam xudc, nhan biét, ra quyeét
dinh va cadm thédy hai long.
Gitrt két noi voi nhitng nguoi
khéc, ngay cd nhitng ngudi trong
gia dinh ban, c6 thé giip ngan ngira
tram cdm, mat tri nhé va cé kha
nang day lui chirng sa st tri tué.
Giong nhu co bap, nao bd can
dugc st dung dé duy tri hoat dong.
N6i mét cach don gidn, néu khoéng st
dung nao b, ban dang ddnh mat né.
Tro chuyén, tdn gau v6i ban be doi

Haytro
chuyén! Do co the
la cach tot nhat de
gitl cho bd nao cla

ban khée manh
theo tudi tac.

FIZKES/SHUTTERSTOCK

héi phéi cé swtac dong dén mot s6 tru
dé git cho cac dan truyén than kinh
dugc théng suét

Mot trong s6 cac nguyén nhan
c6 thé giét chét té bao nao dé la nao
khéng hoat dong. Khi qua nhiéu té
bao nao chét di, chirng sa st tri tué
sé nhanh chéng xay ra. Giao lwu xa
hdi c6 thé gitp gitt sy s6ng cho céc
té bao nao.

Mot nghién cttu méi tr
gan 300 ngudi cao nién
voi do tudi trung binh
la 83 cho thdy can phai
gitp ho giao tiép véi xa
héi dé cai thién stic khoe
nao bd.
Céc nha nghién cttu van
can tim hiéu liéu twong tac xa
hdi gitip ndo b khée manh, hay la
mot bondo khoe manh gitp twong tac
xa hoi hon. Du véy, c6 mot moi lién hé
r6 rang gitra sttcc khdée nao bd va sy
tuong tac xa hoi.

Sa sut tri tué khong thé chira nén
can phdi phong ngtra. Giao luu xa hoi
la mién phiva khong cé tac dung phu
bat lgi. Va ban cling khéng nhat thiét
can mot mang ludi quen biét rong.
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thé khi quy vi nhin xung quanh va thay
nguoita dang bénh nguy kich.”

Tuy nhién, viéc xdc dinh con so
can thiét cho mét phan tich rii ro-lgi
ich thyc sy khong r6 rang. Theo moét
nghién ctudoBoY tévaDichvuNhan
sinh Hoa Ky tai trg, it hon 1% truong
hgp gap tdc dung phu do vaccine
dugc bdo cdo. Hé thong Bdo cdo Sy
kién C6 hai cta vaccine (VAERS) duoc
giao nhiém vutheo do6i cdc van délién
quan dén vaccine & Hoa Ky. Vao nam
2012, Vién Y hoc (IOM) nhéan thay
VAERS la khong dédng tin cay.

IOM ciing chi ra rang nghién ctu
xem xét viéc chich ngilra va cac bién
c6 bat loi khong cho thdy bang chirng
day da dé chdp nhan hoac bac bé moi
quan hé nhan qud nay. Theo bédo céo
cuaa IOM, van dé la “nghién ctitu duoc
thiét ké dé kiém tra tac dong lau dai
cua lugng vaccine tiém vao hodc cac
khia canh khéc cta viéc chich ngira da
khéng duogc tién hanh.”

Pay chinh xac la nhitng nghién cttu
can thiét dé danh gid mic d6 an toan
thuyce su ctia viéc chich ngtra hién tai.

Chinh sy thiéu khoa hoc nay khién
céac bac cha me lo lang vé tac dong ngay
cang tang cua c4c loai vaccine doi véi con
minh va hé mién dich dang phét trién
cua chung.

Cac nha quan tri c6 gang dap tat
nhitng lo ngai bang cach bdo dam vai
cong chung rang vaccine dugc kiém
tra nghiém ngat. Nhung quy ché dac
biét danh cho cadc sdn pham nay khién
nguoi ta nghi ngo. Khong giong nhu
hau hét cdc nha san xudt khéc, nhitng
nha san xudt vaccine duwoc bao vé khoi
trach nhiém phéap ly néu sdn pham
cta ho bi phét hién 1a c6 hai. N6i cach
khéc, ho khong thé bi kién vi da khong
thr nghiém san phdm dua dé tim ra céc
tdc dung phu phé bién. Sy bao vé nay
duogc cap thong qua Pao luat Quoc gia
vé Thuong tich do vaccine & tré em
(NCVIA) nam 1986, bao luat nay hudng
dan cac bac cha me tim kiém viéc boi
thuwong khi xét xxtreong hop ctia ho tai
mot toa 4n lién quan dén vaccine.

So luwgng vaccine ma moi tré em

GETTY IMAGES
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Hinh &nh virus corona dudi kinh hién vi.

Ngay ca nhiing
nguoi ung ho
vaccine 1an tam
nhat ciing thiia
nhan ring niem
tin ctia ho dang
giam xuong.

ALEXANDRA_KOCH VIA PIXABAY
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Hinh anh minh hoa vaccine COVID-19.

nhéan duwoc da tang lén dang ké ké tlr
khi NCVIA dugc thong qua. Nhung chi
c6 mot ty 1€ nhé cac truong hop dugc
boi thuwong khi dwa ra tdoa dn dac biét
nay. Vi nha san xudt khong phai chiu
trdch nhiém phép ly nén cac quy tac
ctia NCVIA khién céc coquan lién quan
phéi thanh toan béi thuong. Theo mot
phan tich, chinh phtd Hoa Ky da chi
hon 4 ty USD tién bo6i thuong thuong
tatlién quan dén vaccine trong 34 nam
qua khi NCVIA duoc ban hanh.

Nghién ctru so sanh

Gan day, tap chi SAGE Open Medicine
da cong bé mot nghién cltu xem xét cac
chi tiét ma cac co quan quan ly vaccine
nhv CDC cho dén nay van bé qua. Cac
nha nghién cttu da xem xét dirliéu vé két
qua stc khée cta ca tré em dugc chich
nglra va chua dugc chich ngilra tir ba
trung tam nhi khoa 16n & Hoa Ky. Doi
tugng nghién ctru dugc sinh ra tir thang
11/2005 dén thang 6/2015, va dugc so
sanh trong nam dau tién cta cudc doi
vé ty 1é mac hdi chitng cham phat trién,
hen suyén, viém tai va réi loan tiéu héa.

Nghién cttu két ludn rang nhirng
d&a tré khong duwgc chich ngira khoe
manh hon nhitng dita tré dugc chich
ngilra. Méi quan hé chédt ché nhat dugc
nghién ctru doi véi chich ngira 1a bénh
hen suyén (gdp 4.5 lan), cham phat
trién (gdp 2 1an) va viém tai (gdp 2 lan).
Khong tim thdy méi lién quan nao déi
v6i réi loan tiéu héa trong phan tich so
cdp, nhuwng moilién hé c6 y nghia duogc
phét hién khi s dung liéu vaccine
ngay cang tang.

Téc gid chinh ctia nghién cuuy,
Tién si Brian Hooker, phat biéu trong
mot théong cdo bdo chi, “Két qua cho
thdy nhitng dira tré khéng duogc chich
vaccine trong nam dau doi co sic khoe
t6t hon.“ Nhirng phat hién nhu vay bo
sung cho nghién ctu quy md 16n trén
tré em da duogc chich ngira va chwa dugc
chich nglra nham mang lai sttc khoe t6i
uu cling nhu bédo vé chong lai cdc bénh
truyén nhiém.”

Robert F. Kennedy ctia Hoi Béo vé Stic
khée Tré em cho biét két qua nay khi thuc

hién trén 65 nghién ciru da chich ngira/
chua chich ngtra trén trang web ctia 6ng
ay. bay khong phaila nghién cttu so sanh
dau tién trong linh vuc nay.

Ong Kennedy viét: “Tat cd déu cho
thay tré em chwa dugc chich ngtra c6 stic
khoe tot hon dédng ké. Chung t6i khong
tim thdy nghién cttu nao cho thay stic
khoée vugt troi & tré em dugc chich ngira.”

Xac dinh rai ro

Céc chién dich vaccine trudgc day (dac
biét 1a bénh bai liét) dugc ghi nhan vi
sw ing hé manh mé cta cong chung.
Nhung ngay cd nhitng nguoi ang ho
vaccine tan tdm nhat cing thira nhan
rang niém tin cia ho dang gidm xudng.
Vao thédng 12/2019, tai hoi nghi thugng
dinh ctia T6 chic Y té Thé gioi vé
vaccine, cic chuyén gia dad nhan manh
viéc thiéu “khoa hoc” va viéc cac thwr
nghiém lam sang vaccine khong cé kha
nang cung cdp thong tin c6 y nghia vé
an toan va rui ro.

Tuy nhién, van con mot sé cudc diéu
tra ma cic co quan quan tri tir lau da
khong muon thuc day. Trong mdt cudc
phoéng van nam 2008 v6i CBS News, Tién
si Bernadine Healy, ciru Giam déc Vién Y
té Qudc gia, gidi thich rang cac co quan
quan tri da loai bo nhitng quan ngai qua
nhanh ma khong thuc sy nghién cttu
trén dan so cuda ho.

Tién si Healy néi, “Ly do ho khong
muon xem xét nhém nhay cdm nay la
vi néu ho tim thay, bat kéla lon hay nho,
déu sé khién cong ching sg hai.”

Tién si Healy, qua doi ndam 2011,
vanla nguoiing ho manh mévaccine.
Ba tin rang cdéng ching ciing sé nhu
vay, dac biét 1a khi cac phuong phéap an
toan hon c6 thé duogc tim ra. Ba ndi,
“Néu ching ta xac dinh dugc nhém
nhay cdm, x4c dinh duoc yéu t6 nguy
co doi voi vaccine hodc néu chiing ta
phat hién ra rang nhirng viéc nay nén
duogc cong bo trong mot thoi gian dai,
to6i nghi rang cong ching sé khéng mat
niém tin vao vaccine. T6i nghi cong
ching sé ton trong diéu do6.”

Thu Ngan bién dich

Ban cé thé gat hai nhirng loi ich don
gian bang cach néi chuyén nhiéu hon
v@&i chong, vo hodc con ctia minh.

Tdt nhién, dai dich virus Trung
Cong da khién viec giao ti€p xa hoi
gitta nguoi voi nguoi tré nén khé khan
hon, nhung cé thé néi chuyén qua dién
thoai, st dung cac phuong thic lién hé
qua Internet hoac tim céc cach khac dé
duy tri giao tiép.

Vi vay, hay tro chuyén! D6 cé thé la
céch tot nhat dé git cho bd nao caa ban
khée manh theo tudi tac.

Devon Andre la nha bao cua BelMar-
raHealth; c6 bang ci nhan vé khoa hoc
phdp y ctia Pai hoc Windsor - Canada va
bang Tién si Ludt ctia Pai hoc Pittsburgh.

Thién Minh bién dich

GPOINTSTUDIO VIA FREEPIK.COM
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Céc quan chtc tai Trung tdm Kiém
soat va Phong ngtta Dich bénh (CDC)
cho biét, cac phan tng thudc, con
duoc goi la s6c phan vé, dang xdy ra
v6i ty 1€ 11.1 trén 1 triéu mi chich.
Véi vaccine cim, phén tng thudc xay
ra voi ty 1& 1.3 trén 1 triéu mii chich.

Tién si Nancy Messonnier, Gidm
doéc Trung tam Chich nglra va Bénh
ly duong hé hap Qudc gia ctia CDC
néivoéi cac ky gid trong mot cudc dién
thoai, “Ty 1é phén ting thudéc doi voi
vaccine COVID-19 cé vé cao so véi
vaccine cum, nhung t6i muén tran
an quy vi rang, day van la mét diéu
hiém gap.”

21 nguoi da tradi qua cac phan tng
dittngnghiém trong trongso 1.89 triéu
nguoi dau tién duoc chich vaccine
Pfizer-BioNTech COVID-19 tlr ngay
14/12/2020 dén ngay 23/12/2020.

17 nguoi trong s6 nhitng nguoi
bi phén tng di img nghiém trong cé
tién st di tng. Thoi gian trung binh
tr khi chich ngtra dén khi bat dau c6
triéu ching la 13 phtt; hau hét bénh
nhan gap phdi cac triéu ching trong
vong 15 phut. Tudi trung binh ctda
bénh nhéan 1a 40 tudi.

CDC cho biét trong mét bédo céo,
thong tin c6 san cha 20 trong so6 21
nguoi cho thay ho da héi phuc hoac da
duoc xudt vién.

86 truong hop khéac dugc xac dinh la
phén Ung di tng khong nghiém trong.

61 truong hop dirgc xem la céc tac
dung phu khong gay di ting. 7 ngudi
con lai van dang dugc theo doi sat.

Khong cé cosddirliéulién bang vé
céc phéan tng di tng dugc xac nhan.
Bao cdo khong bao gom dixliéu trong
hai tuan qua. Khoang 3.4 triéu liéu
da dugc chich ké tlr khoéng thoi gian
dugc nghién cttu trong bdo cdo.

Theo di liéu duwoc bao cao cho
chinh quyén lién bang, tinh dén ngay
05/01/202, hang tram ngudi dugc
chich mot trong nhitng loai vaccine
mai, bao gom cé vaccine tir Moderna,
da dugc dua dén cac phong cdp ctru
cua bénh vién, va hon 1,000 ngudi da
trai qua mot su ¢6 bat loi.

Ba Messonnier luu y rang CDC da
diéu chinh cdc khuyén nghi ctia minh
khi xem xét cac bdo céo vé tic dung
phu. Co quan nay gan day cho biét bat
ky ai bi phan tng di tng véi vaccine
COVID-19 khong nén chich liéu thw
hai. Co quan chinh pht nay cting da
yéu cau bat ky ai cé tién st di Ging voi
vaccine hodc tién st phén ting di ing
thuoc do bat ky nguyén nhan nao déu
phaéi dugc theo dbi sat trong 30 phut
sau khi chich ngtra. Thoi gian theo
déi théng thuong la 15 phut.

Vao thang trudce, cdc quan chic
cho biét bat ky ai c6 tién sit di tng véi
bat ky thanh phan nao cta vaccine
khong nén chich ngtra.

Céc quan chiic da nhan manh rang

loi ich cta vaccine nhiéu hon rti ro.

Ba Messonnier né6i, “Hé thong
an toan vaccine cda chiung toi
khéng nhédn dugc bat ky tin hiéu
déng lo ngai nao. biéu nay cé nghia
la ngay bay gio' nhitng loi ich da biét
va loi ich tiém ndang cta vaccine
COVID-19 hién tai 16n hon nhiing
rai ro tiém an va da biét cta viéc
nhiém COVID-19.”

“Tuy nhién, diéu d6 khoéng c6
nghia la chung t6i khong thé luu y cac
bién chimg stic khoe nghiém trong
tiém an trong tuong lai.”

CDC va Co quan Quéan ly Thuc
phdm va Dugc pham (FDA), co quan
da chdp thuan khan cap cho vaccine
Moderna va Pfizer, dang xem xét
tat cd cac bao cao vé si co bat loi
nghiém trong véi cac bac silam sang
dé tim hiéu xem van dé cé lién quan
dén chich ngtra hay khong. Theo ba
Messoinner, cdc phan ting cé thé la
ngau nhién nhw nhiéu phan tng bat
loi khéc.

C4 hai loai vaccine déu st dung
mRNA, mot phan tir huéng dan céc té
bao cua co thé tao ra mét loai protein
dang gai sau d6 kich hoat mét phan
tng mién dich. biéu d6 khéc véi cac
loai vaccine truéc day thuong str dung
virus bi suy yéu hoac bat hoat vao co
thé dé gay nén phén g mién dich.

Thu Anh bién dich
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Céng thirc sinh t6 t6t nhat la khoang 70% rau qua xanh két hgp vdi 30% trai cay.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Cong thuic sinh t0 Ianh manh
ojip bo duong va giam can

CHANTELLE ZAKARIASEN

dy xay sinh t6 c6 thé pha v

thanh té bao cta rau xanh

hay hoa qué khién ching

dé hap thu hon, nhat 1a doi

v6i nhitng ai c¢6 van dé vé
tiéu hoa. Két hop vai loai thirc phdm nhiéu
chat dinh duéng v6i nhau cé thé thay doi
cach ban cdm nhén va dem lai hiéu qua
lau dai cho sttc khée nhu tang cuong tuyén
thugng than, 6n dinh duong huyét, va ho
trg'gidm can.

Sinh t6 xanh va sinh t6 trai cay

Uobng sinh t6 rau xanh c6 thé dua thuc
phdm nhiéu dudng chat vao thuc don an
uong cuia ban dé dang, vi moi nguoi khé co
thé dung tir 4 dén 6 lan rau qua méi ngay,
dac biét l1a rau qua cé mau xanh. Lugng
chat khodng trong rau xanh nhu cdi thia va
cdi xoan nhiéu hon han. Chét xo' trong trong
thuc phdm xanh con gidp co thé diéu hoa
duong huyeét.

Sinh t6 trai cay khong phai la khong tot;
tuy nhién, mén sinh t6 nay chita ham lwgng
duong cao vi ¢ rat nhiéu duong trong trai
cay, va khi ban c6 gang hoi phuc co'thé, tang
cuong nang lugng va cdi thién tiéu ho4, thi
duong khong phai la lwa chon t6t. Thay
vao do6, ban van c6 thé tan hudng vi ngot
mat lanh tir nhitng thirtrai cay yéu thich cong
thém mdt s6 rau xanh vao trong do.

Congthirc sinh t6 tét nhatla khodng 70%
rau qua xanh két hop vai 30% trai cay. Néu
ban khéng quen an nhiéu thuc phdm xanh
theo céch nay thi hay bat dau véi khodng 40%
rau xanh va 60% trai cay roi dan dan thém
nhiéu rau xanh hon.

Lgi ich cta thirc uong

dinh dwong

Khong thé phti nhan mét thyc té rang chiing
ta dang song trong thoi dai cong nghiép.
Pay thuong la Iy do dé moi nguai chon thue
phdm it chat b6 duong. Khi thitc an nhanh
tré thanh lya chon duy nhat thi chac chan
la ban than ban khong bi do6i, nhung su théat
la ban lai “d6i” vé mat dinh dudng vi ban
chon duong va thyc pham carbohydrate
tinh ché tré thanh nguyén liéu chinh.

Hién nay chi c6 khodng 9%-14% nguoi
Hoa Ky tiéu thu da lugng rau qud va trdi cay
dugc khuyén dung hang ngay.

Sinh t6 la giai phap tién lgi cho van dé
nay. Ban cé thé tirlam sinh t6 xanh trong
vong 5 phut, cho vao ly cdch nhiét va hoi
hd ra khoi ctra. Van dé duogc giai quyét, va
ban khong phai lai an banh ngot donut
cho bira sdng nita.

Do thanh té bao cua tréi cay va rau qua
da duoc nghién nét, dudng chat trong sinh
té6 dugc hap thu dé dang, va co quan tiéu
héa ctia ban khong can phailam viéc vat va.

Cong thirc sinh t6 xanh

e 3/4den 1 pound (340 - 450gram) cac loai
rau xanh nhuw cdi xanh, céi be, rau chan
vit, cdi thia...

e 1.5cocdau déng lanh hén hop
e 1qudchuoi
e Thém nudc vira di
Cho tat cd nguyén liéu vao mdy va xay
dén mic nhuyén, thém nudc (nhiéu hodc
it tuy thich) dé co mirc do nhuyén tuy
theo khdu vi.
Ban c6 thé cho thém gia liéu nhursau:
e Dau hat lanh hodc hat lanh
e Dau dira
e Hatlanh hodc hat chia
e Dam &dang bét
e Bohanhnhan

Sinh t6 véri chat xo

Khi chon sinh t6 thay cho nuéc
ép trai cay thi co thé sé nhan
dugc nhiéu chat xo thyc vat
ty nhién & trang thai dé
tiéu hoa hon. Nudc ép
trdi cay rat tot trong viéc
cung cap nang luong tic

thi (vi ham lugng duong
cao), nhung nang lugng
nay giam nhanh chéng,
trong khi sinh t6 cé chita
nhiéu thanh phan dinh
dudng hon.

Diéu nay rdt quan trong
cho viéc can bang lugng
duwong trong mau va thich hop
cho tiéu héa. Po6i véi nhitng nguoi
c6 van dé vé tiéu h6a khién ho khong thé
hédp thu nhiéu chat xo thi méi nén dung
nudc ép trai cay.

Tuy nhién d6i véi da s6 thi viéc tiéu thu
lwong rau trai c6 trong sinh t6 (chitkhong
nhunudce ép tréi cay) sé tao ra vo so loi ich.

Uéng sinh t6 rau xanh
¢6 thé dua thuc phdm
nhiéu dugng chéat vao
thuc don &n udng cla
ban dé dang, vi moi
ngudi khd cd thé ding
tir4 dén 6 lan rau qua
mébi ngay, dic biét 3
. . rau qua c6 mau xanh.
Dwong chit ¢6 trong sinh t6 f

Khi tan dung thuc phdm nguyén dang
(whole food), chiing ta dang an uéng theo
cach ma nén dugctiéu thu. Moi ngudi thuong
c6 van dé khi uéng nuéc tdo ép ca ngay ma
khong c6 cam giac “day bung”, nhung c6 1é
ban khé c6 thé sudt ngay an tdo duoc, 6 qua
mot ngay - nghe khong 6n lam thi phai?

Sinh t6 thuong dem lai cdm gidc no
bung hon, dong thoi dudng chat ciing can
thoi gian lau hon dé hdp thu so véi nuéc
trdi cay ép. Chung la nguén cdp nhién
liéu dai han t6t hon va c6 thé gitup ban tiét
kiém mét chat chi phi, béi vi ban sé chi
can it trdi cay hay rau xanh vao ly sinh to6
xanh ctia minh.

Phan ¢ng cua dwrdong huyét

Céach an uong hién dai da dat ching ta trudc
nguy co gia tang nhiéu van dé nhwbénh tiéu
duong. Viéc du duong va carbohydrate tinh
chéla nguyén nhan chinh gay ra ching roi
loan duong huyeét.

Budi sang thuong 1€, sau khi nghi ngoi,
ching ta thirc day va bat dau mot ngay méi.
Chuing ta chon mét miéng banh qué hay
muffin cing véi mot coc nudc cam hay ca
phé ngot. Thé 1a ching ta vira méi tiéu
hod mot lwgng duong lén; ching ta da
tao ra nang lugng cho co thé trong thoi

gian rdat ngan. Sau d6, ching ta them
an, an nhiéu duwong hon, va cit thé chu
ky nay lai tiép dién.

Bay gi0, uéng mot coc sinh t6 xanh hay
an mot bira sdnglanh manh véi rau va thic
an c6 lugng dam cao thi chiing ta da chuan
bi cho ban than mot nhip s6ng hoan toan
khéc trong ngay do6.

Chung ta thuc sy sé c6 duoc nang luong
lau dai béi vi lugng dudng trong mau sé
khong tang dot bién nhw khi ching ta an
sang v&i duong ngot nhuw trudc.

Sinh t8 cho ngwoi bi
tiéu dworng

Néu phdi d6i phé véi bénh ti€u duong
thi diéu quan trong nhat la gi cho chi s6
glycemic thdp, (Glycemic index la chi s6
do d6 tiét duwong vao mau cta mot thuc
phdm, tir 0 dén 100), nghia la ban khong
nén dung trdi cay nhiét déi c6 ham lugng
duong cao. Hay dung tdo, dau, va cam cho
nudc ép trai cay cung véi rau xanh cho ly
sinh to6 ctia ban.

Qué la mot loai thyc phdm thién nhién
¢6 tac dung diéu chinh insulin; sé rat hitu
ich néu ban thém vao dé khodng nira thia
ca phé qué.

Ham lugngxo'cao ségitip diéu chinh vgng
duong trong mau; do d6 thém mot chuit bot
dam tir dam whey chat lugng cao, hoac mét
thia bo hanh nhén la phuong phap tét dé
chonglai cdm gidc them an duong.

Sinh t6 gitp tuyén thwong than

Ho6i phuc chitc nang tuyén thugng than can
thoi gian, nhung ban cé thé gia téc qua trinh
nay khi cho thém vao ly sinh t6 cia minh
nhitng chat nhu:

- Cacao th6é chira nhiéu nang lugng
dong thoi cé chira ham lwgng magie cao.
Thém mot thia vao ly sinh t6 budi sang sé
gitp tang cuong sinh lyc va gidm 4p luc.

- Nuédc c6t dira cling rat hiru ich trong
viéc chdng lai suy tuyén thugng than va
cung cdp mot nguon nang lugng dudng
chat lau dai. Céc loai thdo mdc nhula béng
(rhodiola) va sam An d6 (ashwagandha)
c6 thé dugc tim thdy & nhitng ctra hang
thyc pham chitc nang & dang tinh ché c6
tac dung lam dju lai va 6n dinh.

Thay vi thém nuéc vao sinh to, toi
khuyén ban pha mdt ly tra tam ma (nettle)
dac vao dém hom trudc, cé thé gitt dugc vai
ngay, va dung nudc tra nay thém vao. Cay

tam ma cé lugng khodng chat cao
va nhitng vitamin B quan trong -
chinh la chia khéa dé héi phuc
suy tuyén thugng than.
Cho thém it 6t cayenne
va girng vao sinh t6 vira cé
. cong dung dot chdy nang
lwong, vira kich thich
qua trinh chuyén héa
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Sinh t6 cho ngwori

mudn giam can
Kich thich su trao déi chat
bang sinh t6 v4i 6t cayenne
va glrng rat tot cho viéc gidam
can. Néu ban dang c6 gang giam
can, hay b6 sung dam hiru dung
bang cach cho thém dam whey cao cdp

hodc mot muéng bohanh nhan.

Sinh t6 cho nguo1i ¢6 van dé tim mach
Néu cd van dé tim mach, viéc thém omega-3
vao sinh t6 ctia ban la rat quan trong. Ban
c6 thé nhan dugc chat nay tir dau hat gai,
dau hat lanh hoac dau c4; rat nhiéu loai dau
c4 dugc thém huong vi va ban khong thé
biét ching dugc chiét xuat tir ca.

Hay tim loai dau c4 nguyén chat va cao
cdp & dang long nhur dau gan cé tuyét Bac cuc

Thém mét chit con tédo gai (hawthorne)
cling rat tot; dong thoi cacao tho da duogc
chitng minh 1a hop chdt cé loi cho tim mach

Sinh t6 cai thién tiéu hoa

Néu ban gdp céc van dé vé tiéu ho4, tot
nhat 1a nén dung sinh t6 xanh c6 ham
lwgng chat xo thap, nhw dung rau chan vit
(spinach) thay cho céi xanh (kale). Nhitng
phu gia nhw nuéc ép 16 hoi, bac ha tuoi,
glrng tuwoi, va inulin c6 tac dung lam diu
duong tiéu hoa.

Sinh t6 gitip giam swng

Bénh sung dau kinh nién thé hién ra theo
nhiéu céch khéc nhau, thuong & dang dau
nhirc xwong khép. Hay thit thém cd nghé
twoi hay bt nghé vao ly sinh té ctia ban
vi nghé da dugc cong nhan la c6 tac dung
giam sung. Ot cayenne ciing c6 ich trong
truong hop nay. Rat nhiéu truong hop sung
trénén nghiém trong hon la do an nhiéu
chat chua, va chi mét c6c sinh to xanh cling
c6 thélam giam tinh trang sung.

Hoang Anh bién dich



