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Cach tho
giup giam
cang thang,
co lgi cho
tinh than
va co the

A

JOSEPH MERCOLA

it thé la mot hoat

dong ban nang va

gan nhu luén ty

dong. Tuy nhién,

ban c6 thé cha
dong hit thé theo cach ctia minh
- nhanh hay chdm, néng hay sau.
Nhip thé c6 thé anh hudng dén
huyét 4p, chitc nang mién dich,
tdm trang va mic do cang thang
cua ban. Thay d6i cach hit thé cé
thé anh hudng dén sinh 1y co thé
va cam giac cua ban.

Cach thé theo théi quen c6
thé thic day lo au, tram cam
Khi ban quan sat mdt em bé thd,
ban sé nhin thdy rang chiing bat
budc phai thé bang mii, nghia la
chiing thé hoan toan bang miii trir
khi ching khéc. Ban ciing nhan
thay rang bung chiing di dong theo
nhip thé chit khong phdi nguc.

Mot 1y do khién diéu nay nghe
nhv ngugce véi nguoi 16n la do
anh hudng ctia hinh déang co thé
dén kiéu thé. Phunirhay nam giéi
lu6n khat khao moét vung bung
thon phang, hdp dan va nhiéu
nguoi da ren luyén co bap san
chéac dé dat dugc né. Miac du viéc
nay la can thiét dé cé tu thé tot va
bdo vé cdt séng lung, nhung co
bap to khde that sy khong t6t cho
viéc hit thé ctia ban

Viéc nay dan lam ban thé bang
nguc ngay cang ty nhién hon, tao
ra viéc hit thé theo chiéu doc, do
khi ban hit thd, nguc va vai cua
ban nang lén. Kiéu thé nay han
ché lugng khong khi di vao phan
thdp nhat ctia phéi va lam ban hit
tha khong dt sau.

Hit thé chiu sy chi phéi cua
hé than kinh

Moi lién h¢ gitra thé ndong va cdm
xuc la do hé than kinh chi phéi.
Phéan &ng chién-hay-chay sé xuat
hién trong céc tinh huong khan
cap, nhung viéc 1ap lai thuong
xuyén thi khong tét cho stic khoe
cua ban. Vi dy, khi phéi chay tron
khéi mét con gau hoac mot ké tan
cong, hoi thé ctia ban sé nhanh va
nong hon.

Phan t&ng bat dau trong hach
hanh nhan cta ndo, mdt viing ndo
dong vai tro diéu khién cam xtc.
N6 gtti mot tin hiéu dén vung duéi
doi, thong qua hé thong than kinh
te chi. Piéu nay kiém soat nhip
tim, huyét &p va nhip thé ctia ban.

Khi tim hiéu

cac ky thudt thd
khac nhau dé trai
nghiém, diéu co
ban nhat [ ban
nén ludn hit thé
bang mii.

Hé thong than kinh tw cha cé
hai phan: mo6t phan gitp bao dong
(hé than kinh giao cam) va mot
phan gitp binh tinh (hé than kinh
pho giao cam). Hé giao cam kich
hoat phadn w&ng chién-hay-chay
va hé phé giao cam gitap dirng su
phéng thich cac noi tiét t6 nay dé
ban c6 thé nghi ngoi.

Hoc cach thé dang bt dau
tir maii

Khi tim hiéu céc ky thuat thé khac
nhau dé trai nghiém, diéu co ban

nhdt l1a ban nén luon hit thé bang
mii. Thd bang miéng lam tang thong
khi, lam gidm lugng oxy dén mo té
bao va nao. Piéu nay cé thélam ban
mét moi hodc chodng vang.

N6 cing lam gidm khd nang
loai boé khi doc va gidm nong do
carbon dioxide (CO2) trong co thé
ban. Nhung co théluon can sy can
bang oxy va CO2 dé hoat dong t6i
uu. Noéi chung thi CO2 duoc coi la
khi thai, nhung né ciing c6 vai tro
sinh hoc, vi du nhu gitp co thé
ban st dung oxy.

Viéc thé bang miéng thuong
xuyén c6 lién quan dén mot s6 van
dé stic khoe, chang han nhu céc
véan dé vé gidc ngu va stc khoe rang
miéng kém.

Cac bai tap thor 1a 'rat thye t&'

Belisa Vranich la nha tam ly hoc
va la tac gia ctia quyén sach “Cac
phuong phap thd” (Breathe),
huéng dan viéc stt dung céac bai
tap thd dé tac dong dén sitrc khde.
Co dy da néi chuyeén véi mot
phéng vién ctia The New York
Times vé viéc thd c6 kiém soat,
rang, “Thd ding rat thiét thuc. D6
la phuwong phap danh cho nhirng
nguoi khong thé thién.”

Tiép theo trang 2

Thay déi cach
hit thd cé the

anh huéng dén sinh
ly co the va cam
giac cua ban.
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Cach tho glup gjiam
cang thang, co loi cho
tinh than va co thé

JCOMP VIA FREEPIK.COM

Tiép theo tir trang 1

Tién si Chris Streeter va cic dong
nghiép da cong bo mot nghién ctru nhé
danh giad tdc dong ctuia céc bai tap thd
doi v6i bénh tram cdm va nhan thay
su céi thién céc triéu chirng tam ly &
nhitng nguoi tham gia bi chitng r6i loan
tram cadm nang.

Nhém nghién cttu két luan rang viéc
thd c6 kiém soat “lam gidm cac triéu
chitng tram cam, lo lang va tang cdm
gidc tich cuc.” Co cling néi v6i phéng
vién cia New York Times: “Phat hién nay
rat tha vi. N6 chirarang mot hanh vi can
thiép cé thé cé tac dung tuong tw nhuw
mot loai thudc chong tram cam.”

Du6i day la nam ky thuat hit thé
khac nhau ma ban c6 thé suy xét khi
chon phuong phap thé c6 kiém soat cho  giita ngurc va bung dugc mé'rong ra. Hay
minh. Ban sé tim thay nhiéu thong tin  dé bung ctia ban tham gia khi hit vao.
khéc néu ban doc bai viét “Céc ky thuat
théhang dau dé c6 stic khée t6t hon” trén  Chié€n thuat hit thé
Mercola.com. bay la mot ky thuat ma binh doan Navy

Chon mot noi yén tinh dé ban c6 thé  SEALS st dung dé xoa diu tam tri khi gap
thodi méi va yén tinh thwc hanh moét 4p luc. Ho luyén tdp céch thé cé chién
hoac hai lan mot ngay. Nén stt dung ghi  thuat dé dén khi dung sé c6 hiéu qua can
chd hoac nhat ky dé ghi lai két qua cia  thiét. SEALS st dung céch th& chién
ban, vi sau mét vai tuan va véi cdc k§y  thuat dé gidm cang thang trong cac tinh
thuat khac nhau, cé thé sé khé nhécach  huong chién dau. C6 bon budc thuc
nao phu hgp nhat véi ban. hanh, va méi buédc dugc thuc hién trong

mot khodng thoi gian nhwnhau.
K§ thuit thé’ bang co’ hoanh Budc 1 - Bt ddu bang cich thé ra
Ky thuat nay la nén tang cho tat cd cdc  tat cd khi trong phoi va dém cham dén
bai tap thd khdc, vi vay phai ghi nhd k§j  bon. Mot s6 khuyén ban nén théra bang
thuat nay trudc tién vi n6 giap kich hoat miéng; nhitng ngudi khdc khuyén ban
co hoanh ctia ban va huéng dan ban nén thé'ra bang miii.
cach hit thé bang bung. Buoc 2 — Ngung thé'va dém cham bon.

Buoc 1 - Bat ddu bang cdch thw gian Butic 3 — Hit vao bang miii ttrtirva dém
phan giita nguc va bung. cham dén bon; gitrlung thang va thé bang

Buc 2 - Hit thé'sdu va cdm thdy phan  bung dé vai khong nho Ién.
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Buoc 4 — Ngung thé va dém
cham dén bon va quay lai Buéc 1.
Ky thuat thér lién mach
Muc tiéu trong chién lugc nay la hit
thé'nam lan méi phut. Diéu nay nghia
la ban sé hit vao va dém dén nam,
tam dirng va sau dé thé ra va dém
dén sdu. Néu diéu nay lic dau khoé
khan, hay bat dau véi viéc hit vao, thé
ra va dém dén ba va thuc hién tang
dan dén s6 sau. Hay c6 gang tap dong
tac nay khoang 10 phtit méi ngay.

Ky thuat Rock and Roll

Pay la mot ki thuat ban c6 thé st
dung khi bi cang thang. Cac co cot
16i cting tham gia vao ky thuat nay.
Bat dau bang cach ngoi thang va dat
mot tay 1én vung thugng vi. Khi hit
vao, hay nghiéng nguoi vé phia truéc
va gdp bung. Khi ban thé ra, dong
thoi cong nguoi vé phia truéc va ngd
nguoi vé phia sau cho dén khi ban
thd hét khi trong phdi. Lap lai dong
téc nay toi da 20 lan.

Ky thuat thé’ thw gian 4—7-8
Lan dau tién toi biét dén bai tap nay
khi tham dy mét buéi thuyét trinh

ctia Tién si Andrew Weil tai Hoi cho
trién lam Tay 2009 & California. Du6i
day la tom tat nhanh vé quy trinh.
Tién si Weil cling thé hién ky thuat
nay trong mot video.

Buoc 1 — Ngoi thang, dat dau luGi
lén phia sau ctia rang cira. Giir nhw
thétrong toan by qud trinh tho:.

Budc 2 — Thé bang miii va dém
dén so bon.

Budc 3— Nin thé va dém dén bady.

Buoc 4 — Thé ra bang miéng va
dém dén 8, tao ra 4m thanh “viu vit”
c6 thé nghe duogrc.

Buéc 5 — Lap lai chu ky ba lan
nita, tong céng la bon nhijp tho.

Tién si Joseph Mercola la nguoi sang
1ap Mercola.com, 6ng la bac si chan
thuong chinh hinh, tic gid quyeén
sdch ban chay nhat va nhan nhiéu
gidi thudng trong linh vuc stic khée tw
nhién. Tam nhin chinh ctia 6ng la thay
doi mé hinh y té€ hién dai bang cdch
cung cap nguon kién thiic quy gia dé
gitip diéu chinh stic khée. Bai viét ditpc
xudt ban lan dau trén Mercola.com.

Thu Ngan bién dich
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Cach thi et 1ap cac muc tiéu stic
khoe ben viing cho nam moai

SACIA ASHE

Xéc dinh trong tam va dat muc tiéu
hop 1y cho nam méi cé thé la mot loai
thach thic méi. Nhiéu nguoi trong
chung ta thuc su dang 1én ké hoach
gidm can trong trong ky nghi Tét.
bang tiéc 1a nhiig thay doi tich cuc
nay ton tai khéng lau.

Trung binh, 80% cdc muc tiéu ctia
nam méi da that bai ngay vao tuan thir
hai ctia thang Hai. Phai chang ching
ta thiéu y chi hoac ching ta khé tir bé
nhimg thdi quen ci?

Duong nhu nguyén nhan that bai
bat ngudn ngay tir thoi diém ban dat
but viét ra muc tiéu cia minh trong
nam méi. Néu nhur muc tiéu stc
khoe ma ban dat ra khong thuc té,
ching sé khé thuc hién dugc vi lién
quan dén céc thdéi quen kho bo. Chia
khéa cta viéc duy tri théi quen méi
lanh manh la ban phai tao ra mot ké
hoach hanh ddng thuc té. Hay tuéng
tugng: sang nam sau ban sé khong
phaéi viét chinh muc tiéu ma ban da
viét hom nay béi vi ban da thuc sy
dat dugc ching.

Budc dau tién cho viéc co stc
khoée lau dai la suy nghi vé viéc dat
muc tiéu ma ban mong muén dat
duogc trong nam. Diéu nay gitp cho
muc tiéu cda ban ngan gon va thuc
t€. Hay chon mot tr ma ban luén
hlr(’)’ng dén, chang han nhu “hién tai”,

“vui vé&” hodac “strc song”. Tlr nay nén
bao ham cdm gidc ma ban muén tap
trung trong suot nam dé. Néu ban cé
nhitng van dé vé stic khoe khac nhau
ma ban muén céi thién trong nam,
thi viéc chon mot tir bao ham dén
moi thit sé gitip ban di diing huéng.

Tiép theo la chon 3 dén 5 muc tiéu
phu hop véi trong tdm cda nam sap
t6i ctia ban. C6 gang gitr muc tiéu nay
dd thuc té, phtu hop véi kha nang caa
minh dé cé thé hoan thanh. Khi nhin
vao muc tiéu cda ban than, ban vira
c6 cam giac lo lang va vira ¢6 cam
gidc phan khich, nhung lai ty tin 1a
minh cé thé thuc hién duoc.

Néu trong tam trong nam cua ban

1a sttc khée déo dai, thi mét vi du phu
hop v6i muc tiéu la nén huéng dén
viéc an it nhat ba loai rau cédi c6 mau
sac khac nhau trong méi bira an.

Néu trong tdm trong nam cuda
ban la hién tai, luén séng cho hién
tai, ban cé thé dat ra muc tiéu la
thién 20 phat méi ngay. Méi muc
tiéu ban chon sé tao nén cam giac
la ban muén dat dugc trong nam
nay. Diéu gi sé khién ban cdm thay
swrkhéc biét?

Cuoi cung, da den ldac 1ap mot ke
hoach gitip ban hoan thanh cdc muc
tiéu nam 2021 ctia minh. Muc tiéu ma
khong c6 ké hoach thi dé chi la mot
gidc mo. Viét ra tiing budc ctia hanh
déng ma ban can lam dé hoan thanh
muc tiéu. Néu ban cé muc tiéu an ba
loai rau qua c6é mau sac khac nhau
trong moi bita an, ban can lam gi dé
thanh c6ng? Ban can cé nhiéu loai
rau trong ta lanh, danh thoi gian dé
ché bién bita an ctia minh, chon la
céc bita an tuy chon néu ban di &n bén
ngoai va quyét dinh tai sao ban muén
lam diéu nay. Sau khi ban cé mot ké
hoach, tat cad nhiing gi ban can lam la
cam két tuan theo.

Ban khong nén chap nhén sy that
bai. Ban c6 thé nam trong s6 20%
nhitng nguoi thuc sy dat dugc muc
tieu stic khoe cho nam mdéi. Hay
tudng tuwong dén nam sau khi biét
rang ban da c6 gang hét stic dé dat
dugc muc tiéu cda minh. Hay tuéng
tuong rang nhitng muc tiéu ban dat
ra bay gio thuc sy gan bé trong suot
phén doi con lai ctia ban! Bang cach
dat ra cac muc tiéu stc khoe thuc té,
c6 thé thuc hién va cé y nghia doi véi
ban, ban sé dat dugc chiing.

Sacia Ashe la mét vii cong, mot tin
dé ctia thuc pham tw nhién, mot
blogger dam mé vé cham soc suc
khée va duy tri 16i song lanh manh.
Quy vi co thé tim hiéu thém théng tin
trén Instagram@sacias.plate va trén
YouTube tai Simply Sacia.

Anh Minh bién dich

EPOCH TIMES  §6 09, Thang 02/2021

TAM & THAN | 3

quyét

MUSTIPAN/DUNDANIM/ISTOCK

tang Testosterone
mot cach tu nhién

JOSEPH MERGOLA

estosterone la moét loai

hormone dwgc nhin nhéan

la hinh &nh hoan hdo

cho “nam tinh”. Théat vay,
testosterone déng mot vai tro 1én
trong bdn nang gidi tinh cua phai
nam, tdc dong dén céc yéu to6 nhu
chitc nang sinh san va sinh ly, khoi
lugng co, va su phat trién cua téc,
bén canh mot s6 vai tro it néi béat
hon chang han nhu duy tri mat do
xwong, sO lugng hong cau va cam
giac hanh phtc.

Bat dau tirkhodng 30 tudi, nong
do testosterone ctia mot nguoi dan
ong bat dau gidm va tiép tuc giam
theo thoi gian.

Tiép xtc véi hda chat lau dai, st
dung mot s6 thuoc thuong xuyén
bao gom céc loai thuoc dugce ké don
nhu statin tdc dong xau dén viéc
sdn xuat testosterone & nam gioi.
Pong thoi, nong do estrogen thuong
tang lén do sy tiép xtic rong rai voi
céc hop chat tuong tw nhu estrogen
trong thuc phdm, nuéc uéng va cac
héa chat gay 6 nhiém moi truong
cling la nguyén nhan lam giadm sut
testosterone.

BAN CHON PHU'O'NG PHAP NAO
PE TANG TESTOSTERONE?

Cé rdt nhiéu cach ban cé thé thr
dé tang muc testosterone cia minh
mot cach tynhién va sau day la
mot s6 cdch ma ban cé thé
can nhac vi chiing phu hop
v&i hau hét moi nguoi.

1. Giam can
Theo nghién ctu duge trinh
bay tai cugc hop nam 2012 ctia
Hiép hoi Noi tiét, néu ban
thira can thi viéc gidm s6
can thira c6 thé lam
tang muic testosterone
ctia ban.

Néu ban thuc
swnghiém tic

iR

vé viéc gidm can, ban phai han ché
nghiém ngat lwgng duong da qua
ché bién trong chuwong trinh an
udng ctia minh, vi bang chiing dang
cho thay lugng duong du thira, va
dac biét 1a duong fructose, la yéu
t6 chinh dan dén bénh béo phi.

Vi vay, cat gidam soda khéi chuong
trinh an uéng cta ban la diéu can
thiét, cing nhu han ché duong
fructose c6 trong thyc pham ché
bién, qua nhiéu nudc ép trai cay
chira nhiéu duong va nhitng chat
lam ngot.

2. Bai tap cworng do cao (HIIT)
Caviéc thinh thodng nhin an va tap
thé duc cuong do cao trong thoi gian
ngan déu dugc chirng minh la cé tac
dung tang cuong testosterone.

Nhin an khéng lién tuc lam tang
testosterone bang cach tang biéu
hién cda cdc hormone cam gidc no
bao gom insulin, leptin, adiponectin,
glucagon-like peptide-1 (GLP-1), col-
ecystokinin (CKK) va melanocortins.
Tat cd déu dugc biét dén 1a co tac dung
thic ddy testosterone lanh manh, tang
ham muén, va ngan chan sy suy gidm
testosterone do tudi tac.

Téap thé duc cuong do cao trong
thoi gian ngan da dugc chirng
minh la c6 tdc dung tang mic
testosterone va ngan nglra sy suy
gidm trélai. Cach tap nay khong
giong nhu thé duc nhip diéu hay thé
duc vira phai véi thoi gian kéo dai

von dugc chitng minh la c6

: Sy, ——

Khi rén luyén
thé luc dé tang
cudng testosterone,

ban nén tap trung
vao cac bai tap hoat
dng véi nhiéu ca.

téc dong tiéu cuc hodc khong dnh
huéng dén mitc testosterone.

3. Tiéu thu nhiéu kém

Khoéng chét kém rat quan trong déi
vGi viéc sdn xudt testosterone; viéc bo
sung vao chwong trinh an uéng ctaa
ban trong it nhat 1a sdu tuan da duoc
chirng minh la gitp céi thién dang

keé testosterone & nhirng nam nhan

c6 ham luvgng thap. Twong tu nhu
vay, nghién cttu da chira rang viéc
han ché nguén kém trong chuong
trinh an uong cting lam gidm dang ké
testosterone, trong khi b6 sung kém
lam tang né 1én - va thadm chi con bao
vé nam gi6i khong bi gidm nong do
testosterone vi van dong.

4. Rén luyén thé Iyc

Ren luyén thé lyc cting dugc biét la
mot cach lam tang mic testosterone,
mién la ban tap da cuong do. Khi
ren luyén thé luc dé tang cuong
testosterone, ban nén tap trung vao
céc bai tép hoat dong véi nhiéu co,
chang han nhw bai tap deadlift hoac
squat, tang d0 nang va giam s6 lan
lap lai ctia dong tac. Ban cé thé dat
duogc hiéu qua doi v6i cac bai tap ta
bang cach tap vai téc dd cham hon.

5. T6i wu héa mire Vitamin D
Vitamin D, mot loai hormone
steroid, can thiét cho sy phat trién
lanh manh ctia nhan té bao va gitup
duy tri chat lugng tinh dich va s6
lwong tinh trung. Vitamin D ciing
lam tang mitc do testosterone, cé thé
thic ddy ham muon tinh duc. Trong
mot nghién ctu, nhirng nguoi dan
ong thira can dugc b6 sung vitamin
D da tang dang ké mic testosterone
sau moOt nam.

Thiéu hut vitamin D hién dang
trong mitc bao dong & Hoa Ky va
nhiéu khu vyc khéc trén thé gidi,
phén 16n la do moi nguoi khéng
danh da thoi gian duéi anh nang
mat troi dé ho tro cho qué trinh séan
xudt vitamin D quan trong nay.

Vi vay, budc dau tién dé bao dam
ban dang nhén dugrc tat cd nhirng loi

ich ctia vitamin D la tim
ra mic d6 phtt hop
— ctia ban bang cach
lam xét nghiém 25
(OH) D, con duogc goi
la 25-hydroxyvitamin
D. Tiép xtc v6i &nh nang mat troi
la cach t6t nhat dé t6i wu hda lwgng
vitamin D ctda ban.

6. Giam cing thing

Khi ban cang thang, co thé ban

sé tiét ra cortisol con duoc goi la
hormone cang thang. Hormone

nay thuc swngan chan tac dong ctia
testosterone, tlir quan diém sinh hoc
cho thay cac hanh vi lién quan dén
testosterone (giao phai, canh tranh,
gy hdn) c6 thé da lam giam co hoi
song s6t cia ban trong trudong hop
khén cdp (do d6, phén ting “chién
dau hoac bo chay” chiém wu thé,
nho vao cortisol).

Trong thé giGi hién dai, cang
thang kinh nién va sau d6 dan dén
nong do cortisol tang cao, c6 thé
dong nghia véi viéc tac dung ctia

SHUTTERSTOCK

testosterone bi ngan chan vé lau dai;
dé la diéu ban nén tranh.

Hoc cac ky nang thwgian, chang
han nhw hit thé sau va suy tuéng
tich cue, 1a “ngbn ng®” ctia tiém thic.

Khi ban tao ra dwgc mot hinh dnh
vé sitc khoe, tiém thitc ctia ban sé
hiéu va bat dau gitip ban bang cach
thuc hién nhirng thay d6i sinh héa va
than kinh can thiét.

=. Han ché& hoic loai bo

dworng khéi chworng trinh an
udng caa ban

Mtic testosterone gidm sau khi ban an
duong, c6 théla do duong khién cho
insulin tang cao, la mét yéu t6 khac
gay nén muc testosterone thap.

Dura trén uéc tinh ctia USDA,
ngudi Hoa Ky trung binh tiéu thu
12 muéng ca phé duong méi ngay,
tuong duong voi khoang HAI TAN
duong trong suot cudc doi.

8. An chit béo lanh manh
Chat béo lanh manh khoéng chi cé
nghia la chat béo khong bao hoa
don va khong bao hoa da, giong nhw
chéat béo duoc tim thdy trong qua
bova cac loai hat, ma con la chat
béo bao hoa, vi chiing la nhitng chat
can thiét dé san xuat testosterone.
Nghién cttu cho thay ché d6 an c6
it hon 40% nang luong tlr chat béo
(va chuiyéu tirngudn dong vat, tic la
chét béo bao hoa) dan dén giam mirc
testosterone.

Cothé ban can chat béo bao hoa
tlr cdc nguodn dong vét va thuc vat
dé hoat dong t6i wvu (chang han nhw
thit, stta, mot s6 loai dau va thue vat
nhiét d6i nhu dau dira), vay nén néu
ban b6 qua nhém thyc pham quan
trong nay ma wu tién duong, ngii coc
va tinh bot khéc, sttc khée va can
nang cuia ban gan nhu chac chan sé
x3du di. Vi duvé chit béo lanh manh,
ban c6 thé an nhiéu hon dé tang mic
testosterone.

9. Tang cwrorng lworng axit amin
chudi nhanh (BCAA) tir cac loai
thwe pham nhw Whey Protein
Nghién cttu cho thdy rang BCAA
dan dén mitc testosterone cao hon,
déc biét khi dugc st dung song song
v6i luyén tap stc dé khang. Mac du
BCAA c6 san 6 dang thyc phdm bo
sung, nhung ban sé tim thay BCAA
nong do cao nhat tirleucine trong
cé4c san pham tir stta - dac biét 1a pho
mat chat lugng cao va whey protein.

Ngay cd khi hap thuleucine tir
nguon cung cdp thyc pham ty nhién,
né thuong bi lang phi hoac dugc st
dung nhu mét chat xay dung thay vi
chat dong hoéa. Vi vay, dé tao ra moi
truong dong hoéa chinh xac, ban can
tang cuong tiéu thu leucine ngoai
mitc duy trl don thuan. Biéu do6 cé
nghia 13, st dung leucine nhuw mét
axit amin dang ty do c6 thé rat phan
tadc dung vi khi céc axit amin dang
tw do dugc stt dung mot cach nhan
tao, ching nhanh chéng xam nhéap
vao hé tuan hoan cda ban, dong thoi
phé v chiic nang insulin va lam
suy gidm khé nang kiém soat duong
huyét cda co thé. Leucine tlr thuc
pham thuyc swla nguon ly twéng cé
thé c6 1gi cho co bap cta ban ma
khéng cé tac dung phu.

Ngoc Anh bién djch
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Bam huyeét cho tré nhd

JENNIFER TAVERAS

Xoa bép bam huyét dugc coi la
phuong phéap chira tri don gian va
tw nhién cho cdc chirng bénh phé
bién nhat & tré em. Pay c6 thé la mot
phuong phép diéu tri ddng tin cay
doi véi mot s6 bénh nhu ho, tdo bén
va cdc van dé vé gidc ngu.

biéu tuyét voi vé bam huyét la
khi da hoc dugc mot s6 kién thitc va
ky thuat cobdn, cdc bac chamesé co
trong tay mét phuong phép diéu tri
hiéu qud, nhe nhang va kip thoi bat
ctrkhi nao con bi 6m.

Do nang lugng cda tré em van
con rat thuan khiét va chwa bi 6
nhiém bdi doc t6 tich tunhiéu nam,
nén viéc bdm huyét cho tré em du
chi mét chut cling cé tac dung chira
bénh rat tot.

BAm huyét 6 @au va nhw thé nao
C6 363 huyét trén cac kénh cham
ciu thong thuong va vé s6 huyét
phy, vay lam sao dé ban biét nén
nham vao huyét nao? Mot chién
lwgc tuyét voi 1a tham khéo y kién
cua béac si cham cttu nhi khoa va
nho ho huéng dan nén nham vao
nhitng huyét nao dwa vao tinh trang
cuthé cua tré.

Mot y twong khac la hay tim
sach huéng dan tham khdo vé cach
badm huyét cé kem theo nhitng mo6
td dé hiéu vé vi tri huyét vi cling
nhu cdc khuyén nghi vé quy trinh
bam huyét cu thé cho cdc bénh nhi
khoa phé bién nhdt. Khi cé hiéu
biét vé cac huyét vi, ban sé cé thé
giip con minh moi lic moi noi.

C6 ba ky thuat xoa bép bam huyét
don gidn ma bat ky phu huynh nao
cling c6 thé dé dang hoc duoc.

e Cdch thir nhat la xac dinh vi tri
huyét dao va chi can an giit vao
huyét dé, nhu thé ngén tay la
kim chadm ctru.

e Cdch thit hai la xdac dinh vi
tri huyét dao roi xoa bop theo
nhitng vong tron nhé thudn
chiéu kim déng ho hodc nguoc
chiéu kim dong ho.

e Cdach thirbala xac dinh vi tri ctia
huyét dao va sau dé vuét qua lai
khu vuc nay. Cdch nay thuong
hiéu qud nhat doi véi cac huyét
nam trén canh tay va chan.

Hay nhérang khi bam huyét, mot
khu vuc chung sé dugc xoa bop va
do d6 d6 chinh x4c cta diém bdm
huyét khong quan trong nhu khi
dung phuong phap kim cham ctru.

Dung cu

Bam huyét cé thé dugc thuc hién
bang 4p luc ngén tay hoac bang mot
dung cu kim loai. Hau hét cac bac
si cham cttu nhi khoa sé kich thich

Cha me co thé
de dang hoc cac
kY thuit xoa
bop bam huyét
dé gitip con
Vgl qua ciac
van de stic khoe
thong thuong
nhu ho, tio bén
vi cde van dé vé
giac ngil.

PHOTO0S.COM
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cdc diém bam huyét bang dung cu
kim loai goi 1a “shonishin”. Ly do
cho viéc st dung kim loai la né dan
khi hodc nang lugng cta co thé hiéu
qué hon &p luc ngén tay. Day la ly
do tai sao kim cham cttu dugc lam
bang kim loai.

boi véi dung cu bam huyét tw
lam, ching ta cé thé stt dung dong
xu, nhan hoac vat kim loai nhan
khéc. Tuy nhién, mot s6 tré so sinh
va tré em khong thich dugc xoa bép
bang dung cu kim loai, vi vay véi
nhém déi twgng nay viéc st dung
ap luc ngon tay tiéu chudn cing sé
c6 hiéu qud. Chi can tang gap doi
lwong thoi gian danh cho méi diém
bdm huyét.

biém cot yéu nhat la cac huyét
dao dang dugc xoa bop, vi vay hinh
thirc nao cling kha thi.

Yéu cau con ban hop tac
Ngay khi em bé du l6n dé 1at va bo,
viéc diéu tri bang cach badm huyét cé
thé tré thanh mot thach thirc kha l6n.
Mac du cha me muén tré & yén
trong vai phut, nhwng tat cd nhirng
gi ching mudn lam la di chuyén
qua lai. Bé thyc hién dugc cdc dong
tdc bam huyét cha me nén tim cach
khéo 1éo, cling giong nhu viéc hoc

cach thay ta va cho uéng thudc, ban
c6 thé tim ra cach dé thuc hién.

T6t nhat nén cho tré ngoi trén
ghé cao hodc ghé xe hoi dé tré do bi
g0 bo trong qua trinh diéu tri. Mot
y tuéng khac la vao phong tam va
déng ctra lai.

bé thu hat tré 16mn trong qué trinh
xoa bép bam huyét, ban c6 thé dan
nhéan dén 1én cac huyét hoac viét lén
huyét va sau do rira sach.

Cang don gian cang tot

Tré em thuong ddp Gng nhanh véi
viéc bam huyét, va phan trng tich
cuc nay doi khi cé thé khién cha me
bi cuén theo va diéu tri qua mic cho
con minh. T6ét nhat 1a diéu tri cac
bénh méan tinh méi ngay mot lan va
céc tinh trang cap tinh hai lan mdt
ngay. Thuéc trungy dugc thiét ké dé
kich thich nang lugng tu chita bénh
cua co thé, vi vay khong can thiét
phai ding qua mtic.

Véitré em, ching tanén ap dung
cau ngan ngt “it hon la nhiéu hon”.
Nén bat dau mot cach don gian céc
budi bam huyét véi tré. Chon mot
chitng bénh va diéu tri trong mot
tuan. St dung hai hoac ba huyét
dao va sau d6 b6 sung thém néu
can. boi khi mot biéu hién bénh
duogc chira khéi thi cac van dé khac
von dong thoi ton tai trudc do ciing
s€ bién mat. Vivay, hay thuc hién tir
tlr va xem xét dién bién.

Khong c6 gi bi truyén hay phiic
tap trong viéc thyc hanh bam huyét
cho tré em. Bdt ctrai cling cé thé lam
v&i mot s6 huéng dan don gian, va
sau d6 ky nang nay thuc sy & trong
tay ban va c6 thé van dung né bat c
khinao can.

bay la mot phuwong phap chira
bénh hiéu qua, khong tén kém va
ty nhién véi truyén thong kéo dai
hang nghin nam, vi vay ban c6 thé
tin twong vao khd nang né giap
chira khéi cac bénh coban ctia bénh
nhi. Thém bam huyét vao hanh
trang cham s6c con cua ban la mét
y twdng tuyét voi - ban khong cé gi
dé madt, va con ban sé thu dugc rat
nhiéu lgi ich.

Jennifer Taveras, L.Ac., thuc hanh
cham cutu tai Triangle Wellness &
Thanh phé New York va ciing la
ngudi sdng tao ra Hé thong Bam
huyét toan dién cho bé. Sdch va
DVD huong dan ctia c6 hién cé tai
HolisticBabyAcupressureSystem.
com.

TwMinh bién dich

Khi co hiéu
biét vé céc huyét
vi, ban sé cd the
giup con minh moi

lic moi noi.

SHUTTERSTOCK
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Cac
san pham lam
dep thutng chu
trong vao céc thanh
phan chiét xuat tu thuc
vat vi chiing thuc su
mang lai hiéu qua
cham sdc da.

A

STEFANOLUNARDI /1STOCK

5 dudng chat tu nhién

GREENMEDINFO

ac du khong thé quay

nguoc thoi gian, nhung

chiing ta van cé nhitng

cach thirc trnhién cé

thé gitp kiém soéat cac
tac déng cuia qua trinh lao héa biéu hién
trén da mat, nhuwnhitng nép nhan va
dom do6i moi.

Lan da biéu hién tinh trang sitc khoe
cuia co'thé ban tirtrong ra ngoai, cho
thay tat ca cac doc t6 va hda chat trong
thuc pham cting nhu maéi truong song
ctia ban, sy cang thang kinh nién, mitc
do van dong va nhitng phong cdch song
khéc ma ban lira chon.

Thuyc ra c6 nhirng nép nhan khong
ton tai vinh vién, va tham chila ching
c6 thé dugc phuc héi. Chiung thuong la
dau hiéu cho thay co thé ban can dugc
cung cdp nudc day da hon.

Thyc phdm nuodi duong lan da ctia
ban; nhitrng gi ban an c6 thé anh hudng
dén syxuat hién ctia cac nép nhan. Mot
nghién cttu cho thdy nhitng phuntr an
nhiéu rau qua mau xanh va mau vang
¢6 it nép nhan hon rat nhiéu. Cac loai
chat béo c6 lgi cho da cling dugc tim
thay trong thit va sita, cd hoi ddnh bat
tunhién, dau dira va dau 6 liu... Ngay ca
viéc tiéu thuhanh nhan méi ngay cling
c6 thé lam gidm do sau ctia nép nhan
da cta phunirsau thoi gian mén kinh.
Thém vao dé, mot s6 loai dudng chat tir
thuc vat sau day c6 thé thay thé cac san
phdm tong hop, dat tién trong viéc lam
dep da va chonglao hoéa.

1. Hat qua chala

Nghién ciru cho thay hat qud chala cé
chita chat phytochemical (chat cé chira
nguodn goc thue vat) c6 kha nang lam tré
héalan da.

Mot nghién cttu nam 2019 da phéat
hién ra tdc dung ctia kem dudng da cé
chira chiét xuat hat cay chalalén cac
nép nhan trén khuén mat va cac phan
da khéc ctia nhitng nguoi khoée manh.
Nghién cttu nay phat hién rang mot dot
tri liéu kéo dai 8 tuan st dung loai kem
dudng nay da cai thién d6 am, do dan
hdi, va nong do melanin ctia da mat.

N6 cling lam gidm kich thwéc va d
sau nép nhan. Loai kem duéng nay tac
dong tot dén lan da ctia nhirng do6i twgng

giam nep nhan da mat

tham gia nghién citu, va cac tdc dung
d6 c6 thé la do céc chat phytochemical
va phytosterol chinh dugc cung cap béi
chiét xuat nay.

PIXABAY

Hat qua cha la c6 chira chat phytochemical co
khd nang lam tré héa lan da.

2. Tra xanh va bach qua
Swkét hgp ctia chiét xuat tra xanh va
bach qua dugc phat hién 1a cé hiéu qua
trong viéc cdi thién cac tinh trang da va
lam tdng do dan hoi cua lan da.
Cécnha nghién ctru da phat hién ra
rang suwkét hop gitra chiét xudt tra xanh
va bach qua gitp gia tang dang ké do
day ctia 16)p biéu bi va s6 lugng 16p té
bao; tir dé cho thdy tdc dung dudng am
cho céc tang sau hon du6i da cting nhu
tang cuong ti tao té€ bao.

AvavXid

MJ0LSYILLNHS

Hinh anh tra xanh va bach qua.

3. Vo cay thong va chat

chong oxy héa

Mot hoén hgp da chat dinh duéng

tao thanh tirvitamin C, vitamin E,
carotenoid, selen, kém, axit amin va
glycosaminoglycans, chiét xuat viét
quadt va pycnogenol, cé ngudn goc tir
cay thong bién ctia Phap, cdi thién

céc ddu hiéu lao héa c6 thé nhin thay
duoc thong qua phuong phap mu doi
[phuong phap nghién cttu trong dé cac
nha nghién cu lan cac tinh nguyén
vién déu khong biét dugc loai thudc
ma ho dang dung la that hay gia, nham
loai trir nhirng sai sét chi quan tirca
hai phia], nghién cttu cé do6i chirng vaoi
gid dugc dugce thuc hién trén 62 phu
nit tudi tir45 dén 73. D6 dan hoi ctia da
duoc cai thién 9% sau sau tuan diéu tri;
trong khi do tho rép cta da gidm 6%
sau 12 tuan diéu tri.

-
PIXABAY
e

V4 céy thdng.

4. Kem Iyru

Mot thi nghiém trén nhitng nguoi tinh
nguyén tirthang 2/2020 cho thay kem
béi v6i chiét xuat tirlyu giau hop chat
anthocyanins c6 thé dem dén hiéu qua
chonglao héa manh mé. Anthocyanins
l1a cac hop chat chéng oxy héa tao nén
mau sac cho phan thit bao quanh hat
lyu. Nhirng chiét xudt nay cé thé bao ve
da khéi sutiép xic véi chat oxy hda, mot
trong nhitng tdc nhan chinh trong viéc
lam tang toc do 1ao hoa va thodi héa da.

PIXABAY

Kem bai véi chiét xuat tir lyu giau hgp chat anthocyanins c6
thé dem dén hiéu qua chdng ldo héa manh mé.

5. Hong sim

Hong sam khong phai ngdu nhién ma
duoc biét dén vai céi tén Panax - ¢é
nghia la “liéu thudc cho tét cd”. Pay la
mot loai thdo dugc tuyét voi cho nhiéu
chirng bénh trén co thé.

N6 ciing n6i danh nhwla mot san
phdm chéng lao héa tuyét voi. Trong
mot thi nghiém no, mot loai kem chiét
xudt tirhong sam 3% lam gidm swhinh
thanh nép nhan, c ché swsuy thoai
collagen, va tang cuwong kha nang dan
hoi, d6 dm va tbng mau cua da.

SHUTTERSTOCK

Hdng sam ndi danh nhu [ mot san phdm
chéng o hoa tuyét vai.

Luu y rang hong sam la mét dang ctia
nhan sdm Panax chua béc vé va chung
cach thuy, con duoc goi la nhan sam
A Chau hodc nhan sam Han Quoc. N6
duogc cho la cé tac dung "sudi am" va
giup cdi thién tuan hoan. Hong sam cé
san ¢ dang chiét xuat 16ng, con thudc,
vién nang va dang bot.

Nhitng liéu phép twnhién nay c6 thé
giup lan da cta ban dep hon, dong thoi
dugc cap am day da. Mot diéu t6i quan
trong ma ban can phai biét 1a mot s6
phuong phép diéu tri nép nhén sé c6 thé
¢6 céc tac dung phunghiém trong. Vi
dunhu, nhitng tdc dung phu tai hai cta
botox cé thé gay ra nhirng bién doi vé
tam ly va cadm xuc.

Néu ban muén cé mét danh sach
day du cac phuwong phép diéu tri da da
qua nghién ctu, hay truy cap vao co'sd
dirliéu cia GreenMedInfo.com dé biét
thém it nhat 157 ban tém tat nghién cttu
vévan délao hda da.

Nhoém Nghién cttu GMI nghién cttu cdc
van dé sirc khée va moi truong.

Tam Phuong bién dich
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Nhting thoi quen
an uong lanh manh
cua nguoi A Chau

GATHY MARGOLIN

Theo Téon Tw Mac, moét thay thuoc Trung
y nai tiéng, mot thay thudc dai tai trude
tién can xem xét dén nhirng thyc phdm
ma bénh nhin dang tiéu thu dé chédn
bénh, va diéu nay van con ding cho dén
ngay nay.

Nguoi A Chau thuc sy can nhéc
dén cdch thic an uéng lanh manh
dé c6 stc khée tot. Nhiéu théi quen
da duogc hoan thién va st dung trong
nhiéu thé ky.

Chang ta cting nén can nhac dén
thoi diém va cach thitc an uong khi doc
nhitng 1oi khuyén duai day.

#1. Han ch€& d6 uoéng, dic biét 1a
han ché& viéc uéng do lanh trong
bira an

Han ché viéc udng chat long trong khi
an dé tranh pha loang cac enzym tiéu
héa, diéu nay rat quan trong cho viéc
tiéu héa hiéu qua. Uéng tra xanh hoac
céc loai tra néng khéc trude bita an gitp
hé trg hoat dong ctia men tiéu hoéa va
gidp tang cuong khd nang tiéu hoéa cua
ban. T6t nhat 1a uong chat léng trudc
hodc sau bita an 30 phut, khéong nén
uong trong luc an.

# 2. Thworng xuyén an Sap

Stp la thyc pham giau chat dinh duong
va giip ban mau no. Ban khong can gi
nhiéu, chi can ntra chén stp la da da cé
tdc dung tot r6i. Hau hét cdc moén siup
A Chau déu dugc nau bang xuong va két
hop nhiéu loai rau cu nén ngay cd chi
v6i mot khdu phan nho ban ciing sé hap

thu dugc nhiéu vitamin va khoang chat.
Du la sip ham tir xwong, rau ca hay bot
miso, thi mén nay ciing rat giau vitamin,
khoédng chat va dé hap thu. biéu thw
hai, nhung ciing khéng kém phan quan
trong la nhiét do &m néng ctia stp (clng
giong nhuw tra) cé thé gitp cai thién toan
b6 qua trinh tiéu hoa.

#3. An rau va thit theo ty 1& 3:1

Ty 1€ 3:1 c6 nghia la lwgng tiéu thu cta
rau nén gdp ba lan lugng tiéu thu cta
thit. Ché d6 an nhiéu thit va khoai tay
cua nguoi Hoa Ky khién ho khong con
ché nao trén dia danh cho rau. Trén thuc
té, khoai tay la loai rau cti yéu thich ctia
nguoi Hoa Ky, (vi du: khoai tay chién)
nén dugc thay thé bang khoai lang néu
ban hoan toan khong thé song thiéu tinh
bot. Tot hon hét niva 1a, hay thir cac loai
rau c6 vi dang. Nhu la cu cai, cdi thia va
mudp dang trén dia.

#4. Dung dia va dia co’ nho

An khau phén an nhé va diing dia bé hon
dé an 1a mot cach tot dé an khau phan nhoé
hon. Téi thich dung lan nhiéu loai dia va
bét nhé hap dan vé6i nhiéu hinh dang va
kich c& khac nhau. Khéng chi nhin dep
mat vé mdt tham my trong khi an ma con
giip ban an nhitng khau phan nhé hon.
bia la mot cach khéc dé dé dang tranh
viéc ban an ngdu nghién. Do6i véi nhitng
ngudi Hoa Ky binh thuwong khong cé
nhiéu kinh nghiém dung dta, dia dam
bdo sé lam cham toc do tiéu thu thirc an
ctia ban va cho da day cta ban thoi gian
dé gtri thong diép 1én ndo rang ban da no
va da dén lic ngling an.

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

- Gidm cang thang va mét mai tinh than
« Nang cao tam tinh va tri hué

Day la phuang phap

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

Hudng dan hoan toan mién
phi, khéng can ghi danh. Co
cung cap tai liéu tham khao
va dia CD hu6ng dan. Quy
vi c0 thé coi truc tiép trén
website: Falundafa.org

OANTOAN' - ¢
i MIENPHI /

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

s DT: 626-262-3756 (Tiéng Viét)

« Diadiém 1: tai Mile Square Park - 16801 Euclid St, Fountain Valley, CA 92708 (goc duting Euclid
va Warner) vao mai sang Cha nhat tir 7:50 AM - 9:30AM. L/L: 714-401-7373 (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)

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

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

falundafa.org/contacts

SHUTTERSTOCK

PIXABAY

Trai cdy b6 dugng, tham ngon va [a mén trang miéng phd bién ctia ngutsi A Chau.

— = M = 4 _—

PASRASAA/PIXABAY
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Trén céc loai gao lai vdi nhau thi lugng tinh bét sé it han do d6 sé cé it lugng duting dudc dudc chuyén hda thanh calo han.

Neguoi A Chau
thucsuy
cin nhiic dén
cich thifc in
uong lanh
manh dé¢ co
suc khoe tot.

#5. K€t hop cac gao véi nhau

Két hop céc loai gao lai v6i nhau nhu
gao den, Ittc, do, hodc tham chi gao tim
sé c6 mat do dinh dudng cao hon so véi
chi an gao trang hodac gao Itc.

Gao chua danh béng/it ché bién sé
c¢6 ham lugng dinh dudng t6t nhat,
vi ching giau vitamin B. Gao nén
duoc dung nhu thyc pham dé an kem
cht khong phéi 1a mén chinh trong
btta dn & A Chau. Gao luén la loai
carbohydrate phd bién, gia ré, dé van
chuyén va dé biao quan. Nhung duéi
dang tinh bot, ching sé dugc chuyén
héa thanh duong trong qué trinh
tiéu héa. Diéu nay c6 nghiala com c6
thé anh huwdng manh mé dén chi so
duong huyét ctia ban.

Néu ban can nhanh chéng nap néng
lugng thi com gao la lya chon t6t nhat,
nhung sé la khong t6t néu ban khong
muon chi s6 duwong huyét dao dong
nhiéu va ciing khong tot cho nhimng
bénh nhan tiéu duong hoac bénh nhan
tién tiéu duong. Tron cdc loai gao lai véi
nhau thi lugng tinh bt sé it hon do dé6
sé c6 it lugng duong dugc dugc chuyén
héa thanh calo hon.

# 6. Mo6n trang miéng bang

trai cay

Néu ban an trdng miéng, hay lam
mon trang miéng trai cay. Trai cay bo
dudng, thom ngon va la mén trang
miéng phé bién cua nguoi A Chau.
Cat tia va trang tri trai cdy mét cach
ngod nghinh va thu vi sé lam cho mén
trdng miéng nay hap dan hon nhiéu.
Banh ngot, bdnh quy va kem chi nén
dung trong nhitng dip ky niém dic
biét ma thoi.

Tam Phuong bién djch
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Céc loai khang sinh déu gay ra phan tng di ing & mét s6 nguoi.

FIZKES/SHUTTERSTOCK

Neuy ¢o lam dung thuoce khang sinh
khi troi lanh va vao mua ciim

Khi thuoc khang sinh
thuong xuyén bi lam
dung, ching sé tré
nén vo dung va co
kha nang gay hai

JAMES DICKINSON

huéc khang sinh dugc ké don

qué tay & Hoa Ky, Canada va

trén toan thé gidi, thuong trong

ciac truong hop nhiém trung
thong thuong khong can dung khéng
sinh, dac biét la c4c tinh trang viém
hé hap. Nhitng don thudc nhu thé nay
c6 thé gép phan vao sy phat trién cia
vi khuan khang thudc, ngoai ra cé mot
Iy do khac dé than trong véi céc loai
thudc khang sinh d6 1a n6 cé thé gay
ra tac hai truc tiép.

Nhém cta ching t6i - bao gom
mot bac si gia dinh, mo6t chuyén gia
vé bénh truyén nhiém va mot sinh
vién khoa hoc stic khée - da cong bo
mdt bai bdo céo vé bang chirng cac tac
dung phu ctia khang sinh thuong dugc
st dung trong cong dong. Mac du hai
nguoi trong ching t6i 1a bac si ¢6 kinh
nghiém va biét nhiéu van deé vé thudc,
nhung ching téi van ngac nhién vétan
sudt va mic do nghiém trong ctia céc
tac hai nay.

Réi loan tiéu héa, di rng va
phat ban trén da

Bédo cdo cho thay doi véi nhiéu loai
thuoc khéng sinh, hon 10% bénh
nhan bi r6i loan tiéu héa, chang han
nhu dau da day, khé chiu hoac tiéu
chay. Biéu nay dac biét phdbién &tréem
dugc st dung khéng sinh dé diéu tri
nhiém trung tai va hong.

Cé4c loai khang sinh déu gay ra
phén tng di tng & mot s6 nguoi. Mot
vai phén ng di ing gay phlu miéng
va duong thd, can diéu tri ngay bang
adrenalin va cac loai thudc khac.

Cac phan tng di &ng khac bao
gom phét ban trén da, nhung diéu nay
thuong rat khé chiu va trong mot s6
truong hop, n6 cé thé tién trién thanh
r0p da nghiém trong. Nhitng phan
ng nang nhu vay cé thé do thudc
nhém sulfonamide, thuong dugc

dung d€ diéu tri nhiém trung duong
tiét niéu. O Canada, c6 su két hop
gitta trimethoprim va thuéc nhém
sulfonamide dé sir dung cho muc dich
nay. Tuy nhién, chi stt dung don doc
trimethoprim - mét phuwong phap
phé bién & Au Chau - sé giam nguy co
phén trng di Ging.

Phat ban ndng xdy ra & 1/3 so
nguodi st dung amoxicillin dé diéu tri
bénh tang bach cau don nhan nhiém
trung (bénh s6t tuyén), mot nguyén
nhan phé bién gay viém hong &
thanh thiéu nién va nguoi tré tudi.
biéu nay giong nhw ban di tng, vi vay
ho c6 thé dugc cho la bi di iing, do d6
nhitng nguoi nay khong dugce st dung
penicillin ngay ca khi ching la loai
thuoc tét nhat cé chi dinh. Lam xét
nghiém da cho thay day khong phai
la di Ging, trong truong hop nay c6 thé
st dung penicillin.

Trong mat s6 truong hop hiém hoi,
thudc khang sinh gay ra cic phén ting
nghiém trong, tham chi trvong. Ching
c6 thé gay ton thuong nang & phoi, gan,
than, than kinh va khép. Vi du nhw
quinolon, mot nhém khéang sinh pho
bién (néi tiéng nhat la ciprofloxacin),
c6 thé lam dit gan va tén thuong day
than kinh, dan dén cdm giéc ngira ran
va té. Minocycline, thudong dugc s
dung dé diéu tri mun tring c4, cé thé
tao ra sac t6 den trén mat, cing nhu
anh huéng dén than kinh.

Le¢i ich va rii ro

boi vai khang sinh, tic dung c6 loi
phai dugc can bang véi tdc hai ma
chiing c6 thé gay ra. Khi mét nguoi
bi nhiém trung ndng, can phai chap
nhan nguy co cta céc tac hai dé dat
duoc loi ich cuda viéc chira tri. Nhung
doi véi mot bénh nhiém tring nhe véi
hé thong mién dich t6t thi khdng sinh
khong 6 lgi ich gl ma chi cé tac hai. Vi
vay, mot don thuoc chira khang sinh
c6 thé mang lai nhiéu tac dung phu
hon la v6 hai.

Thuoc khéng sinh la mot trong
nhirng loai thuéc dugc st dung nhiéu
nhat. Tuy nhién, khong that sy can
thiét khi chi dinh & bat ky tinh trang
viém nhiém nao. P6i véi hau hét cac
bénh nhiém trung, ching chi gitp
tao ra sy can bang c6 lgi cho hé thong
mién dich ctia chiing ta.

Thuéc khédng sinh cé tac dung doi

Dung khang
sinh mot cach
than trong
khong chi lam
giam nguy co
phan ung di ung
hoac cac tac hai
khac ma con
lam gidm nguy
co khang thuoc
ciia vi khuén.

PIXABAY

v6i cac bénh nhiém trung do vi khuan
nhu viém phdi hodc viém mo té bao,
va nhitng bénh nay sé cdi thién nhanh
hon véi loai khang sinh phu hop.

Nhung hau hét ciac ching ho,
cdm lanh, viém xoang, cum, va
tham chi cd COVID-19 déu la nhitng
bénh nhiém virus ma hé théng
mién dich sé tiéu diét duge. C6 thé
c6 sir hién dién ctia mot s6 vi khudn,
nhung ching khong phdi la nguyén
nhan; vi vay viéc dung khédng sinh
la khong c6 gia tri. Ching khong
giip rdat ngan thoi gian nhiém
trung, cling nhu khong lam gidm
muc do nghiém trong cta bénh,
nhung ching cé thé gay ra céc tac
dung phu chi lam cho van dé toi té
hon. B6i véi ho va cam lanh, to6t hon
hét ban nén tim 1oi khuyén tir bac
s1 hodc dugc si vé cdc phuong phép
diéu tri lam gidm sot, gidm dau va
ho trong khi hé¢ thong mién dich
thuc hién cong viéc cda minh.

Trong mua viém duong hd hap
khi vao tiét thu déng, cd nguoi ké
don va bénh nhan phai nhé nhiing
loai thudc nay c6 thé gay hai. Can han
ché t6i da viéc lam dung khéng sinh,
va chi st dung khi cé ly do chinh
dang. Khang sinh phai dugc lya chon
can than va khi ké don, ching phai
dugc dung trong thoi gian toi thiéu
c6 hiéu qua. Vi vay, thay vi dén gap
béc si déyéu cau strdung khang sinh,
hay héi xem ai d6 cé thé giup do va
c6 nhitng phuong phédp diéu tri nao
khac gitup lam diu céc triéu chiing va
gidm bét su khé chiu.

Dung khéng sinh mét cach than
trong khéng chi lam gidm nguy co
phan &ng di &ng hodc cac tac hai
khéc ma con lam gidm nguy cokhdng
thudc cta vi khuan. Viéc nay cé nghia
l1a khi thuc sy can dung khéng sinh,
chting ta sé c6 loai thudc thich hgp, an
toan va hiéu qua.

James Dickinson la gido sw'y hoc gia
dinh tai Pai hoc Calgary & Canada;
Ranjani Somayaji la tro ly gido sw
khoa y tai Pai hoc Calgary; va Samiha
Tarek Ah Mohsen la trg'ly nghién ctru
tai khoa cham soc sttc khée dic biét tai
Dai hoc Calgary. Bai bdo nay durgc xuat
bdn lan dau trén The Conversation.

Hoéng Ngan bién dich
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Kha nang chtia lanh
va nhung dieu ky diéu cua

NUOC

NANCY BERKOFF

goai nhitng loi ich vé mat

thé chat khi ta cé du nudrc,

nudc con co tac dung vé

mat tinh than. B ndo
chra 75% nudc va mot s6 nghién ctru
cho thay uéng da nuéc tham chi cé
thé cai thién tri nho.

Nuéc bao phi khodng 70% bé mat
dia cau. Isak Dinesen, tic gid cuén
sach “Out of Africa” da tirng néi,
“phuong phap chira tri moi thirla
nuwéc chira mudi: moé hoi, nwéc mat va
bién cd”.

Nuéc ngot hay nwéc méan déu céd
thé c6 ich cho ca tinh than va thé
chat ctia chiing ta. Ngoai nhitng loi
ich thé chdt quen thudc khi cung
cdp dunuéc nhulan da tuoi sdng,
hé thong mién dich khée khoan,
sttc khoe duong rudt duogc cai thién,
viéc di tiéu déu dan va tang cuong
nang lugng — con c6 nhirng lgi ich
vé tinh than bao gom tdng cuong
kha nang suy nghi, tap trung tot
hon, trdi nghiém r6 rang va sang
tao hon.

Liéu phap chim dim

trong nwére

Trén thuc t€, ti€p xic v6i ngudn nudc
hodc & gan cac noi cé nudc c6 thé hiru
ich cho co thé va tam tri ctia ching
ta. So voi di bo va tap thé duc dudi
nudc, boi 16i gitip d6t chdy nhiéu calo
hon va dugc coi nhwrla mot liéu phap
cham sdc stic khoe tinh than va diéu
tri tram cam. Nghién cttu da chira
rang & gan, trong, trén hoac duéi nuéc
déu c6 thé mang lai nhitng loi ich nhw
giam cang thang, lo lang, tang cam
xuc khée manh va hanh phuc, dong
thoi lam cham nhip tim va nhip thé.
Mot s6 nguoi cé thé tap luyén lau hon
trong nudc, vi nudc gitp lam giam
dau nhttc xwong khép va mang lai sy
mat mé.

Liéu phép thty sinh dang duoc st
dung nhu mot phan cua ké hoach diéu
tri chiing tram cam, nghién thuoc va
r6i loan lo au. Mot s6 ngudi néi rang
tiép xtic véi nude thic day kha nang
sang tao va c6 thé nang cao chat lugng
giao tiép. Mot nghién ctru gan day st
dung ditliéu diéu tra dan s6 & Vuong

Tiép xic véi
nguon nudc co
the hiiu ich cho
co the vatam tri

ctia chung ta.

quéc Anh cho thdy nhitng ngudi song
gan bién cho biét ho cam thay it cang
thang hon va stic khoe t6t hon nhitng
ngudi khong séng gan ngudn nudc.

Nghién ctru da tinh dén céc yéu
t6 khéac bao gom tudi tac, gidi tinh,
su thi€u hut kinh té xa héi va khong
gian xanh.

Trai nghiém vé sy yén tinh

Tét cé ching ta déu biét cam giac khi
tiép xtc voi nudc. Pé c6 thélaly do
tai sao cac to'roi quang cdo du lich
hau nhuludn c6 cdnh céc bai bién,
song, ho hodc ho boi. Mathew White,
nha tam ly hoc mo6i truong tai Dai
hoc Exeter, néi rang nguyén nhan
chiing ta cdm thay dé chiu hon khi

&' gan noi cé nudc van con la bi an.
White va céc cong su da tién hanh
nghién cttu sdu rong vé moi lién hé
gitta nuwdc va trang thai tinh than cta
chiing ta. White va nha sinh vat hoc
bién Wallace J. Nichols, dura ra mot
gid thuyét ve ly do tai sao nuéc co
tinh ém diu doi véi con nguoi va mot
so loai dong vat.

Nichols viét trong cudn sach tya
dé “Blue Mind” rang nudc cé thé dua
con nguoi dén trang thdi binh tinh
hon, tinh tdm hon, tam roi xa nhip
song cong nghé day ban ron ctia cudc
song hién dai. Nha nghién cttu White
dong y: Con nguoi trai qua nhiéu
cung bac cam xtc khi & bién, vai
nhiéu bang chitng rang nudc, thoi
tiét va am thanh cuda bién tat ca da
twong tac lan nhau tao ra cam giac
yén binh bao trum.

Nhitng nguoi danh thoi gian dé
“tha néi”, thw gian trong ho nudc yén
tinh, thuong xuat hién sy thay doi
séng dién ndo tirséng hoat dong sang
séng nao theta. Ngoai sy thw gién,
séng dién ndo cham hon nay dugc ghi
nhan nhu khi nguoi ta tang cuong y
tudng sang tao. Ngoi thién khi & gan
nudc tao nén sy két noi mang luéi
cac té bao nao, sé khién ban sém tap
trung hon.

Nao bd cta ban durgc gidi phéng,
khéng bi kich thich la cach dé né tang
cuong khé ndng gidi quyét van de. Va
gidi quyét van deé khi ¢ trong trang
théi thodi mai cé thé la cach dat duoc
“thanh tinh”.

Am thanh ctia nwérc

Néu ching ta khong c6 cohdi ¢ gan
noi cé nudc, nghién ciu cho théy rang
am thanh ctia nudc ciing c6 thé cé tac
dung xoa dju. Nhitng nghién cttu két
luan rang dé 1a nho'vao cach bo nao
cda chung ta phan tich tiéng 6n va
céch chung ta két néi am thanh véi
hinh énh c6 trong ndo. B4 ndo ctia
chuing ta phan loai tiéng 6n duéi dang
de doa hoac khong de doa. Nudc thudc
loai tiéng 6n khong de doa, theo gia
thuyét nay. B0 nédo cta chiing ta cling
két n6i am thanh ctia nuéc véi nhitng
hinh dnh ém dju dugc luu trit trong ky
Gc ctia chung ta, tir nhiing trai nghiém
ca nhan hoéc hinh dnh ma ching ta
thay trén bao hoac phuong tién truyén
thong. Tiéng nudc chéy cé thé gitup
chuing ta dé ngu.

“C6 mot hinh thiic giip ngan chan
nhiing &m thanh khac ma ban khéng
kiém soat dugc, chang han nhu tiéng
nhac 16n hodc tiéng xe giao thong.
Tiéng nuéc chdy chdm la &m thanh
khong de doa, d6 1a ly do tai sao nd co
tac dung tran an moi nguoi”. Orfeu
Buxton, Gido su phu t4 vé stic khée
hanh vi sinh hoc tai Pai hoc bang
Pennsylvania, néi véi Live Science
rang “Nhu thé nguoi khic dang né6i
“dirng lo lang, dimg lo lang, dimg lo
lang.” T6i nghi rang cac tng dung c6
ghi am tiéng nudc chay that tuyét voi
va chung cé thé gitip moi nguoi ngt”,
Buxton noéi.

biéu quan trong la nuéc c6 cac tac
dung lam diu cd véi tinh than lan thé
chdt. Néu ching ta khong & gan bién
hodc nudc thi voi sen cling c6 thé
hitu ich. Ching ta cé thé khong bao
gio biét tai sao nudc cé tac dung nhu
vay, nhung that sy la vay.

Nhu nha hai dwong hoc Jacques
Cousteau da tirng nhén xét, “Nudc tao
ra phép mau, gittnhitng diéu ky diéu
mai mai.”

Tién si Nancy Berkoff la mét chuyén
gia dinh dudng, nha céng nghé thuc
phdm va chuyén gia am thuc. C6 tham
gia céng viéc tw'van cham séc stic khoe
va dm thuc, viét vé moén an va loi song
lanh manh.

Thu Ngan bién djch
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