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Cac nha nghién
cliu da xac dinh dugc
diéu ma ngudi co dai
biét: Am nhac c6 the
chiia lanh ca thé va

ren luyén tri dc.
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Am nhac co dien
phuong thuoc khong chi
cho tam hon

TATIANA DENNING

“Mozart khién ban tin vao Chila, béi vi khéng phdi ngdu nhién ma mét nhan vdt xudt chiing
nhw vdy dén thé gidi nay va dé lai vo s6 kiét tac vo song nhw vdy.” — Georg Solti

hé lai 1an dau tién

nghe dwgc am nhac

d6 la vao mua hé nam

hoc 16p hai, khi to6i

dén thim mot gia
dinh & Morgantown, Tay Virginia.
Lac d6 di Veronica dang ngodi choi
dan piano. Nhirng giai diéu vang l1én
khién t6i choang ngop! To6i da lomn
1én trong Am nhac, nhwng chwa tirng
thdy nhirng diéu nay. Khi nhirng
ngon tay cia di t6i lwét nhanh trén
ban phim, 4m nhac ctia Mozart va
Tchaikovsky tran ngap khong gian
nhe nhang va uyén chuyén khé dién
ta thanh loi.

Toi da bi cudn hat ngay tir gidy
phut d4u tién.

Khi tré vé nha, toi néi véi me
ring t6i phai hoc piano. D6 1a diéu
toi cAm thdy can phai lam, mic du
chiing t6i thAm chi con chwa c6 mot
cay dan piano vao thoi diém d6. TAt
nhién, t6i khong mudn choi bat ky
ban nhac nao ngoai nhac c6 dién,
diéu nay khién gi4o vién day piano
cta t6i, ba Rinehart, da xac dong vi
t4t ca cac hoc sinh khic déu mudn
choi nhac pop. Nhwng nhac pop va
rock ma t6i ¢4 quen thudc khong thé
nao sanh dwoc, khong thé tao ra cam
gidc tuyét vori va uy nghiém giéng
nhw Am nhac ¢6 dién.

Hanh trinh cuaa t6i vao thé gi¢i
Am nhac c6 dién bit dAu nhw vay.

Lay dong tim hon

biéu gi da khién Am nhac c¢§ dién
cong hwéng rat nhiéu véi ching
ta, thic ddy ching ta theo cach ma
khong mot loai nhac nao khac c6 thé
lam dworce?

Clemency Burton-Hill, tac gia
cudn “Niam cua bitu Ky Didu: Am
Nhac C6 Pién @& Thwéng Thirec Mbi
Ngay”, chia sé, “Téi tin ring nhitng
tac phAm Am nhac vi dai nhat la
dong lyc caa sy thdu cam: Ching
cho phép chung ta phiéu du ma
khong can phéi s6ng mot cude doi
khéc, Itra tubi khac, tAm hon khac.”
C6 Ay néi ring Am nhac c6 dién da
dem lai l¢i ich cho cudc s6ng caa cod
theo rat nhiéu cach.

Vardinistar néi trén trang web
My Story ring, “Am nhac c¢6 dién
cham @én trai tim va tAm hon con
ngwdi, gitp ho tré nén t6t hon, dem
lai nhiéu y twéng va sy binh yén.
Tai sao cac nha tho lai wa chudng
nhac c6 dién dén vay? Béi vi loai
am nhac @6 gitp ta tim ra moéi lién
hé v&i Chia. Khong phai vo ¢& ma
ngwoi ta néi ring Am nhac c6 dién
mang thén tinh.”

Quan diém cta ngwori xwea

vé am nhac

Cac nén vin hoéa c6 dai di nhan
thtrc rat ro rang vé kha ning chira
bénh cta 4m nhac.

Nha soan nhac Gao Yuan cua
Dan nhac Giao hwréng Shen Yun, giai
thich tAm quan trong ctia &m nhac &
Trung Qudc 6 xura.

“T6 tién cla ching tdi tin ring
am nhac c6 kha ning diéu hoa tam
hon ctia mdt ngwoi theo nhirng
cach ma y hoc khong thé lam dwoec.
Tai Trung Qudc ¢6 xwa, mot trong
nhitng muyc dich d4u tién ctia Am
nhac 1a dé chira bénh. Chit Trung
Hoa vé y hoc thye sy bit nguon tir
ky tw cho am nhac.”

biéu tha vi 1a ky tir ndy ciing co
lién quan dén tir hanh phtc. Trén
trang web Uplifters, Dimitrios
Dermentzioglou giai thich méi quan
hé giira hai diéu nay.

“ThuSc thwong c6 dic diém la
d4ng, nhung bénh nhan chi c¢6 thé
14y lai strc khée va hanh phic sau khi
chiu dyng vi @4ng ctia nod.”

Ong lwu y ring vi Hoang P& vi
dai, dwgre ménh danh 13 t6 tién cuaa
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Am nhac co d

Tiép theo tir trang 1

cua Beethoven, cling nhw Puccini,
lam giam huyét 4p dang ké, gop phan
khéng dinh nhirng két qua khac.

Trong mot nghién ciu khac,
Hans-Joachim Trappe va Gabriele
Voit da chtrng minh ring 4m nhac
cia Mozart va Strauss khong chi
lam gidm r6 rét nhip tim ma con
lam gidm huyét 4p tAm thu téi gan 5
dorn vi, t6t hon cd mot s6 loai thude.
Khi thwe hién so sdnh, A&m nhac cta
ABBA khong cho thdy bat ky sw cai
thién ndo. Ban giao hwéng sd 40 ctia
Mozart cung Sol th& dat hiéu qua
cao nhét.

MOt nghién ciu caa Itao,
Komazawa va Kobayashi trén tap chi
Scientific Research Publishing cho
thay Am nhac c6 dién cai thién sy thay
d6i nhip tim, gidm hoat dong ctia hé
than kinh ty chd, va do d6, gidm mirc
do cing thing. Nhac c¢6 dién ciing
lam ting lwu lwong mau, cling nhw
nhiét @6 bé mit co thé — ca hai déu
12 biéu hién cta trang thai thw gian.

Cai thién tam trang, tri nhé, va
hon thé nira

Vay Am nhac ¢6 dién con c6 thé lam gi
khéc cho strc khée ctaa ban?

Theo mot nghién ctru nhoé dwoc
cong bo trén tap chi The Arts in
Psychotherapy, cac nghién ctru cho
thdy ring Am nhac c¢6 dién khong
chi c6 thé gitp giam cing thing va
lo Iing, ma nghe 50 phat moi ngay
tham chi con dwoe chirng minh hiéu
qua hon ca liéu phap tam 1y trong viéc
diéu tri chirng trim cam mtrc d6 thip
dén trung binh.

Nhac ¢6 dién d3 dwoc chrng minh
14 gitp cdi thién sy tinh tao va tap
trung, din dén ning suit 1am viéc cao
hon. Tri nhé cling dwoc ting khi nghe
nhac ¢6 dién, mot s6 nghién ctru tham
chi con cho théy l¢i ich trong viée cai
thién chirng sa stt tri tué.

Ngoai ra, sy cai thién vé ADHD
(roi loan ting dong giam cha y) da
dwoc chirng minh, ddc biét khi nghe
cic ban nhac nhw “Water Music”
cia Handel hodc “Brandenburg
Concertos” cta Bach. Nhac ¢6 dién
dwa nado vao “trang thai alpha”
(séng nao cham lai, tir 7-14 HZ, so
véi binh thwong 14—-30 HZ), do @6
cai thién kha nang tip trung va kha
ning hoc héi. Tham chi nhac ¢6 dién
con dwge chirng minh 14 c¢6 kha nang

Habermeyer cong nhan
sirc manh ctia 4m nhac c6
dién trong viéc gitip tré em

nghién cttu va hoc tap.
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Am nhae co dién cham
den trai tim va tam hon
con nguoi, giip ho tré
nén (ot hon, dem lai
nhicu y tuong va su’
binh yén.

Vardinistar
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Trong khi 4m nhac hién dai thuong phan
anh su ttre gian va duc vong, thi am nhac
¢0 dién phan énh trang thai tich cuc va
tram tinh hon.

ngwoi Trung Qude, @3 mé mang hiéu
biét sdu sic vé strc manh ctia Am nhac
sau khi dwge truyén cdm hirng tir mot
vi than tién trong mo — dung trong dé
danh bai ké thu trong tran chién.

Nha soan nhac Gao néi ring chinh
trong thoi ky cai tri cia Hoang DE,
“ngwoi ta @@ kham phé ra moi lién hé
gitta thang 4m ngii cung, ngii hanh,
véi ndm co quan ndi tang, va nam
gidc quan cia co thé con ngwoi”

Ong lwu y ring a4m nhac ciing
dwoce st dung dé tac déong dén hanh
vi cia moyt nguwoi.

“Trong thdi Khéng T, cac hoc gia
da st dung dac tinh ém diju cia am
nhac dé cai thién va rén gifia tinh cach
va hanh vi ctia con nguwoi.”

Ngwdi ta cling da biét ring Am nhac
dwoe truyén cam hirng tir than vao
thoi Hy Lap c6 dai. Tir “4m nhac” xut
phat tir Muses, nhitng nit thin bao ho
cho sang tao nghé thuat. Am nhac va
sw chira lanh cling g&n lién véi nhau.
Ngwoi Hy Lap ¢6 dai tin ring thin
Apollo phu trach cad &m nhac va chira
bénh, thé hién niém tin ctia ho ring hai
diéu nay c6 quan hé mét thiét véi nhau.

Hektoen International, tap chi
nhan van thudc Vién Y hoc Hektoen
& Chicago, ghi lai ring “Odyssey ké
vé vét thwong bi heo rirng cin cla
Odysseus, chi ngwng chdy méau khi
nghe mot ciu than chi 4m nhac, va
nha tho Pratinas vao thé ky tht 6
trwedec Cong nguyén da ghi lai viéc
bénh dich & Sparta dwgce dap tit béi
am nhac ctia soan gia Thaletas.”

Ngwoi Hy Lap tin rdng Am nhac
phai cong hwéng véi co thé va tim
hon thi méi cé o, va xem Am nhac 1a
cach két ndi tAm hon clia con nguodi
véi v tru.

Y hoc hién dai dang kham phé lai
nhiéu lgi ich stre khée ctia am nhac, va
d#c biét 1a cia Am nhac cd dién.

Y hoc hién dai va am nhac
Ngay nay, mot sO co sé'y t& noi tieng két
hop Am nhac vao k& hoach diéu tri ctia ho.

Vi du, Trung tdim Am nhac va Y
hoc Johns Hopkins da thanh lap mot
nhom hep xwdng cé tén ParkiSonics do
nhirng ngwoi bi bénh Parkinson tham
gia. Ho da chirng minh dwoc sy cai
thién trong ca van dong va phat am —
hai diéu von thwong bi suy gidm trong
bénh Parkinson.

Trén trang web cda trung tam,
Sarah Hoover, dong giam ddc, cho
biét: “That tht vi va chin dong khi

ién — phucng thuoc

thdy ring Am nhac, thir da vang vong
xung quanh ching ta bao lau nay, xuat
hién tw nhién trong moi hoat dong cta
con ngwoi, lai dwoe chirng minh 1a cé
tac dung trong diéu tri.”

Weill Cornell Medicine, trwdng
y khoa cia Pai hoc Cornell, da phat
trién mot chwong trinh 4m nhac va 'y
hoc va tham chi thanh 1ap dan nhac
riéng. Trwong nay cing da hop tac voi
Juilliard dé t6 chirc cac budi hoa nhac
nhé cho bénh nhan va gia dinh cta
ho, nhan vién bénh vién, va cong dong
NYC xung quanh. Ho dw kién cung cap
mot khoa hoc dai mot hoc ky cho sinh
vién y khoa vé Am nhac va y hoc trong
twong lai.

Tién si, bac si Claudius Conrad cua
Trung tdm Ung thu MD Anderson, la
mot nghé si dwong cAm va bac si phau
thuét, tin vao kha nang chira bénh cua
am nhac. Ong viét trén trang web cia
trung tam, “Vao thoi Trung c6, cac bai
thu6c dan gian c¢6 bao gom sy két hop
am nhac dac hiéu. Vi du ma 6ng dwa
ra lién quan dén viéc xen ké gitra choi
sdo va dan hac dé lam thuyén giam
bénh gout.”

Trong thoi gian 1am nghién ctru sinh
& ICU, Conrad da tién hanh mot nghién
ciru trén cac bénh nhin cta minh va
tim ra mot phwong phap giam cing
thing méi thong qua viée thw gidn bing
am nhac. Ong phét hién ra ring mot s6
bénh nhin cin chim soc tich cue cb thé
tranh dwoc viée st dung thudc an thin
khi nghe nhac c6 dién.

Cac tac dung chira bénh cia Am nhac
¢ dién vin dang dwoc cac nha khoa
hoc nghién ciru dé c6 thém nhiéu hiéu
biét sau sic hon.

Giam huyét ap va nhip tim

C6 mot s6 nghién ciru cho thay ring
nhac c6 dién c6 thé 1am giam ca huyét
ap va nhip tim.

Mot nghién ctru trén Tap chi Ste
khée Tam ly Anh d3a so sanh tac dong
ctia nhac ¢6 dién, nhac pop, va nhac
jazz. Nghién ctru cho thdy “nhirng
ngwdi tham gia nghe nhac ¢ dién
c6 mirc huyét ap tAm thu sau khi lam
viéc thdp hon dang ké so v&i nhitng
ngwoi tham gia khong nghe nhac.
Cac loai am nhac khac khong tao ra
sw phuc hoi dang ké nao so véi viée
khong nghe nhac.”

Nghién ctru ndm 2015 cta gido sw
Peter Sleight tai Pai hoc Oxford cho
thdy ring nghe nhirng ban nhac chAm
hon caa Verdi, bdn giao hwéng s6 9
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khong chi cho tim hon

diéu chinh cac gene chiu trach nhiém
vé chtrc ning nio bo, theo nghién ciru
tai Dai hoc Helsinki.

Cac nghién ctru da chirng minh ring
am nhac c¢6 dién cling cai thién chét
lwong gidc ngtl, gitp bénh nhin c¢&i mé
hon (diéu nay hitu ich khi thdo luin
vé cac sy kién chan thwong tam 1y) va
tham chi lam gidm dau.

Mot nghién ciru trén Tap chi Qudc
t€ Khoa hoc vé Bénh hiém nghéo &
Thwong tat cho thdy Am nhac ¢6 dién
gitip cho qua trinh héi phuc ctia bénh
nhan ICU.

“Loi ich cao nh4t cia Am nhac doi
v&i stre khoée, va véi bénh nhin chim
soc tich cwe, dwoe tim thdy & nhac ¢6
dién va nhac thién dinh, trong khi nhac
kim loai ning hoac nhac dién tir khong
¢6 hiéu qua hodc tham chi dem lai nguy
hiém. Am nhac ¢6 dién c6 tac dung va
c6 thé dwoe st dung nhw mot bién phéap
can thiép hiéu qua cho nhirng bénh
nhan bi réi loan tim mach, bi dau, va
dang dwoc cham soc tich cye,” nghién
ciru nay viét.

Nhwng khong phai loai nhac nao
cling c6 tic dung tri liéu. Cac tac dong
tiéu cwe cia mot sd loai nhac da dwoe
chirng minh trong nhiéu nghién ctru
khac nhau. Mot trong nhirng nghién
ctru thi vi nhat dwoe thye hién béi mot
hoc sinh trung hoc Virginia 1a David
Merrell vao ndm 1997. Thi nghiém khoa
hoc doat gidi ctia anh 4y da dwoc ding
tai trén bao Virginian-Pilot, t& nhat bao
16n nhét caa tiéu bang.

“Mot hoc sinh trung hoc da gianh
dwore danh hiéu hang d4u trong cac hoi
cho khoa hoc cp khu vye va tiéu bang,
dong thoi nhan dwoc cac gidi thudng
tir Hai quan va CIA,” Pilot bao céo.

Merrell @3 xem xét tac dong cua Am
nhac 1én chudt khi ching di chuyén
qua mé cung. Sau khi thiét 14p méc
chuin 10 phuat @€ tim dwong ra khoi
mé cung, cAu nhan thdy nhoém chuot
khéng tiép xtc véi Am nhac, c6 thé
cit gidm thoi gian cta ching 5 phuat.
Thanh tich d6 da bi danh bai béi
nhitng con chuét nghe nhac c¢6 dién,
véi thoi gian cdt gidm 1a 8 phut ruedi.

Trong khi d6, nhitng con chudt dwroc
tiép xtic v&ri nhac rock ngng mat 20 phut
dé tim dwoe dwdng ra mé cung.

Merrell cho biét: “Toi da phai rat
ngin thir nghiém ctia minh vi t4t ca
nhirng con chuét nghe nhacrock ning
da giét chét 1an nhau,” va “Khong co
con chudt nghe nhac ¢6 dién nao lam
diéu do6 ca.”

Merrell khong phai 1a nha nghién
cru duy nhat nhin thdy ring am
nhac ¢6 dién cai thién thoi gian tim
dwong trong mé cung cua nhirng con
chudt. Trén thye t€, trong mot nghién
ctru dwoce cong bd trén Neurological
Research ndm 2005, hiéu rng nay dwoe
mé ta 1a “hiéu &ng Mozart téng quat.”

Cac nha nghién ciru ghi nhan ring,
“Nhém chudt nghe nhac Mozart thé
hién nhitng cai thién dang ké so véi
nhém chuot doi chirng.”

Tuy nhién, c6 vé nhw nhitng ngwoi
khéac khong thwe hién lai sy so sanh véi
nhac rock nang nhw Merrell da lam.

Hiy dé Am nhac c6 dién thip
sang cudc song cua ban

V&i rdt nhiéu loi ich cho tri 6c, co thé,
va tam hon, that dang ti€c khi ching ta
khong tiép xdc nhiéu hon véi Am nhac
¢4 dién. Con trai t6i cho biét mot gido
vién da noéi véi lid tré ring Am nhac c6
dién that “nham chan.”

That dang ti€c! To6i doan 1a cb Ay
chwa dworc ti€p xtic véi nhac 6 dién da
murc dé c6 thé dwa ra mot sy danh gia
dang din.

Vay lam thé nao chiing ta c6 thé nang
cao nhin thirc v& 4m nhac ¢4 dién?

Dau tién, hay ghé thim dan nhac
giao hwéng dia phwong cia ban, du
trire ti€p hay trye tuyén. Toi da dwa
con trai minh dén véi dan giao hwéng
Richmond tir khi chéu 5 tudi, va chau
dic biét thich cac tiét muc LolliPops,
gi¢i thiéu Am nhac ¢ dién cho tré em
theo cich tha vi va c6 tinh giai tri.

Conhiéuloai sach va phim vé nhac ¢
dién va cdc nha soan nhac. “Beethoven
Lives Upstairs,” dwoe LolliPops chuyén
thé tir bo phim géc ctia HBO nim 1992,
1a mét trong nhitng b phim yéu thich
ctia con trai toi.

Ngoai ra con c6 nhiéu khoa hoc.
Coursera dem dn mot trong nhirng
diéu ky diéu ciia &m nhac 6 dién, trong
khi Udemy cung c4p cac lép hoc vé
luyén thinh va nhitrng cudc phiéu lwu
trong Am nhac c6 dién. Va &€ kham pha
mot s6 tac phaAm hay nhat ctia nhac ¢6
dién, Classic FM da t6ng hop mot danh
sach cac tac pham “sé thay ddi 100%
cudc dori ban.”

Va dirng quén tim hiéu cac thw
vién va bao tang dia phwong ctia ban
dé biét vé cac budi noéi chuyén va bidu
dién trye tiép.

Dé gitip tré phat trién sy yéu thich
ddi véi am nhac ¢§ dién, hiay xem
cudn sach ctia Charlene Habermeyer,

“Good Music Brighter Children” va
trang web Good Parenting, Brighter
Children cuaa cb dy. C6 &y mé mot khoa
hoc 4am nhac véi 190 trinh danh cho
tré em, tir cAp tiéu hoc dén dai hoc.

Habermeyer cong nhan strc manh
ctia Am nhac c6 dién trong viéc gitp
tré em nghién ctru va hoc tap. C6 cho
biét ring “Hiép hoi TAm ly hoc Hoa Ky
(APA) da tim thay trong 20 nghién ctru
khac nhau ring tré em & do tudi tiéu
hoc 14ng nghe, tip trung, va hoc tot
hon khi nghe mot s6 ban nhac 6 dién.”

Am nhac ¢6 dién c6 thé dem lai rat
nhiéu diéu cho cudc song clia ching
ta. Ngay ca cac nha soan nhac ciing
nh4n ra ring 4m nhac cta ho chira
dwng nhiéu thr hon nhitng gi nhin
thay bing mit thwong. Nhw Johann
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Nhac c6 dién d4
dugc chirng minh la
gitip cai thién sur tinh
tdo va tap trung, dan
dén nang suat lam
viéc cao hon.

Sebastian Bach da néi, “Téi choi véi
cac ndt nhac khi viét chiing, nhung
Chta tao ra am nhac.”

Ludwig van Beethoven ciing dong tinh
khi néi, “Am nhac 1a ngbn ngit ctia Chtia.”

Vay tai sao khong d6n nhan nguon
vui dwge giri dén tir thién thwong?
Am nhac c6 thé thay ddi cude song ctia
ban theo nhirng cach ban chwra bao gio
twéng twong!

Tac gid Tatiana Denning la mét bac si
gia dinh, ngwoi tdp trung vao sw khoe
manh va phong ngira bénh tdat. Co tin
twong vao viéc trao cho bénh nhan
kién thitc va kij nang can thiét dé duy
tri va cdi thién sire khée ctia chinh ho.

Van Nhi bién dich

5 cach cham soc
sac dep tu thuc
pham xanh

HOLLY BARRY

6 hang tram logi ich sic

khée khac nhau tir viéc

két hop céc san pham tuw

nhién va hiru co vao thue
pham thuwdng dung va lam dep. Viéc
ndy vira gitp ching ta tiét kiém tién
do gidm bt thit trong céac bira in,
vira gitp ich cho moéi trwong. (Nong
nghiép chin nubi thai ra nhiéu khi
thai nha kinh hon tat ca cac loai tau
héa, phi co, xe hot, xe buyt, va thuyén
cong lai). St dung cac ché phﬁm tw
nhién con c6 thém mot loi ich nira la
gitp cai thién tAm trang, gidm huyét
ap, va giam can.

Nhwng néu nhitng 1y do trén vin
chwa da thuyét phuc ban, thi don
gianlaban co thé cai thién hiru hiéu
cac vin dé khong mdy dé chju nhw
da khoé, moéng tay yéu va bong troc,
hoic toc gay. Dwéi day la nam cach
ban c6 thé b4t d4u:

Mat na dworng da lam tai nha
Giir cho lan da khoe manh c6 thé

giong nhw mot thir thach hang ngay
d6i véri ban. Thoi tiét lanh, tac hai cia
anh ning mit trod, va 6 nhiém khong
khi déu c6 thé giy ra hodc lam trim
trong thém cac viAn dé vé da nhw mun,
tic nghén 16 chan 16ng, kho hoic ndi
mun. Trai ngwoee véi nhirng gi ban ¢
thé nghi, rat nhiéu m§ pham c6 thé
gay hai cho lan da; ching c6 chira
c4c thanh phan nhw con, paraben, va
acrylics gay tic va nghén 16 chan 16ng.
Nhuwrng ciing khong hén toan b déu
nhw thé, béi vi cic san phdm chim
s6c da tyr nhién, tw ché€ c6 thanh phan
tréi ciy ciing rat tot.

Néu ban c6 lan da kho hodc bi
mun, du da sé 1a mot chét tiy t&€ bao
chét, lam sach, va dwdorng Am rat tot.
Ban c6 thé tdy da chét bing hat va
cui du da trong khodng mdt phut.
Pé lam mit na dudng da, hiy tron
du @t véi 2 thia mat ong hodc sira
chua, thoa déu 1én mit va dé trong 20
phit, sau d6 rira sach bang nwée 4m.

Néu ngdm minh dwéi 4nh ndng
mit troi khién 1an da caa ban bi
sam di hogc bi ton thwong, d4p mit
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N&u ban c6 mét lan da kho hoZic bi mun, ban ¢ thé sir dung moi thir bén trong cua tréi du du dé tay té bao

chét, lam sach, va dudng &m cho da.

na dau tay sé rat hiru ich. Tron ba dau
tay v&i mot it nwéde, cha xat nhe lén
da va rtra sach sau khoang 20 phut.
N6 gitip 1am séng va gitip phuc hoi da.

An d@élam dep
Céch #n udng cta ban c6 thé 1a mot
yéu t6 gop phan lam cho da caa ban
gié chirng va gy ndi mun. Cic san
pham tir stta, dwdng, va ca phé co thé
khién cho lan da cta ban té hon. Cho
nén, mot trong nhirng cach hiéu qua
nhé4t dé cho lan da ctia ban c6 co hoi
chién dau v&i nhéan t6 bén ngoai 13 &n
nhirng thyre phadm sach va bé dudng — vi
chiing c6 thé cham soéc phia bén trong.
D& c6 céc loai thyre phdm gitip thanh

loclan da, ban chi cin tim dén chiéc gi6
dwng trai cay ciia minh. Qua tao nhd bé
¢6 chira malic acid gitp thic ddy lan da
sin chic va tré trung, trong khi chudi
chira potassium gitp dwérng 4m va co
ham lwong vitamin A, B va E cao; tit
ca déu c6 thé gitp chong lai si 140 hoa.

Bing céach ting lwong trai cay va
rau qua trong thirc dn thworng ngay cia
ban, ham lwong doi dao ctia nhiéu loai
vitamin khac nhau chic chin sé gitp
lan da, mai téc, va mong tay ctia ban
tré hoa va khée manh hon. Khoa hoc
da chirng minh ring viéc cit gidm phan
lé6n lwgng dwdng bing cach sir dung
cac loai thwe phdm ty nhién c6 tac dung
ky diéu @6i véri mai toc caa ban. Khi ban

tiéu thy mot lwong 16m dwong, cothé sé
tiét ra insulin dé diéu chinh ham lwong
dwong mau. Diéu nay gdy anh hwéng
khong t6t @&n mai toc ctia ban vi insulin
lam héng cidc mach mau, khién oxygen
dén da d4u kho khian hon. Hiu qua 1a
toc bi tén hai va yéu di.

May min thay, c6 rat nhiéu loai
thyre ph?im tuyét vori cho toc. Néu ban
dang muén dé téc dai, thi cac loai
carbohydrate phtrc hop, chdng han nhw
lha mi bulgur, ct cai, cac loai d4u, trai
cy twoi, va ngil cdc nguyén hat sé thic
ddy toc phat trién.

DPé c6 mot bira &n sang khoai gitp
t6i wu hoa sy phat trién cta toc, thi
moén salad Quinoa véi ph6é mai maén,
ct cai dwong, va bi ngd 1a hoan héo.

Néu ban dang mu6n mét thir gi do
lanh manh hon mét chat, hay thir mén
rau spinach va mi 6ng 1én cannelloni
nay. Hay chic chin mua cannelloni loai
hitu co hoic khong bi bién d6i gene.
Mot y twdng tuyét voi cho bira trwa sé
lam phong phit mai téc cia ban 1a mén
bulgur (mo6t loai ngii cdc nguyén hat) va
rau spinach tAm bot chién, va hay bé
thém twong &t dé ting thém hwong vi
mon an.

Hay thi¥ cac thwo'ng hiéu lam
dep hiru cor
Mot trong nhirng cach t&t nhat dé thém
thye phdm xanh trong cach lam dep
hang ngay ctia ban 1a lya chon cac san
pham chay. Ly do 13 c6 mét s6 dan xuat
tir dong vat khong may dé chiu trong m§y
pham c6 chiét suit tir dong vat.

Mot s6 thanh phan bao gom dau emu,

PIXABAY

DE c6 céc loai thuc
pham gidp thanh loc lan
da, ban chi can tim dén
chiéc gio dung trai cay

ctia minh.

PIXABAY

Mot trong nhirng céch tot
nhat dé thém thuc phdm xanh
trong céch lam dep hang ngay

cua ban la lua chon céc san
pham chay.

vay ca, gelatin, sun cad map, long dién
hwong, va nhiéu thanh phan khéc nira.
Nhirng thir nay khac xa véi nhitng chét
b6 sung hdp din dwoce tim thay trong
mot s loai mascara tir cc thwong hiéu
cao cAp thwong chira rat nhiéu hoa chét
giy hai c¢6 thé thye sy khién 1ong mi tré
nén kho, dé gdy, va tham chi rung — khi
d6 ban sé phai str dung thém nhiéu san
pham khéc @ 1am cho 16ng mi trong day
hon, sau d6 gy ra nhiéu thiét hai hon.

C6 thé kem nén ciing c6 mot
cau chuyén twong tw vi cac thwong
hiéu dong chinh két hop polymethyl
methacrylate, giap ting thém cam giac
mém mai, min mang nhwng dang lo
ngai 12 mot s6 nghién ctru da bao céo
rang thanh phan nay c6 lién quan dén
di &rng da va tham chi la gian doan hé
thong mién dich. Cac thanh phan hoéa
hoc nay dwgce tranh st dung trong cac
san pham hitu co va ty nhién, tham chi
tranh thir nghiém trén dong vét.

Lap ké hoach cho cac bira dn va
cong thirc niu dn

Mot co hoi tuyét voi dé cai thién stre
khée cua ban va thu dwoce nhiéu lgi
ich vé sic dep hon 1a dwa nhiéu thye
phim xanh vio thwe phidm thwong
ngay cua ban.

C6 mot s6 thwe phadm giau protein,
khong c6 ngudn gbc tir dong vat
c6 sin trong tAm tay ban, bao gom
trirng, dau, cac loai qua va hat. Pé
c6 mot bira dn diy mau sic va giau
protein, tai sao ban khong thir bién
tdu moén &n ¢6 dién cta Tay Ban Nha
véi ddu d6 va tring cung rau basil.

Néu ban wa thich mén ngot cho bita
sang, thi yén mach 1 bot qua dém 1a mot
céch tuyét vori. D61 voi nhirng ngwoi thich
dn thirc &n 4m noéng, hdy thir banh mi
kep thit ddu cay, nhoi ddy protein chay.

Kiém tra bao bi

C6 rat nhiéu san pham hiéu qua ma
khong gy cam gidc toi 16i va ciing
khong c6 thir nghiém trén dong vat. Cac
thanh phan nhw sodium lauryl sulfate
va phthalates, thwong dwoce st dung vi
chting ré tién va c6 thé dem lai cho ban
lo1i ich ngdn han, nhwng néu str dung lau
dai, chtng c6 thé lam héng téc, khién
toc ban khd, gion va dé bi xo xac.

Mot s6 hoa chat pho bién nhat dwore
st dung trong diu goi c6 thé gay kich
rng da, dau mit, va tham chi 1a ung
thw. Nhiéu hoa chit trong sd nay c6 hai
cho méi trueorng. Khi bi rira troi xuéng
cong, ching c6 thé sé lam 6 nhiém
song, bién, va dat.

H4u hét cac thwong hiéu tw nhién
déu co céc tiéu chudn dao dte tét, vi
thé chiing t6t hon cho ban, cho dia cau
ndy va nhitng ngwdi trong cc nguyén
liéu. Mot s6 thwong hiéu dé mua nhw
Leaping Bunny, EWG, va Made Safe c6
céc thir nghiém dat tiéu chuén caa ho.

Cudi cung, cai thién 16i sdng ctia ban
& nhitng noi thi€u mau xanh c¢é ciy,
ban s& nhan thay cac tic dong dén rat
nhanh sau d6. Pay 1a mot cach dé nhin
nhan céch séng cua ban, diéu chinh
lai co thé néu can, va tré nén than
thién v&i dia ciu trong qua trinh nay.

Ngoc Anh bién dich
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161 24% nguwdoi tredng thanh & My dwoc
chan doan hoi chirng chuyén hoa — mot
a swrkét hop ctia cao huyét ap, réi loan lipid

méu, khang insulin, ting dwong huyét,
AL va béo phi ni tang.
T nim 2009 dén 2015, 88%
‘ 0y
DMJ HAT 7
® hat dugc xur Iy
® cdng nghiép, gay
~ / A ra phan ting viém va
Nhung b1 mé
/
hua tiet I¢

chi s6 dwong huyét, chit béo
trung tinh, cholesterol HDL,
huyét 4p, va vong eo.
Thoai héa diém vang va
viém xwong khép cling c6 sy gia
ting dang ké twong tw. Theo d6,
Bac si Knobbe dit cAu héi ring diéu
gi, ph6 bién trong thoi gian nay, c6 thé
da thic day nhitng thay ddi d6. Lich st
vé thirc 4n thwdng ngay da cho cau tra
loi; sy ra doi ctia bon loai thye pham
ch&bién chui yéu — gom dwong, dau hat
ché bién cong nghiép, bot mi tinh ché,
va chit béo chuyén héa — déng vai tro 1a
nguyén nhan.
Ong Knobbe néi: “T6i tin ring day
12 mot thir nghiém toan cau trén con
ngwdimakhong ai tan thanh. Khéng ai
biét diéu gi sip dién ra. Néu biét dworc,
ho s€ khong tham gia thir nghiém nay."
Knobbe cfing trich din cong trinh cta
Weston A. Price, mot nha si da viét
cuén sach kinh dién “Dinh Dwéng va
Thoai Hoa Thé Chat”. Vao nhitng nim
1900, bac si Price da nghién ctru sau
rong vé mai lién hé gitra strc khée ring
miéng va cac bénh trong than thé.
Ong 13 mot trong nhirng ngwdi tién
phong vé dinh dwdng trong moi thoi dai,
va nghién ctru cua ong cho thdy cac bo
lac ban dia van &n theo thtrc #n truyén
théng c6 ham ring gan nhw hoan hio va
gan nhw 100% khong bi sau ring.
Nhwng khi nhitng ngwéi dan bo toc
nay dwece lam quen véi dwong tinh luyén
va bot mi tring, sttc khée va ham ring
hoan hao ctia ho nhanh chéng bi hw hong.
Tién si Knobbe cho biét: “Béc si
Weston Price da dwa ra mdi lién két giira
nhitng thye phdm nay mot cach cin
ban v&i cdn bénh thoai hoa thé chét vao
niam 1939. Khong ai 14ng nghe.” Knobbe
dwong nhw 12 Price ctia thé ky 21.

ngwoi trweéng thanh & Hoa Ky
khong dat nidm tiéu chi vé sirc
khée chuyén hoéa, thé hién &
thic day qua trinh
oxy haa trong co
thé ban.

Dif liéu dugc cong bo
ctia Knobbe cho thay
cac loai dau hat da
dugc dua vao thic an
thuting ngay ctia Hoa Ky
nam 1866 chi bang

276

cta nam 2010.

JOSEPH MERCOLA Né&u ban phai thwe hién mot thay d6i
ngay hom nay dé giam nguy co méc

cac bénh kinh nién, viéc loai bé dau

COVID-19. Theo quan diém cua toi,
viéc loai bé tét ca cac loai dau hat cling
quan trong nhw viéc t6i wu hoéa mirc
vitamin D cta ban, dé gidm nguy co  hat ra khéi thitc in thwong ngay ciaa

Tai sao dau hat lai giong véii chat
doc arsen (thach tin)

Van dé cua dau hat 1a ching dwoc xir
Iy cong nghiép, gay ra phan rng viém
va thic d4y qué trinh oxy hoba trong co
thé ban. Cac quan chirc y t& tuyén bd
rang dau hat rat t6t cho ban vi ching
lam gidm cholesterol, nhwng nhw Tién si
Knobbe noéi ring chit arsen (thach tin)
cling viy. Hai chat doc thye sy c6 kha
nhiéu diém chung:

“Chtng ta c6 thé nghi ring day
1a mot tro dua, nhwng thét ra, co rat
nhiéu diém twong dong giira arsen va
dau hat mot cach dang kinh ngac —
arsen co6 tinh oxy héa manh mé. Va day
chinh 1a cdch ma d4u hat tac dong dén
chiing ta. Dau hat kich thich qu4 trinh
oxy hoa, 1a chét tién viém va doc hai,
nhwng diéu té hai nhat cho dén nay la
qua trinh oxy héa.”

Ban sé tim thdy dau hat trong hau
hét céc loai thye phdm da qua ché bién,
bao gom cd thirc 4n nhanh va thidm chi &

iéc str dung pho bién céc loai
dAu hat da qua ch& bién dan
dén mot thoi dai bénh tat
m&i nhw thé nao?

Phan lén ngwoi My dang bi lira
déi béi cac khuyén nghi stre khoe
chinh thtre vé viéc dn cac loai dau
thye vat “lanh manh”. Ngay ca thuat
ngit “dau thure vat” cling gay hiéu [Am
vi né tao cho ban 4n twong ring ban
dang nhin cac vi chit dinh dwong
thire vat trong khi nhirng loai dau nay
thwong 13 cde dau hat dwoce ché bién
cong nghiép va doc hai.

DAu hat 1a thanh phan chinh trong
cac thwe phadm ché bién sdn va mot s
“thyre phAm” nguy hiém nhat ma ban
c6 thé an.

Ngay nay, dau hat con 14 mot van
dé dang quan tAm hon vi ¢6 chira hAm
lwong cao chét oxy hoa giy suy giam
nghiém trong chirc ning mién dich
ctia ban, va lam ting nguy co bi tat
ca cac bénh nhiém trung, bao gom ca

mic bénh COVID-19.

Tai HoOi nghi Chuyén dé vé Strc
khée Di truyén dwgrce t6 chire tai UCLA
(bai hoc California — Los Angeles)
vao thang 08/2020, bac si nhan khoa
Chris Knobbe da dwa ra mot tom tit
tuyét vori vé 1y do tai sao dau hat 1a
co ch€ chung (unifying mechanism)
ding sau cdc bénh kinh nién cua
ngwdi Tay phwwrong nhw bénh tim, béo
phi, ung thw va tiéu dwong.

Ong Knobbe 1a nguwdi sang lap va
1a cha tich cia Cure AMD Foundation,
mot t6 chire bat vu lgi danh riéng
cho viéc ngan nglra bénh thoai
hoa diém vang do tudi tic (AMD).

Trong khi hau hét moi ngwdri déu  ting gdp 28 lan, 1én mirc 10.5%.
da nghe noéi vé nhirng rii ro stre Béo phi? Lai la ciung mét cau
khée ctia viéc dn dwong da qua ché  chuyén. Chi véi ty 1€ 1.2% trong thé
bién, tinh bot, va ch4t béo chuyén ky 19, nhwng 115 nim sau, béo phi da
héa, thi dau hat lai gdy ra nhiéu ting gip 33 Ian, 1én mirc 39.8% vao
tac hai cho strc khée ctia ban nhit. nim 2015. Dong thdivao ndm 1990, ¢d

ban sé l1a wu tién hang d4u.

Hau hét ngwoi My déu bi bénh
chuyén héa

Bénh tim hién la nguyén nhan gay
tr vong hang dau & Hoa Ky, hiu nhw
khong dwoec biét dén trong thé ky 19.
Giong nhw bénh tim, vao nim 1811,
cin bénh ung thw d3a gay ra 0.5%
tong sd ca tir vong; ty 1& nay ting lén
5.8% nam 1900, va ting vot 1én hon
31% nam 2010. M6t mo6 hinh twong
ty ciing xuat hién ddi véi bénh tidu
dwong — hi€ém gip vao thé ky 19, va
c6 ty 1€ bénh 1a 0.37% vao nam 1935.
Dén nidm 2020, sau 85 nim, ty 1é nay
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nhiéu nha hang d#t tién.

Ong Knobbe néi: “Ngay ca nhitng
nhd hang ngon nhit ciing dang
stt dung dau hat vi ching c6 gia
thanh bing 1/6 so véi bor dong vat.”

Ly do dau hat c6 thé ton tai
trong nguodn cung cip thyre pham,
mic du c6 ddc tinh cao, 1a vi dau
hat khong phai 1a chit ddc sinh
hoc cap tinh ma 14 chit doc kinh
nién. Ngo doc kinh nién c6 nghia
1a céc triéu chirng khong xay ra
ngay lap tirc, va thwong chi sau
khi ti€p xtc l1au dai, 13p di 13p lai.
Mot hanh déng @ khong bi ngod
doc khi &n & nha hang 1 tranh t4t
cé céc loai nwée sot, vi ching c6
nhiéu kha ning chira nhiéu dau
hat da qua ché bién.

“Dau hat dwrore dwa vao strdung
mot cach tir tir, bdt dau tir nhirng
nim 1860. Dau tién ching dwoc
str dung @& pha tréon véi m& heo
va bo (butter); sau d6 dan dan,
ching dwoc st dung dé thay thé
m& heo, bo, va mo bo. D6 1a cach
ma nhirng nha san xuét dau hat
tranh bi lén an khi lam viéc nay.
Vi thé, chting ta dan tré nén thira
can va khéng khéoe manh. Va ho
da gitr dau hat trong nguon cung
cAp thwe phim theo cach d6.

Béc si Knobbe chi ra rdng ngoai
kha ning giy viém swng, nhirng
chat doc tir dau hat nay con c6 cac
tac hai nhu:

« DPoctébao

« Doctinh gen

« Gay dot bién

« ChAit giy ung thw
« Sinh huyét khéi

« Gay xo vira

» Gay béo phi

Mot phan ba ning lwgng trong
thirc dn thwong ngay cia nguoi
M¥ 1a tir dau hat

Dit liéu dwoe cong b6 cia
Tién si Knobbe cho thay
rang dau hat duoc dwa
vao thrc dn thwong
ngay cta ngwoi My
nim 1866, chiém 32%
vao nam 2010, tire la
8og mdi nguwdi mdi
ngay. Ngwoc lai, vao

nim 1865, hau hét moi —

ngwoi sé chi cd khoang 2—3%
lwrong calorie tir acid linoleic
omega-6 (dwgce tim thiy trong dau
hat) chu yéu @én tir bo, md heo, va
mdo bo.

bong vat dwgc nudi dudng
theo phwong phap thoi xwa co
lwgng omega-6 rat thip, nhung
diéu nay sé thay d6i khi dong vat
dwoce nubi trong cic co s& cho
dong vat tap trung (CAFO) giéng
nhw ngay nay. Thit heo CAFO
c6 thé chira t&i 20% chat béo
omega-6. Ong Knobbe di cho thay
ro ty 1&¢ mic bénh kinh nién rat
th&p va mirc tiéu thy acid linoleic
twong ddi thap mot s6 dan s6 ban
dia, ching han nhw B9 lac Maasai
cua Kenya va Tanzania.

6O

Dau hat kich
thich qua trinh
oxy hoa, Ia chat
tién viem va doc
hai, nhung dieu
1€ hai nhat cho
den nay la qua
trinh oxy hoa.

Tién si Chris Knobbe

Nguai My, véi tur
24-32% lugng calorie
hang ngay tir d4u hat,
dang nhan dugc 8-12%
hodc cao hon lugng
calorie hang ngay chi
tir acid linoleic.

Ho chua yéu &n sira, thit, va
mau — thirc dn thwong ngay cua
ho c6 66% chat béo dong vat (33—
45% chéit béo ddong vat bao hoa),
17% carbohydrate, va chi 1,7%
acid linoleic omega-6. Ho khong
bi bénh tim, nhwng Hiép hoi Tim
mach Hoa Ky ti€p tuc yéu cau
ngwdi My giéi han chat béo bao
hoa khong qua 5% dén 6% lwong
calorie hang ngay.

Ngwoi My, voi tr 24-32%
lwgng calorie hang ngay tir dau
hat, dang nhan dwgc 8—12% hoac
cao hon lwgng calorie hang ngay
chi tir acid linoleic. Trong mot vi
du khéc, Tokelauans, s6ng & mot
ving lanh thé gin New Zealand,
in 54—62% calorie tir dira, chiém
53% chét béo, 48% trong s do 1a
chat béo bao hoa.

Chi khoang 1% hodc it hon trong
ch€ @6 #n udng cua ho 1a chat béo
omega-6, va ho cling khong bi bénh
tim va hau nhw khéng bi béo phi
hoic tiéu dwong. Ong Knobbe noi:
“Néu ching ta nhin vao nhitng

nhém nay va ban c6 thé nhin
vao tlirng nguwodi, nhitng
quan thé nguwdi thoi xura,

ho khong c6 duong
tinh luyén, lia mi tinh

~ luyén, va tit nhién
& khong c6 dau thye vat.”
; “Vay con omega-6
trong nhitng quin thé
nguwoi thoi xwa nay thi
sao? N6 1a 0.6 dén khoang
1.7%. Theo hiéu biét tdt nhat caa
toi, toi nghi tat cd déu dwdi 2%,
con & noi dan s6 phwong Tay hoa
ctia ching ta, c6 dén 7-12% acid
linoleic omega-6. Mot IAn nira, day
la diém quan trong nhit ma ching
ta rut ra dwoe. Vay diéu gi xdy ra
véi omega-6? Chang ta da tich lay
no6 trong chat béo ctia co thé minh.”

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Dau hat giy ra nhiéu bénh tat
¢’ Nhat Ban

Trong khi cic quin thé nguwoi thoi
xwra d3 bado vé sirc khée ctia ho bing
céch khong tiéu thu dau hat, cac dan
s6 khéc, nhw Nhat Ban, da bi suy
gidm strc khoe twong ng véi viée
ngdy cang tiéu thy cic loai dau doc
hai nay. Ké tir nim 1960, Nhat Ban
da co sy gia ting rd rét vé béo phi,
cao huyét 4p, tiéu dwong type 2, hoi
chirng chuyén héa, nhiéu bénh ung
thu, va thoai hoa diém vang do tudi tac.

Trong khi d6, vao nam 1950,
ngwoi Nhat chi tiéu thy 3g dau hat
mdi ngdy, con s§ ndy da ting lén
thanh 39g ndm 2004. Tinh theo phan
trim tong lwong calorie, ning lwong
tir omega-6 da ting lén 6.2% vao
nam 2004 so v&i 1.55% nam 1950.

Ong Knobbe néi: “Van dé chinh
& chd do. Stre khoe & Nhat Ban bi
giam st rat co thé 1a do dau hat c6
ham lwong cao chit oxy hoa, chat
tién viém, chat doc hai, va thiéu chat
dinh dwdng ting gip 13 Ian, twong
dwong 1,200%.”

Theo CDC, cir 10 ngwei My thi co
6 ngwoi bi bénh kinh nién, va bénh
tim, hen suyén, ung thw, va bénh
tiéu dwong da ting 700% ké tir khi
Cudc khao sat Y t&€ Qudc gia dwoc
thyre hién nim 1935.

Nhuw doanh nhan cong nghé Jeff
Nobbs d3 lwu y trong mot bang
phan tich théng ké, trong thoi gian
nay, ngwoi My da hiat thude va uéng
it rworu hon — hai trong s6 nhirng
nguyén nhan chinh din dén bénh
kinh nién. Anh ciing tin ring
dau thye vat 12 nguyén nhan con
thi€u trong viéc giai thich vi sao
ngwdi My ngdy cang dé bénh hon.

“Néu dau thye vat thue sy 1a
nguyén nhin ding sau dai dich
bénh kinh nién ngay nay, thi d6 la
mot gidi phap don gidn va thich

dang dé giai thich tai sao bénh kinh
nién va béo phi ti€p tuc gia ting,
ngay ca khi ching ta tuan tha cac
1o khuyén vé stre khoe cong dong.”

“T6i tin ring cudc chién cha
chiing ta chéng lai thit d6, chat béo
bao hoa, cholesterol, va natri ¢ thé
14 sai [Am. Nhirng tran chién d6 c6
thé gidng nhw tip trung vao céc
hoat dong phu khi ké thye sw giat
day van dang 4n minh trong béng
t61. Da dén lac phai chiéu sang cho
ké phan dién kh6 ddi pho nay, ké
thu s8 1 ddi véi stre khée cong dong
cta chiing ta — dau thye vat.”

Loai b6 cac loai dau sau:

biéu quan trong la ban phai gidm
lwong dau hat da qua ché bién cong
nghiép cang nhiéu cang t6t. Diéu nay
c6 nghia 14 loai bo céc loai dau sau:

« Pau nanh

« Ngb

« Caidau

« Cayrum

« Hoa hwéng dwong
» Dau phong

« Hat nho

« Cam gao

Pé lam dwoc diéu nay, ban cin
tranh t4t ca cic loai thue phdm ché
bién qué k§, thirc &n nhanh va nhiéu
loai thirc an & nha hang. Pay la 1y do vi
sao diéu quan trong 1 ban phai nau &n
cang nhiéu cang t6t trong nha — ngoai
trir dau hat — d€ biét minh dang #n gi.

Tién si Joseph Mercola la ngwori
sang ldp Mercola.com. Ong la bac
si chdn thirong chinh hinh va la tac
gid c6 nhiéu sach ban chay nhdt,
nhdn nhiéu gidi thwdéng trong linh
vwre sire khoe tw nhién.

Tu Lién bién dich

SHUTTERSTOCK

SUC KHOE NGUOI CAO TUOI N
Ba loai tinh dau git
d 1041 U L gl P
o 9 d d/\ Al @
IAN KANE ngwdi tai chd, c6 thé gay ap lwe rat lom
1én d4u goi cta ching ta.

Cudi cling, cac van dé vé dau gbi doi
khi c6 thé 1a biéu hién ctia qué trinh
1ao héa. Con dau khéi phét do nhirng
nguyén nhan nhw cac day ching ving

khép gbi bi cing qua mire, tinh trang
sung khép, va swng gan.

Trong thoi gian tai ngdi, t6i thwong
xuyén nghe nhitng ngwoi linh khac
(thwong 1a trung nién tré 1€én) than
phién vé “cai dau gbi choi khim” ctia
ho. Khi nhiéu tudi hon, t6i nhan ra
ring dau dau goi 1a mot van dé strc
khée ma phan 16n nhitng bic trung va
cao nién thwong phai d6i mit.

Trong khi nguyén nhan gay dau
d4u gobi thwong do nhirng hoat dong
thwong ngay nhw di bo hodc chay bo,
dilrng trong thoi gian dai, cti ngwdi va
nang vat ning, con dau ciing c6 thé 1a
hé qua ciia mot s6 mon thé thao nhw
béng rd hoic béng d4. Cac mon tap thé
thao nay doi hoi phai dirng lai va bat
d4u mot cach dot ngot, cling nhw xoay

Co6ng dung triliéu ctia tinh dau
Tinh dau da dwoce ding dé giam dau
va diéu tri viém swng trong nhiéu nim
qua. Nhiéu loai tinh dau c6 thé lam
con dau & dau gbi diu dan dan. Vi tinh
dau 12 mot phwong thude hoan toan tw
nhién nén thwong cob it tic dung phuy
hon céc loai thudce téng hop. Do do,
tinh dau rét ly twdng trong viéc diéu
tri chirng dau va viém khép goi.

Tinh dau |3 mét phrong thudc hoan toan tu nhién nén thuding cé it téc dung phu hon cac loai thudc tdng hop.

Duwéi day 1a mot sd loai tinh dau c6 thé

hitu hiéu cho con dau dau gbi ctia ban.

Tinh d4au Oai hwong
(Lavender Oil)

Mot trong nhitng loai tinh dau phé bién
nh4t ma moi nguwdi st dung dé giam dau
d4u goi 1a tinh dau hoa Oai hwong. Qua
hang thé ky, loai tinh d4u nay khéng chi
dwoc st dung dé chira dau khép ma con

ca dau dau va dau nira dau.

Tinh dau O&i hwong chira nhiéu chit
¢6 tac dung an thin nhe, c6 thé lam giam
mtre @6 lo 1ing va cing thing khi hit vo.
Mot thir nghiém 1am sang ngiu nhién, mu
don nam 2018 da nghién ctru tac dung cia
viéc dung tinh ddu Oai hwong pha loang
3% xoa bop dau goi ctia bénh nhan, va theo

ddi bing cach danh gia kha ning thyre hién
cac hoat dong binh thwong hang ngay cia
ho. Nhém bénh nhin dung tinh dau Oai
hwong boi 1én dau gbi ctia ho c6 cam giac
gidm dau nhanh hon nhém khong dung.

Tinh dau Khuynh diép
(Eucalyptus Oil)

Tinh dau khuynh diép c6 chtra cic chat
hoat dong nhw mot tic nhan gidm dau
lién quan dén than kinh mot cich hiéu

qua, thic ddy lwu thong mau tdt hon va
c6 thé gitip thong cac xoang bi tic. Chi mot
lwgng nhé dau Khuynh diép ciing c6 thé
giap ban khong chi gidm dau dau gdi ma
con lam diu chirng dau d4u va chirng dau
ntra dau, cling nhw viém khép.

Mot thtr nghiém 1Am siang ngiu nhién
dwoc cong bd ndm 2013 cho thiy “hit dau
khuynh dié€p c6 hiéu qua trong viéc giam
dau va huyét 4p ctia bénh nhin sau khi
thay toan by dau goi”.

Ngoai ra, loai tinh dau
nay con c6 dic tinh khang
khuén va chdng oxy héa manh
mé c6 thé ting curdng stre khoe téng quat.

Tinh dau Hwong thao

(Rosemary Oil)

Tinh dau Hwong thio da dwoc biét dén
véi tac dung hd tro diu tri triéu chirng
ctrng khép, swng va dau tai phat, ching
han nhw cdc con dau dau goi kinh nién

FREEPIK.COM

Tinh dau rat
ly tudng trong

viéc diéu tri ching

dauva vi@m
khdp goi.

tai phat lién tuc. Vi cac co dau goi bi viém
sung thwdomg xuyén co thit gy ra dau
démn, nén thoa loai diu nay c6 thé gitp
gidm bét nhirng con co thit do.
C4cnghién ctru ciing cho thdy ring tinh
dau Hwong thao c6 thé gitp cai thién lru
thong méau xung quanh cic khép goi. Tinh
d4u nay chira ca hop chit chéng viém va
giam dau, cfing c6 thé ting hiéu lyc caa
cac loai dwrge phdm giam dau pho bién.
Ngoai ra, mot nghién cru dwoc céng
b6 trén tap chi Therapy Advances in
Psychopharmacology cho thdy ring

ngti tinh du Hwong thao c6 thé
gitip ning cao ning lyc thé chat
va tinh thin, ching han nhw
mirc d6 tip trung, t6c do, do
chinh xac, va hiéu suét tong thé.

O nhitu quéc gia, ddu Hwong

thao dwoc xem 14 mot chét kich thich
nhin thire, vi n6 khién nhirng nguwoi
thwong xuyén hit vao cai thién sy tap trung.
Mot nghién ctru trén chudt vao nam
2017 cling cho théy hit ddu Hwong thao
lam tdng mirc dopamine trong nao va c6
thé c6 “tiém ning diéu tri cac réi loan
tam than lién quan dén cing thang.”

Thu Anh bién dich
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Nham nhi
ly Yyja-Cha
Nam Han
nong hoi

SPONSORED CONTENT

Ngwdi My ¢6 rat nhiéu liéu phap ty
nhién chéng lai cdc bénh mua dong
phé bién, nhir mot ly nwée néng véri
chanh, mot tach tra &m véi mat ong,
hay mét to canh ga néng héi. Nhirng
cach nay chic chin sé khién ching ta
cam thdy dé chju trong thoi tiét lanh
gia, nhwng ban da thir yuja-cha chwa?

Yuja-cha néng héi, dem lai cam
gidc dé chiu véi mau sic twoi sang,
mui vi ngot ngao, cing hwrong thom
thi vi cia cam chanh, da tré thanh
thirc udng dwge nguwdi ddn Nam Han
nhiéu thé hé yéu thich trong tiét troi
lanh 1€0. Con dwoec goi la tra mat
ong citron hodc tra yuja, yuja-cha &
dang don gidn nhat dwoc lam chi véi
dwong, nwrde, va trai yuja.

Yuja la loai trai cay gi?
Yuja c6 kich thwére gan bing qua cam
v&i vo san s, 12 loai trai cAy ho cam
quyt c6 mui thom nong dwoe trong &
vung Tay A, c6 vi két hop giita cam
va budi ddng. Theo Ong Lee Sang
Gap, Chu tich cOng ty mat ong va tra
Kkoh Shaem Food c6 tru sé tai Nam
Han, yuja c6 ngudn goc tir viing song
Dwong Ttt, Trung Qudc.

Ong noéi ring: “Jang Bogo thoi
Silla (virong qudc c¢d xwa cta Han
quéc) 1a ngwdi da dwa yuja dén véi

Yuja-cha, tra chanh
mat ong Citron
ctia Nam Han la
thic udng hoan
hdo trong tiét troi
lanh gia.

Han qudc. Khi Jang Bogo dén nha
Pwong - Trung Qudc, 6ng da dwoc
mot thwong gia ting cho mot trai
yuja lam qua. Trén dwong tré vé Han
qudc, thuyén cta Jang Bogo gip bao
va trai yuja bi dap nat. Con tau dén
khu vye Bién Nam, nhitng hat yuja
roira da dwoc gieo trong.

Trong lich st, yuja 1a loai trai cay
vo cung @it tién. Cay yuja tirng dwoe
goi 1a “cay dai hoc” béi vi tién ban
trai yuja dwoc cho 1a dt dé trang trai
chi phi hoc hanh ctia con cai.

Bén canh gi4 tri kinh té, trai yuja
tir 1au con dwore ngei ca vi nhiéu loi
ich sirc khoe. Loai trai nay chira mot
lwong 16m vitamin C va lwong chat
chdng oxy hoda cao gip ba lan trai
chanh c& trung binh.

Cach lam Yujia-Cha

Miic dui ¢6 nhiéu cach dé thwéng thire
yuja, nhwng phd bién nhat van 1a tra
yuja-cha, mot loai tra gitp tinh than
ban sidng khoai. Yuja-cha thwong
dwoc thwdng thire nhiéu nhat trong
nhitng thang mua dong, khi bénh
cam lanh tré nén phé bién va yuja
dang vao mua thu hoach.

Dé lam yuja-cha, tit ca cac bo
phin clia qua déu dwoc st dung,
ngoai trir hat. Trai Yuja ca v dwoc
cit lat mong va tron véi lwgng dwdng
twong dwong. Pwong 14 thanh phan

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

« Nang cao stc khde va tang suc de khang
« Gidm cang thang va mét méi tinh than
» Nang cao tam tinh va tri hué

& T Y

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

s6 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 mi sang Chi nhat tur 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)

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

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

falundafa.org/contacts

D&y la phuang phap
tu tém theo nguyén ly
Chén-Thién-Nhan, va luyén
than bang viéc thuc hanh 5
bai céng phap dé tap. Rat
nhiéu ngudi da tap va co
két qua tét.

Hudng dan hoan toan mién
phi, khéng can ghi danh. Co
cung cap tai liéu tham khdo
va dia CD huding dan. Quy

vi cd thé coi truc tiép trén
website: Falundafa.org

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Yuja-cha dugc pha ché tir mon mit yuja-
cheong - lam tir trdi yuja va dudng.

Mat ong va girng gitip tang sur &m ap va
gid tri dinh du@ng cho tra yuja-cha.

chinh trong cong thirc lam yuja-cha, vi
no cb vai trd nhw mot chat bao quan
ty nhién. Phwong phap bao quan nay
dwore goi 1a cheong gitip cho hdn hop
yuja dwge bdo quan an toan nhiéu
thang trwée khi dwrgre pha thanh tra.

Khi trai yuja da dwoc tron voi
dwong, cac thanh phin bd sung nhw
mat ong va girng c6 thé dwoc thém vao
dé ting hwong vi va chéat dinh dudng
cho yuja-cha. Sau d6, chi cin thém
nwée nong 1a b thé thwéng thire.

Yuja-cha c6 thé dwoe thwéng thire
nong hodc lanh; ban than phan vo va
mui cta trai yuja ciing c6 thé dwoc
thwdng thire nhw mét loai tra.

Hwong vi chanh nhe nhang va giau
dinh dwdng chinh 13 1y do vi sao rat
nhiéu ngwdi Nam Han st dung yuja-
cha dé giam bét cac bénh mua dong
nhuw ho, cam lanh, va khoé tiéu. Vitamin
C va chit chéng oxy hoa trong trai yuja
két hop véi cac dic tinh chong viém
ctia mat ong lam cho tra yuja-cha tré
thanh moét phwong thudc chira cam
lanh ty nhién rat hiéu qua. Néu thém
glrng twoi, ban s€ ¢c6 dwoce mot thire
udng tham chi con 4m hon dé tranh
cam lanh va ho.

Néu dia phwong cia ban khong c6
trai yuja, ban c6 thé pha mét loai nwére
twroi ngon twong ty bing chanh twori.
Hodc @& nhanh hon, hiy chon mot lo
mirt yuja 1am sin, hoic yuja-cheong, tir
mot siéu thi Nam Han tai dia phwong
cta ban.

iy
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Tra glrng méat
ong ctia Kkoh

Shaem Food.

COURTESY OF KKOH
SHAEM FOOD CO.

- - {
£ W nMRiangl .'

Kkoh Shaem Food c6 ban mét loai
tra yuja-cha, rat thuin tién tai Costco,
dwoc ché€ bién tir mat ong va girng gitp
lam 4&m va chéng lanh. Khi pha véi
nwée nong, phan dic sét gidng nhw
mirt cam s€ hoa tan thanh mot loai tra
néng ngot ngao, tao nén mot thirc udng
hoan héo cho nhitng ngay lanh 1€o.

Tu Lién bién dich

Stia vang giap
ban khoe manh
trong mua dong

Stra vang, hay tra nghé, la loai thirc
uéng dwoc biét dén trong vin hoa Tay
phwong nhirng ndm gin day. Loai
dd uéng An Do nay c6 ngudn goc tir
y hoc Ayurvedic c6 thé gitp gia ting
kha ning mién dich bén canh nhitng
lori ich stre khée khéc, didc biét 1a trong
mua dong.

D6 udng mau vang twoi pha theo
kiéu truyén théng gom co sita bo 4m,
nghé, va cac loai gia vi khac nhw qué va
girng. Loai sita vang c6 thé dic biét hiru
ich trong mua lanh va cim do tac dung
chdng oxy hoa ndi bat cia nob.

Curcumin, thanh phan hoat chit
mang lai hu hét cac loi ich ctia nghé, da
dwoc chirng minh la c6 kha ning ting
cwong mién dich. Thém mot it girng va
qué cb thé gitp ban khée manh trong
mua dong nay.

Cac nghién ctru da cho thdy chat
curcumin c6 thé chong lai vi khuén,
virus va nim; tuy nhién, cac nghién ctru
vé tac dong cu thé nay caa curcumin
trén nguwdi con kha han ché.

Ngoai ra, c6 nhiéu bing chirng cho
thay ca girng va qué déu c6 cac hop chat
chong nhiém trung va trc ché sy phat
trién cia vi khudn.

GreenMedinfo da ghi nhin nhiéu
nghién ciru sau rong vé lg1i ich sirc khoe
ctia nghé, va NCBI liét ké hon 13,000
nghién ctru vé cac tac dung khic nhau
clia curcumin.

Trong khi d6, loai thirc udng nay cé
nhiéu bing chirng, thAm chi nhiéu giai
thoai, vé cong dung qua hang thé€ ky.
Sira vang thye sy da dwoce st dung dé
dw phong hoiic diéu tri bénh tat & An Do

NADKI / SHUTTERSTOCK

Tra nghé la mot phuang phap chita bénh ¢6 tir mot
dién tich c6 xua.

tir lau doi.

Ban c6 thé d& dang ché bién sita vang
tai nha theo hwéng dan bén dwéi.

Phan cho mét ngwdi dung gom:

» 2 cup sira khong dwong tuy chon

« 1thia ca phé bot nghé

« 1 miéng girng twoi nhd hodc 1/2
mudng ca phé bot girng

« 1/2 thia bot qué

» 1nham tiéu den

« 1 thia ca phé mat ong hodc sirup cay
phong (tiy chon)

Tron t4t ca cac thanh phan vao mot
noi nhé va dun so6i. Gidm nhiét do va
dun trong khodng 10 phut hodc cho dén
khi c6 mui thom. Loc qua ray min vao ly
ctia ban va ric qué 1én trén. Ban c6 thé
béo quéan thirc udng nay trong ti lanh
dén nim ngay.

Sira vang c6 thé 1a mét Ira chon hitu
ich cho viéc duy tri stre khée trong mua
dong nay, gitip ban ting cwdng hé théng
mién dich, ngin ngira cdm lanh va cai
thién strc khée. Mau vang 4m ap ctia n6
rat hop véi mua nay, vi vy ban c6 thé
thir mot chut!

Tac gid Devon Andre cé bdng cir nhan
khoa hoc phan tich hién trwong hinh sw
ctia Pai hoc Windsor ¢ Canada va bing
Tién si ludt hoc tir Bai hoc Pittsburgh.

Thién Van bién dich
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Nhting tac dung phu ngoa
muon cua gel sicu am

Chat 2y roi loan noi
tiét duge ding rong rii
nay c6 thé gay hai cho
thai nhi

JENIFER MARGULIS

ao nam 2017, c6 Emalee

Morem d3a mang thai dira

con dau long dwoc 40 tuén.

Theo sy thuyét phuc tir cac

bac si, c6 da siéu am thém
mét I4n nira chi dé bao dam ring em bé
van on. Sau khi dwoc siéu Am, Morem
va chong di #n trwa. Khi ngdi dwéi mai
hién nha hang c¢6 4nh ning chiéu vao &
Minneapolis, Minnesota, c6 Morem bét
dau cam thay kho chiu.

C6 Morem ndi: “Bung ctia toi rat nong
trong lac ching tdi #n, va khi vé nha, t6i
da nhin thay nhitng vét 16m d6m man dé
khiing khiép & bung ctia minh.”

Mic du nhitng muyn rop dé nay khong
gy dau dén nhung c6 van cam thay lo ling.

C6 cho biét: “N6 khong dau, nhwng
ro rang la khong binh thwong. Va to6i
chic chén ridng d6 1a do gel siéu Am. Sau
khi siéu am, ho chi lau bung t6i bing
khin gidy hodc vai kho, vi vay 1ép gel
khong dwoe rira sach, va toi van co thé
nglri thdy mui gel trén da. Vét ban nay
chinh 14 noi ho @i boi gel va tién hanh
siéu am doppler.”

C6 Morem cho biét thém sy khé chiu
chi ton tai trong thoi gian ngdn. “N6
bién mat sau vai gio: nhwng van khién t6i
hoang s¢ vao thoi diém 6. Téi ciling s¢
phai siéu Am thém nira.” Hai tuan sau, c6
Morem da sinh mét bé gai khée manh
ning 7 pound 14 ounce (3,572 kg).

Gel siéu Am gy réi loan noi tiét

Loai gel gay phat ban tai chd trén bung
ctia ¢c6 Morem c6 thé con giy ra vdn
dé gi khac khong? Co thé ching ta st
dung hormone — tin hiéu héa hoc — dé
diéu chinh nhiéu qué trinh khac nhau.
ChA4t gy roi loan nai tiét 1a nhirng chat

hoa hoc lam thay d6i mitrc d9 hormone
binh thwéng cia co thé. Phthalate va
mot s6 phenol — bao gom cé paraben va
triclosan — dwgc xem 1a cac hoa chat gay
roi loan nai tiét.

B&i vi khi mang thai, giéng nhw
tubi day thi va man kinh, 1a thoi diém
c6 nhitng thay d6i 16m vé néi tiét to,
nén viéc tranh xa céc chat gy rdi loan
hormone la dic biét quan trong. That
vay, cac nghién ctru da chi ra ring
nhirng thay d6i nong &9 hormone khong
tw nhién c6 thé géop phin giy ra nhiéu
tdc dong tiéu cwe dén strec khée — dic
biét 1a khi lién quan dén kha ning sinh
san va sy phat trién cuaa thai nhi.

Mic du mdi nhin hiéu c6 mot cong
thirc khic nhau, nhwng nghién ctru cho
thdy rdng mot s6 loai gel dwore str dung
dé tién hanh siéu Am trwée khi sinh c6
thé gy rdi loan hormone. Nhitng loai
gel nay dwoe boi day dac 1én byung cua
phu nit dé tao moi trworng dich lién tuc
cho séng 4m truyén qua, nhidm han
ché bot khi [lot vao gitra da va dau do
siéu am] lam gian doan tin hiéu. Ching
chira nhiéu chat tao mui thom va thude
nhuém, ciing nhw mot chat hoa hoc
goi 1a propylparaben — mot hop chét
phenol dwogc chiét xuat tir nhya than
d4. Céac loai gel siéu 4m ciing c6 thé
chira phthalate, dwoc st dung dé tao
mui thom va mau sc.

Tién si Carmen Messerlian va céc
dong nghiép cuia ba tai Khoa Sirc khée
Moéi trwong Pai hoc Harvard da tim
hiéu vé viéc tiép xtc véi gel sibu Am cod
gy roi loan hé thong noi tiét hay khong.
Sau d6, ho da coéng bo két qua trén Tap
chi Strc khée Moi truedrng Qudc t&€ vao
ndm 2017: “Gel siéu &m nhw mot ngudn
phoi nhiém phthalate va phenol chwa
dwoec ghi nhin d6i véi nhirng thai phu
dwoc siéu am dinh ky.”

Nhém cua Tién si Messerlian da hop
tac véi cac bac st 1am sang tir Bénh vién
Pa khoa Massachusetts dé phan tich
nwée tiéu cta 12 thai phu trong mot
nghién ctru vé kha ning sinh san. T4t ca
phu nit tham gia déu dwoc siéu 4m dinh
ky vao tam c& nguyét thir hai caa thai ky,
nhw moét phan ctia nghién ctru vé kha

PN

Siéu am d4 thay ddi
cach chiing ta nhin -
theo nghia den - cac
van dé cua thai nhi.
Nhung cong nghé hitu
ich nay ciing c6 nhitng
van dé cua né.

Truoc day

sicu am dugc
st dung kha

it, nhung hi¢n
nay, sicu am da
trd thanh mot
phan thuong

I¢ trong cham
socy te tien san
tiéu chuan.

PANG_0ASIS/SHUTTERSTOCK
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ning sinh san.

Vi vay, cdc nha khoa hoc tai Harvard
da 14y ba mAu nwére tidu cia tirng ngudi:
mau 1 vao lac trwée khi siéu Am; mau 2
sau khi siéu Am tir 1—2 tiéng; va mau 3
sau siéu Am tir 7—12 tiéng.

Sau d6 cic miu nwde tiéu dwoce g
dén Trung tam Kiém soat va Phong ngira
Dich bénh (CDC) d€ cic nha khoa hoc
cta CDC phan tich vé sy hién dién va
sO lwong cta 19 loai phthalate va 11 loai
phenol khac nhau.

Nong d6 Phthalate trong nwére tiéu
dat dinh sau siéu am tir 7—12 gior
Phan tich cho thay phthalate trong nwée
tiéu cta thai phu dat nong do cao nhat
vao khodng 7 dén 12 gidr sau khi tiép xtc
véi gel situ Am. Ngoai ra, nong do cia
hau hét cac hoa chit dwoe xét nghiém
trong nwée tiéu ctia phu nit déu dat cao
nhét trong mau thit 3, trc 1a gan tam gior
sau khi siéu am.

Két qua c6 thé bi anh hwéng do tat
ca thai phu dwoce kiém tra déu néi da dn
mot thir gi @6 hodc str dung mot sd loai
san pham chiam sbc cd nhan (thwong
chira cac hoa chat gay réi loan noi tiét).

Xem tiép trang 8
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Nhiing tic dung phu ngoai ¥ muon ctia gel siéu Am

Chat gy roi loan noi tiet duge dung rong rii niy ¢6 thé gay hai cho thai nhi

Tiép theo tir trang 7

Tuy nhién, sy nhat quan vé thoi
gian trén tat cd 12 ngwdi tham gia
nghién ctru da cho th4y ring nong do
phthalate cao trong nwée tiéu ctia phu
nir 1a do ti€p xtic v&i gel siéu Am.

Cac nha nghién ctru két ludn ring:
“Trong khi cin nghién ctru thém,
nghién cru nay c¢6 kha ning xac
dinh ngudn phoi nhiém phthalate va
paraben trwée diy chwa dwoc biét
dén & nhirng thai phu dwoc siéu Am
dinh ky.”

Cach thirc siéu am

Siéu 4m tién san st dung song am dé
tao ra hinh anh cta thai nhi dang phat
trién trong bung me.

Tién si Lise Eliot, nha khoa hoc
thén kinh tai trwrong Dai hoc Y khoa va
Khoa hoc Rosalind Franklin cho biét
khi t6i phong van c6 4y vai nam trwde:
“Siéu 4m la song Am tan s8 rat cao
ma ching ta thye sy khong thé nghe
thay. Vé cin ban n6 dwa trén nguyén
tdc twrong tw nhw cadm bién radar hodc
dinh vi bing doi Am.”

“Ban phat ra Am thanh va néu c6 thir
g1 d6 trong moi trirdrng, nd s€ phan ng
lai diéu d6. Khi phat song 4m vao bung
me, em bé sé& 12 c4u triic phdn xa song
am. V&i cong nghé nay, ban c6 thé thu
nhan séng Am phéan xa va tao ra hinh
anh hai hodc ba chiéu cta dira tré.”

Siéu 4m hién nay 1a mét phan
cua chim séc dinh ky tién san
Siéu Am thwong dwoce st dung dé
phat hién gi¢i tinh, vi tri, va bat ky
diém bat thwdng ndo cia em bé,
mot trong s6 d6 d6i khi c6 thé dwoc
phau thuat stra chita trwée khi em
bé dwoce sinh ra. Vi du nhw di tat nirt
d6t séng nghiém trong nhit — thoat
vi tiy — mang tiy c6 thé dwge phiu
thuat trong thoi ky mang thai. Dong
thod, néu siéu Am phét hién thai nhi
c6 bénh 1y ning hoic di tat di truyén
khong c6 kha nang thich &rng véi cude
song [sau khi dwoce sinh ra], cic béac si
thwong khuyén nén bé thai.

Triwée day siéu am dwoc st dung
kha it, nhwng hién nay, siéu am da tr&
thanh mot phan thwdng 1€ trong chim
soc y t& tién san tiéu chuan. Trén thye

té, situ Am trong sudt thai ky dwoc
xem 12 mot thanh phén thiét yéu cta
chim séc thai san hién dai, dén mirc
phan 16n céc bac si san khoa déu tin
ring sé “khong thé” cung cap dich vu
chim soéc thai sidn chat lwrong cao néu
khong thye hién ching.

Mot ngwoi phu nit chon khong siéu
am — vi co 4y sé khong bao gi¢ chon
pha thai hodic vi ¢6 4y lo 14ng vé sy an
toan, can thiét, va do tin ciy ctia thu
thuat — thwong gap phai sy ngac nhién
va phén ddi tir c4c béc si.

Cac thai phu Hoa Ky khée manh sé
dworc siéu Am 4-5 Ian trong thoi gian
mang thai, bat ké céc rii ro. Thai phu
dwoe xem 13 “nguy co cao” cb thé sé
dwgc thong b4o ring ho can siéu am
vao modi cudc hen.

Toi da phéng vAn mot ba me & New
Jersey, Jen Simon, ngwdi dwoce siéu
am 30 Ian trong Ian mang thai dau
tién. Mac du co chi cao 5 feet 3 inch
(1m60) va chong cod chi cao 5 feet 6
inch (1m68), nhwng cac bac si & Thanh
phd New York da néi riang ho can siéu
am rat nhiéu Ian vi dira bé qua nho.
Simon néi: “Téi da noi ring to6i that
may min khi khong phai siéu am ba
Ian mot tuan.”

Nhung trwée hét, liéu nhirng Ian
situ Am ndy c6 cin thiét khong?
Hiy xem xét diéu nay: Mot
nghién ctru dwoc cong bd
vao nam 1993 trén 15,000
thai phu cho thdy ring
siéu am khong gitp ich
cho thai nhi. Mot nghién
ctru khéac véi hon 2,800
phu nit da cho th4y nhirng
thai phu dwoc siéu am 5
lan thwong dé co6 thai nhi
kém phét trién hon nhitng thai
phu chi siéu Am mot Ian. Diéu nay
noi 1én rdng ban than thu thut siéu
am c6 thé phan nao gy ra tinh trang
ma n6é dang muén tim dé theo déi.

La dong nghiép va dong tac gia cia
toi, tién si Paul Thomas, mdt bac si nhi
khoa tai Portland, Oregon cho biét:
“Néu ban c6 nguy co thap thi thye sy co
rat it 1o bién minh cho viée thye hién
nhiéu hon mot 1an siéu Am. Tham chi
mot [an siéu am co thé khong can thiét,
trir khi ban c¢6 k& hoach pha bé mot
thai nhi khong c6 kha ning song s6t.”

Ban c6 thé

yéu cau bac st
hodc k¥ thuat
vién thuc hién
siéu am voi
murc d6 phoi
nhiém it nhat
c6 thé trong
khoang thoi
gian ngan nhat.

Hay mang theo
mot it dau dira
hitu co va dé
nghi k§ thuat
vién dung thay
cho gel.

Ly do phai can trong véri tha
thuat siéu am

Ngay cang c6 nhiéu biang chirng khoa
hoc chirng minh ring tha thuat siéu
am thai nhi c6 lién quan dén nhirng
van dé vé nao va cac van dé sirc khoe
khéac & tré nha.

Vi dy, mot nghién ctru ndm 2016
dwge cong b trén tap chi Nghién
ctru Ty ky ctia cac nha khoa hoc
tir Dai hoc Washington da xem xét
ho so clia 2,644 tré em bi chirng tw

ky. Cac nha khoa hoc phat hién

ra rdng cac bé trai ti€p xtc

vé&i siéu am trong tam ca
nguyét dau cua thai ky
c6 cac triéu chirng tw
ky nghiém trong hon,
bao gom giam chi s6

IQ va tang cac hanh

vi lap di lap lai, so

v&i nhitng tré khong
dworce tiép xtc.

Nghién ctu dwoc
thwee hién béi Tién si

Manuel Casanova, gido sw

nganh khoa hoc y sinh tai Pai

hoc Nam Carolina, ciing cho biét viéc

tiép xtic sé'm véri song siéu Am cb thé

kich hoat sy di chuyén cac t& bao nio

khong dang thoi diém dan dén roi
loan cAu trac nao va chirng tw ky.

Cac bién phap thay thé

gel siéu am

Mot cach dé tranh tiép xtc véi
gel siéu Am gy roi loan noi tiét
la n6i v&i ky thuat vién siéu am

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

ring ban khéng mudn st dung
gel siu Am tiéu chuidn. Hiy mang
theo mot it dau dira hitu co va dé
nghi k¥ thuat vién dung thay cho
gel. Mot sd ky thuat vién ciing sé
chi st dung nwée dé giap dau do
di chuyén dé& dang hon thay vi gel
dwoc cung cAp. Nhw vy, van dé da
dwoc gidi quyét.

Va Tién si Thomas ndi rdng ban
¢6 thé thye hién mét s8 bwéde don
gian dé siéu Am it rii ro hon cho thai
nhi dang phat trién cia ban. Nhiéu
k§ thuat vién c6 thé khong biét ring
cac hwéng dan san khoa da quy dinh
viéc siéu am phai dwoce thye hién
trong thoi gian ngdn nhat va tiép
xtic v&i song sidu Am it nhat co thé.
biéu nay dwgce goi 1a “ALARA” hay
“As Low As Reasonably Achievable —
Tiép xic th4p nh4t & mirc hop 1y co
thé dat dwoc.”

Tién si Thomas goi ¥ ring: “Néu
ban mudn siéu Am hoic béc si caa
ban thue sy mudn siéu Am cho ban,
hay yéu cau k§ thuat vién kiém tra
xem may cia ho da dwoc dat & mace
th&p nhat dé c6 dwoc hinh anh can
thiét hay chwa. Hay noéi véi bac si
va k§ thuét vién ring ban muén
siéu 4m dwoece thywe hién véi mire
do6 phoi nhiém it nhat c6 thé trong
khodng thoi gian ngin nhit. Day
thwe sy 12 nhitng hwéng dan hién
hanh, nhwng hau hét cac béc si déu
khong thyre hién.”

T4 Lién bién dich

Nehién ctiu mdi tict 16 thém
loi ich cua anh sang mat troi

Nhin di 4nh nang ban
ngiy c6 thé cai thién giac
ngu, cai thién tam trang va
1Am gidm chiing mat ng

SARAH COWNLEY

Chtrng réi loan gidc ngh dang lan
rong khip noi va ¢ ba ngwdoi 1on
thi c6 khodng mot ngwdi bi mat
ngt nhe. Khi mc ) cing thing gia
tiang khip thé gi¢i, chirng mét ngh
& nguwdi 1on ngay cang tré nén phd
bién hon. Nhwng mot nghién ciru
méi do Pai hoc Monash din diu
da phat hién ring viéc nhan da 4nh
sang mit trod ty nhién moi ngdy co6
thé gitp giam chirng m4t nga va cai
thién tam trang.

Nghién ctru dwere cong bd trén Tap
chi vé cac Chirng Roi loan Cam xtc bao
gom hon 400,000 ngudi tham gia tir
chwong trinh ngan hang sinh hoc Anh
Quéc. Ngwoi ta thiy rdng viée thidu
tiép xtc v&i 4nh sdng ban ngay 1a mot
y&u t6 nguy co' dan dén tAm trang kém,
mét nga, va cac triéu chirng trim cam.

C4c nha nghién ctru Iru ¥ ring hau
hét c4c thong diép vé sirc khée va 4nh
sang déu tap trung vao viéc tranh anh
sang vao ban dém. Nghién ctru truwée
day da phat hién ra ring anh sang vao
ban dém c6 thé lam gidn doan dong ho

ctia co thé, con dwoe goi 1a nhip sinh
hoc. Nghién ctru nay gitp lam néi bat
tAm quan trong cua viéc nhin da anh
sang ban ngay dé bao dam co thé hoat
dong t6i wu.

Nhip sinh hoc

Nhip sinh hocla mo6t qua trinh ty nhién
bén trong diéu chinh chu ky ngiu—thirc.
N6 Liip lai khodng 24 gior mot [an, va co
thé gitip hwéng din co thé biét khi nao
nén ngu va khi nao nén thirc. Chu ky
ndy rit quan trong trong viéc gitp co
thé nghi ngoi va 1y lai ning hrong da
mét trong khi thirc va trong céc hoat
dong hang ngay.

Trong mot bai bao trén trang web
cia Pai hoc Monash, dong tac gia
nghién ctru Sean Cain cho biét, “Trong
nghién ctru ndy, ching t6i quan sat thay
rang thoi gian ti€p xtc véi anh sang
ngoai trdri nhiéu hon trong ngay c6 lién
quan dén it c4c triéu chirng trim cam
hon, ty 1é stt dung thudc chéng tram
cam thap hon, nga ngon hon, va it
triéu chirng mét nga hon.”

Viéc gidm céc triéu chirng nay c6 thé
dworc giai thich 1a do tac dong cia anh
sang dén nhip sinh hoc va tac dong truc
ti€p ma 4nh sdng mit troi tao ra d6i voi
cac trung tdm cdm xhc trong nao bo.

Moi nguwdi c6 xu hwéng danh hiu
hét thoi gian thire trong diéu kién 4nh
sang nhan tao va tiép xtic v&i 4nh sing
twong d6i sing vao ban dém. Béng cach

Anh séng
mat trai cod
anh hudng
truc tiép dén
nhip sinh hoc
va céc trung
tam cam xuc
trong ndo bo
ching ta.

thwe hién nhitng diéu chinh nhé
trong thoi quen hang ngdy, mot so
nguwdi co thé cai thién gide nga, tim
trang, va mirc ning lwong cda ho.

Cacnha nghién ctru két luan bing
cach lwu ¥ rdng viée ti€p xtc khong
dt v&i 4nh sang ban ngay c6 thé 1a
mot yéu t6 quan trong gop phan giy
ra mot gidc ngt kém va chirng réi
loan trim cam.

Ho dwa nhitng loi khuyén don
gian cho moi ngwoi: khi mit trod 16
dang, hay hip thu cang nhiéu anh
sang cang tot, nhwng sau khi mit
troi 1dn, hay gitr cho moéi trwong
xung quanh ban t6i. D6 14 161 khuyén
hay, nhung néi thi dé hon lam vi &
cac ving khi hau phia bic, c6 sy thay
d6i 1ém vé @6 dai anh sang ban ngay
gitra mua he va mua dong.

ALINA KRUK/ SHUTTERSTOCK

Nghién ctru nay gitp chi ra tim
quan trong cta anh sang ban ngay.
Cac nha nghién ctru khuyén ban nén
tiép xtic v&i 4nh sdng choéi chang dau
tién vao budi sang va danh thoi gian
& ngoai trod, nhan da anh sang mit
trdvi vao ban ngay. Can tranh tiép xtic
véi anh sidng xanh, dac biét la vao
ban dém, va nén tit cac 4 sing manh
vao ban dém, han ch€ thoi gian st
dung man hinh, va che chin toan bo
anh sang trong phong ngu.

Bing cach diéu chinh nhip sinh
hoc, ban sé cam th4y tinh tido hon
vao ban ngay va buén ng hon vao
ban dém. Nghién ctru nay ciing cho
thay, ban c6 thé gitp cai thién tam
trang va gidm céac con mat ngu.

Tan Dan bién djch
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Ngan ngua rung toc va
phuc hoi mai toc khoe dep

ANN LOUISE GITTLEMAN

heo tudi tac, mai toc dep

dé va duyén dang sé dan

thwa di va xin mau hon.

Tuy nhién, chiing ta c6 thé

can thiép vao qua trinh nay

béng cich 4p dung nhirng théi quen
song lanh manh mdi ngay.

Chiang ta hay cung xem xét nhirng

nguyén nhan khién cho toc méng, xin mau.

Sirc manh caa protein

Ban c6 biét toc chira 98% protein
khong? Vi vay, n6i mot cach don gian,
néu ban khéng nhian du protein trong
thyre pham ding hang ngay hodc khéng
thé hap thu dtng cach lwong protein ma
ban tiéu thy, thi toéc ctia ban sé khong
thé nhan dwoc chat dinh dwdng thich
hop ma né cin dé duy tri sw khée manh
va bong mwot. Protein that sy rat quan
trong trong viéc lam ting va duy tri sy
phat trién cta toc.

Ban c6 dang hap thu du protein
chdt lwong cao tir thye pham dung
hang ngay cia minh khoéng? Ban c6
dn du trirng, thit nac, cAm va thit
gia cam khong? Va quan trong hon,
ban c6 dang tiéu hoa ching mot cach
thich dang khong? Néu ban nidm
trong s6 hon 90% nhirng ngwdi tiéu
hoéa cham, rat c6 thé ban dang thiéu
acid da day quan trong can thiét @é
phan huy dang cach lwgng protein
ban h4p thy vao. Protein khong tiéu
héa dwoce sé di lwét qua co thé ban
ma khong dwee hip thu va sir dung
tai nhitng chd ma ching ta cin nhat
— bao gom ca téc ctia ban.

Tam quan trong cua acid da day
d6i véri sire khoe cua toc

Acid chlohydric, acid trong da day cua
ban, 12 mot trong nhirng acid manh nhét
ma con ngwdi biét dén. Acid chlohydric
kich hoat pepsin, mot loai enzyme quan
trong can thiét cho quéa trinh tiéu héa
protein, dong thoi bao hiéu cho tuy san
xudt va tiét ra cac enzyme dé tiéu hoa va
hap thy thire an.

Thiéu acid da day khién co thé
khong thé phan hiy hoan toan protein
thanh ning lwgmg va acid amin vén 1a
thanh phan quan trong d6i véi sy hinh
thanh DNA va t€ bao khée manh. Diéu
nay din dén thidu hut collagen, va cudi
cung 1a ryung toc. Va néu khong co du
acid trong da day, ching ta khong thé
hé4p thu cac khoang ch4t nhw sit, calci,
kém, magnesium, va selenium hodc
cic vitamin B nhw thiamine, folate, va
vitamin Bi12 — t4t ca déu 14 nhirng chit
dinh dwdng quan trong ma ching ta cin
cho strc khoe cta toc.

May mén thay, da day rat nhay bén
v&i nhirng thay d6i ciia méi treeong; vi
vdy, ngay ca nhirng thay d6i nhé ciing
c6 thé c6 tac dung lau dai. Hay bit dau
bing cich uéng mot thia ca phé gidm

tao chwa tiét tring vao mdi budi sang
trwére khi dn sdng. Diéu d6 sé danh thire
qua trinh tiéu héa cta ban va lam giam
do pH cua da day.

Ngoai ra, néu ban nhén thiy gan day
toc hay bi rung hodc c6 nhitng thay déi
16'n khéc trén toc, rat ¢ thé 1a do nhitng
cing thing hodc chin thwong ma ban
gdp phdi trong vai thang qua, vi du nhw
bién dong noi tiét t8, thudc men, doc t6,
thiéu hut dinh dwdng, bénh tat, dén cac
yéu t0 khac nhw dai dich. Chi diéu nay
théi da co thé giai thich cho viéc toc bi
mong di.

NOi tiét t6

Bét ky s thay d6i noi tiét t§ nao ciing
c6 thé anh hwéng dén mai téc cua
ban, dic biét 1a sy sut gidm nong do
hormone dot ngot. Pay la 1y do tai sao
nhiéu phu nit bi rung téc vai thang sau
khi sinh con, cing nhw trong thoi ky
man kinh.

Mot nguyén nhan gay ra tinh trang
téc méng & phu nit & tat ca cac ltra tudi
1a do sy thdng tri cia estrogen, c6 nghia
la ty 1é estrogen trén progesterone
ctia ban qua cao. Céc hoa chat giéng
nhw estrogen trong moéi trwong, cang
thing, thay ddi kinh nguyét va tham
chila dn khong du chat xo (lién két véi
estrogen dw thira) c6 thé giy ra sy tan
phé hormone.

Va tuyén giap

Tuyén gi4p ctia ban c6 thé 1a mot yéu t§
khac gay rung tdc. Rung toc la mét trong
nhitng triéu chirng dau tién cta chire
ning tuyén giap thap, va mot phan ba
nhirng ngwdi bi suy giap bi rung toc.

Diéu tri dinh dwdé'ng cho chirng
rung téc

Mic dui 6 rat nhiéu san pham dwoe ban
trén thi trwong dé diéu tri rung toc, thi
c6 thé ban vin nén xem xét dén céc yéu
t6 dinh dwdng lién quan.

Vitamin B

Biotin (vitamin B7) thtc diy sy phat
trién va gitip hoi phuc téc bi hw tén. Phu
nir d#ic biét c6 nguy co bi thi€u hut biotin
trong thoi ky mang thai va cho con bt va
trong thoi ky man kinh.

Acid pantothenic (vitamin Bj) kich
thich sy phat trién caa toc bing cach hd
tror tuyén thwong than cta ban, do d
cai thién kha ning kiém soat cing thing
ctia co thé.

Kém

Thiéu kém 1a tha pham phé bién giy
rung téc & ca nam va nir. Kém tac dong
trwe tiép dén cac nang toc va chi riéng
viéc bi ciing thing thdi cling c6 thé lam
co thé mat gip ba Ian lwong kém. Kém
gitip chuyén hoéa testosterone, néu dw
thira c6 thé gy rung toc. Hay chic chin
rang ban dang nhan dwoec it nht 15 mg
kém b6 sung mdi ngay.

Strc khoe cua tdc la két qua
cla nhiéu hoat dong sinh héa
va trao d6i chat dién ra bén
trong co'thé ban.

Néu ban nhan thfly
gan day toc hay bi
rung hoac co nhirng
thay doi 16n khéc
trén toc, rat c6 thé
1a do nhiing cing
thing hoiic chan
thuong ma ban

gap phai trong vai
thang qua.

P& kich thich céc nang tdc, hdy
nhd mt vai giot dau huong
thao vao ban chai long tu nhién,
sau d6 chai toc 100 [an ngay
trude khi di ng. Digu nay cling
gitip thu gidn tuyét vai cho céc
co bén dudi da dau.
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Acid béo thiét yéu

Céc loai dau giau acid béo omega-3 nhw
dAau c4 tir 1au da dwoce biét dén 1a 6 loi
cho da va téc. Omega-3 thiic ddy toc
day hon va giam viém, lam gidm nguy
co rung toc. Mot s6 nghién ciru cho
thay ring chat béo omega-3 cing véi
omega-6 va chat chdng oxy hoa lam giam
rung téc va ting d6 day va méat do toc.

Chiét xuat c6 dudi ngwa
(Horsetail Extract)

Chiét xuat c6 dudi ngya rat gidu khoang
chat t6t cho toc. N6 chira mot lwgng 16m
khoang chat silica, gitip 1am khoe céac
s¢i toc. N6 ciing dwge danh gia cao vé
kha ning gitp cho da va xwong khoe
manh. Tra c6 dudi ngwa 1a mot cach dé
dang va tha vi @€ thém silica vao trong
ch€ @ #n u6éng hang ngay ctia ban. Toi
cling la mot ngwoi ham mo FIJI Water,
vi thirc uéng nay chira mot lwong silica
tw nhién rat dang ké.

Lwu huynh

Lwu huynh c6 thé dwoe tim thdy rat
nhiéu trong thit bo, thit gia cam, ca,
trirng, dau, téi va hanh, trai cay, va rau.
N6 ciing c¢6 thé dwoe dung nhw mot
chat b6 sung trong sin phim MSM
(methylsulfonylmethane) tinh khiét chat
lwong cao. Toi thém 2 dén 3 mudng bot
MSM vao ly sinh t§ budi sang dé tro
gitp viéc san xuit keratin, mot thanh
phan ciu trac ctia toc va mong tay.

Tinh dau hwong thao
(Rosemary Essential Oil)

Nhu ban sé thay trong cudn sach “Radical
Longevity” cta t6i, toi thich st dung tinh
dau hwong thao cho mai toc day va bong
muot. Dé kich thich cic nang toc, hay
nhé mot vai giot ddu hwong thiao vao
ban chai 16ng ty nhién, sau d6 chai toc
100 Ian ngay trude khi di nga. Piéu nay
cling gitp thw gian tuyét voi cho cac co
bén dwéi da dAu. Ban ciing c6 thé xoa bop
da dau bing cac dau ngon tay dwoc tAm
vai giot tinh du trong mot thia jojoba.

Céc loai dau khéac gitp ting tuan hoan
da dau bao gom hoa oai hwong (lavender),
g6 tuyét ting (cedarwood), cy x6 thom
(sage) va bac ha (peppermint). Dau
spikenard it dwoc biét dén (thwe vat
Himalaya, cay nardostachys jatamansi,
cung ho v&i cay Valerian) cing da dwoce
chirng minh Ia c6 hiéu qua.

Béng c4ch thyre hién nhitng sach lwoc
don gian nay, ban c6 thé giap diy ngwoc
tinh trang hw hai hodc rung toc va phuc
hoi stre khée caa toc dé tiép tuc cude
hanh trinh gitt gin mai téc duyén dang
ctia minh.

Tién si Ann Louise Gittleman c6 bdng
thac st vé gido duc dinh dwéng tai Pai
hoc Columbia va dwoc chirng nhan la
chuyén gia dinh dwéng ciia American
College of Nutrition. C6 ciing c6 bdng
tién si vé dinh dwdéng toan dién va tirng
la bac si dinh dwong chinh cua Phong
kham Nhi khoa tai Bénh vién Bellevue va
la cwru giam doc dinh dwérng tai Pritikin
Longevity Center & Santa Monica,
California.

Ngoc Anh bién dich
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Khau trang

coO the

gay hai cho

tre em

JENNIFER MARGULIS

hw nhiéu quéc gia va mot

s0 tiéu bang khong theo

quy dinh deo khAu trang,

mot nghién ctru cta bire

cho thay tré em deo khiu
trang gay hai nhiéu hon c6 lo1i.

Bat ky bac cha me nao ciing c6 thé tan
mét chirng kién, con ching ta — tir tré
nho dén thanh thi€u nién — da trai qua
nhiéu ndi s¢ hai, cing thing tim 1y, va
thach thtrc vé hanh vi hon tir khi cude
khing hodng COVID-19 tir ddu nim
2020. Ngwoi 1on ciling vay, that sy rat
cing thing va lo Iing.

Mot nghién ciru méi day xem xét dir
liéu tir cudi ndm 2020 va 2021 da xac
nhin diéu nhiéu ngwoi trong ching ta
nghi ngo tir 1au: Viée deo khau trang —
nhw diéu kién tién quyét @6 hoc tap trén
16p va tham gia sinh hoat c¢6ng cong —
dang gay t6n hai cho tré em vé ca tam Iy
14n thé chat.

Nghién cttu trén dworc thye hién tai
bai hoc Witten—Herdecke & btre, bao
gom dir liéu vé trai nghiém ctia 25,930
tré em, tir hon 20,000 ngwoi tham gia.
Nhitng dtra tré deo khiu trang trung
binh la 270 phiit (4.5 tiéng) mdi ngay.

DPa s6 cac bac phy huynh (68%) da
b4o céo ring viéc deo khiu trang gay hai
cho con ho. Trén thue té, cAc bac cha me
da bao cao nhitng tac hai vé tam 1y va thé
chét lién quan dén viéc deo khau trang
& 17,632 tré em. Nhirng tac hai d6 gom:

« Kho tap trung

« Budn ngt hodc mét méi

+ Nhirc dau

» Suy gidm kha nang hoc tap
« CAu git

o Ttvuivé hon

o Kho chiu

« Khong muén dén truwedng

Mic du day la nghién ctru “viéc da
qua” va khéng nhim thé hién méi quan
hé nguyén nhan—hau qua caa viéc deo
khiu trang cho tré em va tac dong tiéu
cwe cia n6, nhirng nhém cac nha nghién
ctru ngwoi Pire 14p luan ring dit liéu nay
minh hoa viéc ngwdoi 16n phai suy xét
dén mot s6 nguy co phoi nhiém virus
corona c6 thé chdp nhan dwoc dé gitp
tré em c6 “chat lwgng cudc sdng cao hon
ma khong cin phai deo khiu trang.”

Tién si Jeffrey 1. Barke, mot bac si gia
dinh dworc hoi dong chirng nhan & Nam
California, khong tham gia vao nghién
ctru nhung dong y véi diéu trén: “Chang
ta nén luon dat ra cau hdi ‘Véi gia nao?’
khi xem xét bt ky chinh sach nao.”

Ong néi: “Viéc deo khau trang cho tré
em giy ra tac hai trye ti€p, gobm ca gia
tdng s¢ hai, traim cam, y dinh ty t, va
rdi loan kha ning hoc tip. Va quan trong
nhét, viéc deo khiu trang ngin can sy
gin két quan trong gitra hoc sinh va gido
vién vi khéng thé nhin thdy cac biéu cam
trén khu6én mit.”

Nhw Gido sw danh dy nganh Tam
I hoc cida Pai hoc Yale — ba Marianne
LaFrance — da nghién ctru trong cudn

sach cua minh: “Tai sao ching ta lai
cuedi? Khoa hoc diing sau cac biéu cam
trén khudén mat”, khuén mit con ngwoi
14 nguon tin hiéu phong phu vé cam xic,
ngobn ngir, va xa hoi d6i véi ngwoi khac.
Khi t6i phong vAn ba vai nim trwée,
ba LaFrance tra 1 ring biéu hién trén
khu6én mit phirc tap hon nhiéu so véi
nhirng gi moi ngwoi nhan ra. Tir hanh
phtic dén gian dir, khudn mat ctia chiing
ta co thé va thwong biéu hién mét loat
cac cam xuc — tham chi la nhirng cam
x0c trai ngwoe nhau — vao cung mot lac.

Nhwng khi miii va miéng cta tré em
bi bit kin béi khau trang va chiing chi
6 thé nhin thdy mit ngwoi khac, ching
s& gdp kho khin hon nhiéu khong chi
trong viéc hoc néi va hiu ngén ngit ma
con trong viéc hoc céc tin hiéu xa hoi va
tri tué cam xtc.

Theo moét bai bao trén tap chi
Scientific American, tré tir 8 thang
tudi da bit dau nhan biét cac cw
déng moi. Tuy nhién, Tién si David J.
Lewkowicz, nha khoa hoc ¢4p cao tai
Phong thi nghiém Haskins cta Pai hoc
Yale di viét trong bai bao trén, tré so
sinh va tré nhé khong thé tao ra mdi
lién hé gitra cr dong moi va ngdn tir
néu chiang khong nhin thdy miéng cua
ngwdi chidm soc.

Tré em trong do tudi di hoc
khong phai la nhirng ngwori siéu
lay nhiém

Luan ct cho viéc deo khau trang cho tré
nhé, dic biét & trwong hoc, 1a @ tranh
lay lan virus corona tir nhirng tré khong
¢6 triéu chirng sang ngwoi 1on. Nhwng
dit lidu tir Thyuy Pién cho thdy ring tré
em dén trird'ng ma khong deo khiu trang
gay rat it hodc khong gy nguy hiém cho
ngwoilén (hode nhitng tré trong do tudi
di hoc khac).

Nhuw Tién si Jonas F. Ludvigsson va
ba dong nghiép ctia d6ng da viét trong
mot birc thw ding trén Tap chi Y hoc
New England, mic du Thuy Pién da dé
cho cac trwrorng mam non va tiéu hoc ctia
ho mé ctra ma khong quy dinh deo khiu

OO

VN

Mot nghién ctru duge
thue hién tai Dai hoc
Witten-Herdecke ¢ Dirc
Da cho thay so céc bac
phu huynh (68%) da bao
céo rang viéc deo khau
trang gay hai cho con ho.

Trong ) gﬁ‘m
2ri¢u tré em
Thuy Dién ¢

d tudi di hoc
khong deo khau
trang khi o
truong, chi co

15 tré nhap vién
vi COVID-19,
tuong duong voi
tilé 1:130,000.

RAWPIXEL.COM

Viée deo khau trang cho tré
em gay ra tac hai trye tiep,
gom ca gia ting s¢ hai, tram
cam, y dinh ty ti, va roi loan

kha nang hoc tap.
Tién siJeffrey I Barke

I\

WIRESTOCK VIA FREEPIK.COM

trang, nhung ty 1é nhiém COVID-19 rat
thap, ca trong céc tré em va cic gido vién
ctia chang.

That vay, trong s6 gan 2 triéu tré em
Thuy Dién & d6 tudi di hoc khong deo
khau trang khi & trwong, chi c6 15 tré
nhap vién vi COVID-19, twong dwong
véi ti 1é 1:130,000.

Bon trong s6 nhirng tré nay c6 bénh
nén nghiém trong (hai tré bi ung thu,
mot tré bi bénh than kinh nién va mot
tré bi r6i loan vé mau). Khong c6 tré em
nhiém COVID-19 nao bi t& vong.

Peo khiu trang cho tré em c6
hiéu qua khong?

Ngoai nhitng tic hai ma khiu trang cb
thé gy ra, cau héi ring liéu ching cé
thwe sw ¢6 tac dung trong viéc ngian chin
COVID-19 lay lan hay khong van con
dang bé ngd.

Vao thang 11/2020, Tap chi Y hoc
NoOi khoa da céng b6 mot nghién ctru
lam sang ngiu nhién ddi chirng danh
gi4 hiéu qua cta khau trang phiu thuit
trong viéc chdng lai SARS-CoV-2.

Trong nghién ctru bao gobm hon
6,000 nguwoi nay, mot nhom cic nha
khoa hoc Pan Mach da phat hién ra ring
kh4u trang khong 1am giam dang ké ty
1¢ nhiém SARS-CoV-2. Ty 1¢ lay nhiém
cao hon mot chit & nhitng nguwdi khong
deo khiu trang: 42 ngwoi tham gia deo
khau trang (1.8%) c6 két qua dwong tinh
véi COVID-19 trong khi 53 ngwoi tham
gia (2.1%) trong sd nhitng ngwdi khong
deo khau trang c6 két qua dwong tinh.
Tuy nhién, sy khac biét trong mau nay
khéng dwoe xem 13 c6 ¥ nghia thong ké.

Mot phan cic nha nghién ctru két
luan: “Khuyén cdo deo khau trang phau
thuat dé b6 tror cho cac bién phap y t&
cong cong khac da khong lam giam ty 1€
nhiém SARS-CoV-2 trén nhitng ngwdi
deo khau trang.”

Céc tiéu bang quy dinh deo khau
trang c6 ty 1& lay nhiém cao hon
Mot nghién ctru doc 1ap khac da phat
hién ra ring, cac tiéu bang quy dinh deo
khiu trang c6 ty 1é lay lan COVID-19
thye sy cao hon so v&i céc tiéu bang
khéng c6 quy dinh nay.

Khi cac nha nghién ctru tir Rational
Ground (mot trung tAm thong tin vé
COVID-19 cung cip “nhirng phén tich
hop Iy va dya trén thye t€ vé dai dich
hién nay bing cach str dung cac biéu do,
do hoa vi tinh, video, va c4c phwong tién
chuyén sau khac”, theo trang web cia ho)
phan tich dir liéu cta 50 bang tlr ngay
01/05/2020 dén 15/12/2020, ho khong
tim thay bing chirng nao cho thiy quy
dinh deo khau trang da 1am cham s lay
lan cta COVID-19.

Tai cac bang quy dinh deo khau trang,
da c6 9,605,256 trirong hop nhiém
COVID dwoc xac nhan, trung binh 27
ngwdi trén 100,000 cw dan mdi ngay.

O nhirng tiéu bang khéng co quy
dinh deo khiu trang, da cb 5,781,716
tredng hop nhiém COVID dwoe xac
nhan, trung binh 17 ngwoi trén 100,000
cw dan mdi ngay.
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Khau trang thong dung thwong
it c6 hiéu qua

Loai khdu trang ciing rat quan trong.
Nhuw Tién si Peter Weiss da giai thich
trong mot bai bao trén The Epoch
Times, cac loai khau trang dwoc st
dung phd bién nhat lai gin nhw kém
hiéu qua nhat.

Tién si Weiss viét: “Kh4u trang phau
thuét c6 ba 1&p s¢i tong hop va s¢i siéu
min, ¢6 tac dung ngin chan cac hat 1é6m,
nhwng lai kém hiéu qua trong viéc ngin
chin c4c hat nho giy lan truyén virus
COVID-19.”

Tién si Paul Alexander, mot nha dich
t& hoc va chuyén gia y khoa “dyra trén
chirng ct”, cling dong y nhw vay: “Viéc
chiing t6i kiém tra toan bo biing chirng
lién quan dén nhitng chiéc khiu trang
vai mau tring va khiu trang phau thuat
mau xanh nay cho thiy ching khong
hiéu qua va khong dem lai loi ich gi.”

Ong Alexander 14 ciru c6 vdn tong
hop béng chirng cho WHO/T6 chire Y t&
lién Hoa Ky vé dai dich COVID va cyu
c6 van cap cao vé dai dich COVID cho
B0 Y t€ va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky
dwéi thoi chinh quyén Trump.

Ong Alexander cho biét: “Piéu thyre
sw dang so 14 tit ca nhitng chiée khiu
trang phau thuit mau xanh va nhitng
chiéc khiu trang twong tw déu giy
ra tinh trang hit phai s¢i nhya va cé
thé gy ra hau qua té hai, dic biét la
d6i vé&i tré em. Nhirng chit déo nay sé
phan hiy rat chAm theo thoi gian, va
nhw vy, n6 c6 thé van con trong phdi
va tich ty d&n mtrc nguy hiém. Chiing
toi tham chi khong biét dau 1a mtre ‘co
thé chap nhan dwoc’, vi tét hon hét 1a
chiing khong nén cb trong phoi.”

KhAu trang vai, loai ma hau hét tré
em déu deo dén truwdomg, cling khong
hiéu qua. Trong mot thir nghiém lam
sang ngau nhién vé khiu trang vai dwoc
nhan vién y t€ trong bénh vién & Viét
Nam st dung, gan 97% khau trang bi
cac hat virus xam nhap (so v&i 44%
khau trang y t&) Ngoai ra, cong nhan
deo khau trang vai c6 nhiéu kha ning
nhiém tring dwdng ho hap hon.

Peo khong ding cach

Khéu trang phai dwoc deo ding cach
m&i ¢ hiéu qua. Tuy nhién, trong mot
nghién cu trén nhirng ngwoi deo
khau trang & Nhat Ban, noi ma deo
khau trang y t&€ 1a quy chuén vin hoa
(khéng giong nhw & Hoa Ky), cac nha
khoa hoc phat hién ra rdng chi 23%
nguwdi deo khiu trang tuin tha céc
khuyén céo. Nghién ctru dwoc cong
bd trén Tap chi Qudc t&€ vé Nghién ciru
Mbéi trwdrng va Stre khoe Cong dong
cho thdy 77% nguwdi dan Nhat Ban
khéng tuan thu day dt cac hwéng dan
vé khéiu trang.

Néu ban danh thoi gian trong bat ky
16p hoc nao & Hoa Ky noi tré em dwoc
yéu cau deo khau trang, ban sé nhanh
chong thy ring hau hét tré em déu deo
khong dtng cach. Cac hwéng dan cia
CDC quy dinh ridng ban khong dwoc
cham vao khAu trang ctia minh khi dang
deo n6. Nhung tré em (va ngudi 16n)
lién tyc cham vao khau trang cta ho.

Ba Angie Bowman, mdt ba me bén
con va la mo6t nha gido duc & Medford,
Oregon, cho biét: “Téi thwong khong
nhin thay bon tré deo kh4u trang ding
cach. T6i nhin thdy ching dé khau
trang xu6éng dwéi mii hodc cidn vao
ph#n gitra ciia khau trang dé kéo né ra
khoi miii. Va toi da thay nhirng dtra tré
dung khiu trang dé lau miii roi deo lai.
biéu @6 that kinh khang! Khau trang
ctia chiing cudi cuing bi wért, dinh, va co
thé c6 nhiéu vi tring hon. Theo quan
diém ctia t6i, tré em hoan toan khong

nén deo khiu trang.”

CDC khuyén c4o ring céac loai khiu
trang c6 thé tai st dung nén dwoc
giit sach ngay khi ching bi ban hoic
it nhat mot IAn mot ngay. Nhwng hau
hét cac bac cha me déu khong biét
vé hwéng dan nay va cho con ctia ho
deo cling mot chiéc khiu trang trong
nhiéu ngay lién. Khiu trang diing mot
lan, dwoc thiét k& dé virt di sau mot
lan st dung, thwong dwoc deo lai
trong nhiéu tuan.

Tac hai ngoai dy kién

Anh hwéng lau dai ctia viée deo khau
trang va cac bién phap giam thiéu
COVID-19 khéac d6i véi con ching ta
12 gi? Khong ai c6 thé néi chic chin.
Nhirng gi ching ta biét 1a ty 1& ty twr
dang & mirc cao nhit moi thoi dai &
Hoa Ky — theo T6 chirc Y t& Thé gidi
— mgc du ty 1€ d6 da c6 xu hwéng tang
Ién trong mot thoi gian. Chang t6i
ciing da chirng kién sy gia ting manh
mé vé lam dung tré em va bao lyc gia
dinh ké tir khi bit d4u 4p dung cac bién
phap giam thiéu COVID-19, ciing nhw
cic trwong hop tir vong do qua liéu
thudc, ddc biét 1a & nhirng nguwoi tré
tubi. Theo CDC, hon 96,750 trwong
hop t& vong do st dung ma tuy da
dwoce bao cdo trong khoang thoi gian
tir thang 03/2020 @én 03/2021, ting
gin 30% so v&i ndm 2019.

Dong thoi, nhiéu tré em hon bao gidr
hét dwoc ké domn thudc tri trim cam,
thudc tri lo 4u, va thAm chi c thudc tri
roi loan than kinh.

Ngwoi 1on cling vay. Theo dir liéu caa
chinh phad, da co6 sy gia ting & nhitng
ngwoi treémng thanh bi réi loan lo au
va tram cam ké tir khi bit d4u dai dich.

C6 Sherry Syence, mot ba me cua
cidp song sinh 11 tudi s6ng & Asheville,
North Carolina, cho biét: “Téi phéan
d6i viéc deo khau trang cho tré em.
Viéc nay khong chi gay nguy hiém cho
strc khée thé chat cta chiing ma con
gtri di thong diép ring tré em 13 trung
gian truyén bénh. Téi khong mudn
con t6i s6ng trong mot mdi trirong s
hai. T6i mudn ching cé tudi tho tron
ven, dwge hit thé tw do, giao ti€p binh
thwong véi nhirng nguwoi khac, va
khong thé dé viéc deo khiu trang giy
can tré. Ching cin dwoce nhin thiy
biéu cadm trén khuoén mit moi nguwdi.”

Ciap song sinh ctia c6 Syence theo
hoc tai mot diém “hoc tai nha” nho nho,
noi viéc deo khéu trang 1a tiy vao cha

ORISENKOKET/SHUTTERSTOCK

Quy dinh deo kh&u trang d3c biét kho thyc hién va cling c6 thé it hiéu qua hon ddi vai tré em.

Anh huéng lau
dai ciia viéc deo
khau trang va cic
bién phap giam
thiéu COVID-19
khac doi vai con
chung tala g1?
Khong ai c6 thé
néi chiic chin.

JCOMP VIA FREEPIK.COM

me. C6 Syence va chong quyét dinh dwa
con ra khéi trirong cong vi quy dinh deo
khiu trang, ciing v&i nhiéu 1y do khac.

Tién si Barke noi: “Dirng ban tim
viéc khau trang co it tic dung bao vé
trwére virus dwong hé hip. Pirng ban
tAm ring nhitng dtra tré khong triéu
chirng thi khong lay bénh cho nhirng
nguwoi 1on ¢6 nguy co. Ching ta phai
luén ty héi hau qua caa nhirng quy dinh
cua chiing tala gi?”

Tién si Jennifer Margulis la mot nha
bdo doat gidi thwéng va la tac gia viét
sach. Co lam viéc cho dw an sy séng
con cuia tré em o Niger, Tay Phi Chau;
gidng day van hoc hdu thu¢c dia cho
sinh vién & noi thanh Atlanta; xudt
hién trwc tiép trén tivi vao khung gior
vang tai Phap dé 1én tiéng vé nan no 1é
tré em o Pakistan.
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dén tir Nhat Ban, ngwdi dau tién
mang hat gidng vé nha. Ban dau
tra dwore tiéu thu trong cac tu vién,
cudi cung lan rong ra toan xa hoi
va phét trién dén mirc &6 phd bién
gan nhw & Trung Hoa.

Sau @6, tra dwoe mang dén khip
phan con lai ctia A Chau va Trung
Poéng, cudi cing dn Nga va Au
Chau vao nhitng nim 1600. Cac
thwong gia B6 Dao Nha 1a nhirng
ngwdi Au Chau dAu tién dem tra vé
nwde, trong khi ngwdi Ha Lan la
nhitng ngwoi du tién nhap khau
tra tir Trung Hoa.

Vao nhitng nam 1700, tra da
tré thanh théc udng phd bién
nh4t & Anh. Trong khi d6, tuy la
giéng cdy ban dia & An Do, nhung
tra van chwa tré thanh mot phan
trong thye phdm #n udng caa
ngwdi An Do, cho dén khi nguwoi
Anh bit dau san xuit tra & day
vao gitra nhitrng ndm 1800.

Tra @3 dén My Chau véi nhirng
nguwoi thuoce dia. Chinh viéc danh
thué€ cao ctia Cong ty British East
India 1én san pham tra da dan téi
s thanh 14p ctia Bang Tra Boston,
ciing 1a nguyén nhan chinh dan dén
Chién tranh Cach mang, @danh d4u
sw két thic tinh yéu gitra Hoa Ky va
tra trong nhiéu nim.

Tra twr lau da dwoe toén vinh
nhw mot nghi 1&. Tai Trung Qudc,
nghi 1& Cha Dao, hay Tra dao phat
trién trong sudt thei nha Pwong.
Nghi 1€ nay dwoce dic két tir Phat
gido va Dao gi4o, bao gom sau khia
canh chinh: tAm théi khi udng tra,
cach chon tra, chon nwéec, chon
4m tra, khong khi thwéng tra, va
k¥ thuat pha tra.

O’ Nhat Ban, nghi 18 Chanoyu 1a
mot twong tac thanh lich va than
mat gitra cht nha, khach, tra va
dung cu pha tra, nhim tén vinh

Tra tlr lau da dugce ton vinh cling véi cac nghi thirc.

tra 0 long bi oxy hoa 10-85% va
tra den bi oxy hoa 100%. Tra vang
dwgc ch€ bién twong ty nhw tra
xanh, nhwng thém mét bwde trong
d6 14 van con d9 4m, giy ra qua
trinh oxy héa nhe. Con tra Ph6 Nhi
thi dwoec 1én men bing céc vi sinh
vat nhw nAm men.

Nhirng l¢’i ich sirc khoe
cuaatra

Tra da dwoce xem trong trong hang
ngan nam nay tai Pong phwong
vi nhitng loi ich stre khoe, va Tay
phwong cudi cung ciing bit dau

SHUTTERSTOCK/CREATIVE FAMILY

nhung Pong y tin ring co thé cin
can bing gitta 1am mat va lam am.
Tra c6 kha ning tuyét voi gitp lam
Am va 1am mét co thé, gitp co thé
tré lai trang théi cAn bing.

Vi dy, vét tham 1a d4u hiéu thé
hién c6 qua nhiéu nhiét bén trong,
vi vdy nén dung tra gidi nhiét,
ching han nhw tra xanh hoic tra
tring. Tiéu hoa kém 1a bidu hién
ctia co thé qua lanh, vi vy t6t nhét
nén dung tra 4m, chdng han nhw
tra den ho#ic tra Ph6 Nhi. Theo
nguyén tic chung, tra xanh t6t
nhét vao mua heé va cho nguwoi tré

/. Cosauloaitra “that”
thudng-dugc cong nhan,
nhung trén thuc té; €6 ti
. hang tram loai tra; moi

loai.déu co nhitng déc -
diémriéng va cach pha

trong khi tra den tot nh4t vao mua
dong va cho nguoi gia.

Mic du t6i vAn luén thwéng
thirc tra, nhwng t6i chwa bao gior

cong nhan nhirng diéu nay.

Trong s6 céc loai tra, tra xanh
c6 chira epigallocatechin gallate
va nhiéu chit chéng oxy hoa khac

cac yéu t8 “hai hoa, tinh khiét, tén
trong, va yén tinh”,

Anh Quéc gan nhw gin lién véi
tra chiéu (con goi la tra ban thap).

Anh Quéc néi tiéng vdi tra chiéu.

SHUTTERSTOCK

Trala thic uéng pho
bién nhat thé gidi, sau
nuoc loc, chita dung
gid tri truyén thong va
cau chuyen lich su

TATIANA DENNING

“Tra lam dju tinh thdn va diéu hoa
tam tri, xua tan sw U rit va giam mét
moti, danh thirc suy nghi va ngan ngira
con budn ngui, gitip co thé sdng khodi
va nhe nhang, ciing nhwe khién tw duy
nhdn thirc tro’ nén ro rang” — Lu Yu,
“The Classic of Tea” (Tam dich: Tac
Phdm Kinh Dién vé Tra).

ra twr lau da tré thanh mot

trong nhitng thirc uéng phé

bién nhat thé gi¢i. Theo

trang World Tea News,

tra chi dirng sau nwdc loc
vé mirc @6 phé bién. That dang kinh
ngac khi ¢6 t&i 25,000 tach tra dwoec
tiéu thy mdi gidy trén toan cau, twong
dwong véi 2.16 ty ly mdi ngay!

Tra 1a mot thirc udng c6 xwa, dwoc
viét dén rat nhiéu trong vin hoc. “The
Classic of Tea” hay “Ch’a Ching”, dwoc
danh gia 12 mot cudn sach tinh tdy vé
tra, va dwoc cho 1a tac pham diu tién
vé chu dé nay.

Duwogc viét béi nha sw Phat gido
Lu Yu vao th¢oi nha Pwong cia Trung
Qudc, “The Classic of Tea” da khién tra
tré nén ndi tiéng & Trung Quéc. Tac

KHOE TU NHIEN

Hanh trinh kham pha
the 2i6i cac loai tra

pham trinh bay chi tiét moi khia canh
cua tra, tir cach trong va san xuét dén
sir thong thai va nghé thuat udng tra.

Tra c6 nguon goc tir thovi ¢6 dai

Trong khi nha sw Lu Yu dwoc biét
dén nhw mot Tra sw, thi Than Nong 1a
ngwoi c6 cong phat hién ra tra cach day
khoang 5,000 nam.

Theo truyén thuyét, Than Noéng la
mot trong Tam Hoang thdi Trung Quéc
¢§ dai. Sinh ra vao thé ky 28 trwée
Cong nguyén, ngwoi ta ké ring me cia
ong 12 mot cong chia va cha 6ng 1a rong
trén thwong gioi.

Than N6ng dworc biét dé€n nhw mot
vi cha dé cia y hoc Trung Hoa v&i kha
ning siéu pham. Dé xoa diu ndi dau
khé ctia moi ngwdi, ong da di khip noi
dé tim ki€m céc loai ciy va qua mong
khéac nhau va xac dinh tac dung cuia
ching trong viéc chira bénh. Truyén
thuyét ké ring Thin Néng c6 da day
trong su6t va c6 thé nhin théy tryc tiép
tac dung ctia mot loai thyre vat ddi vori
co thé khi thir nghiém.

Mot ngay no, khi dang dun mot Am
nwée udng, mot vai loai 14 ciy khong
o nguon gdc da bi gi6 thoi vao noi. La
mot nha thao dwge, Than Néng da ném
thir loai nwée nay va cam thdy nhw
dworc tiép thém sinh lyre. Va thirc uéng
c6 tén la tra da ra doi mot cach tinh cor
ké tir do.

Ban d4u tra dwoc st dung vi céc
didc tinh y hoc, gitp cai thién cac van
dé vé tiéu hoa, traim cam, mét méi, v.v.
Than Nong da st dung tra 1am thudc
gidi doc khoang 85 Ian, sau khi vo
tinh chinh ban than 6ng bi trang doc

EPOCH TIMES

Than Nong la ngudi cé cong phét hién ra tra
céch day khoang 5,000 nam.

CATHERINECHANG/EPOCH TIMES

Minh hoa Than tra Lu Yu.

trariéng biét.

trong lac thi nghiém cac loai thao
moc khac nhau.

Dén thoi nha Pwdng (618—906 sau
Cong nguyén), lan dau tién tra dwoec
ghi nhan nhw mot loai thirc uéng hang
ngdy. Vin hoéa uéng tra bit dau tir cac
nha sw Phat gido; ho st dung tra trong
cac nghi 18, va sau d6 tra nhanh chéng
lan rong ra dan gian.

Chinh trong thoi ky Hoang kim
nay, van hoa tra da ra doi. Tra da
tré thanh thirc u6ng trén khip noi &
Trung Hoa; dong thdi nghi thire pha
ch€ va udng tra dwoce nang 1én thanh
mot loai hinh nghé thuat. Uéng tra can
mot khong gian, tw twdng, cling nhw
dung cu pha va uéng tra dic biét. o6
1a mot trai nghiém gin nhw tAm linh,
dé cao canh gi¢i Thién nhan hop nhat.

Dbén thoi nha Minh vao gitra nhirng
nam 1300, mot thi treong tra xa hoa
da phét trién. Tra tré thanh biéu
twong chaa dia vi, véi nhirng loai tra
ngon nhét danh cho gi¢i thwong hru.
Nhitng ngwdi sanh tra thwong noi vé
chat lwong sic thai va sy khac biét tinh
té ctia tra, trong khi cac hoc gia ca tung
kha ning khién tAm tri tré nén minh
man va tip trung hon cda tra. Trén
thwe t&, tra khong chi dwgc nhic dén
trong nhiéu bai tho, ma con 1a ngudn
cam hirng trong nhiéu birc tranh.

Tralan réng ra khip thé giéi
Trong 3,000 nim ké tir khi xu4t hién,
tra chi phé bién & Trung Hoa. Mai cho
dén ndm 805 sau Cong nguyén, tra
mé&i bit dAu hién dién tai cac ving
mién khéc.

b6 la do mot nha sw Phat gido

Vao nhirng nam 1840, nit cong twédc
xtr Bedford Anna bit d4au udng tra
véi thire an nhe vao khoang 4 gio
chiéu va dwoc ghi lai nhw 14 mot
truyén thdng. Tiéc trd cao (udng
trén ban cao) bt nguon tir ting 16p
lao dong, bao gom mot bira &n day
da va mot 4m tra vao khoang 5-6
gior chiéu.

My Qudc dong mot vai trd quan
trong trong lich st phét trién & thoi
hién dai ctia tra, phd bién tra da dwéi
strenéngctia Hoichg'Thégidivaondm
1904 & St. Louis, va tra tui loc dwoe
phat minh vao khoang nim 1908.

Cach san xuit tra

Nhitng ngwoi dam mé tra co thé
ngac nhién khi biét ring tit ca cac
loai tra (khong bao gom tra thao
moc) déu c6 nguodn goc tir cly tra
Camellia Sinensis. Khi dén thim
Vwon tra Charleston & South
Carolina vao mua he nam ngoai, t6i
da kham ph4 ra ring chinh c4ch ché&
bién 14 tra da tao ra nhiéu loai tra
khac nhau.

ChAat lwong va hwong vi clia tra,
giong nhw rwrgru vang, bi anh hwéng
bé&i moi tredrng trong trot. Cay tra
thuwdng phat trién t6t nhat & nhirng
noi cé do cao véi lrgng mwa 16 va
dAt c6 tinh acid, giau khoang chat.
Va mic du tra dwore trong & hon 30
qudc gia, nhwng phan 16m chi dén
tr mot s6 noi: Trung Quéc, An Do,
Sri Lanka, Kenya, va Indonesia.

Mac du cbé hang tram loai tra,
nhwng chi c6 sau loai tra “that”
dwoce cong nhin, bao gom: tra
trdng, tra xanh, tra 6 long, tra den
(dwoce goi 1a tra d6 & Trung Qudc),
cing véi tra vang, va tra Phé Nhi it
dwoc biét @&n hon.

Quy trinh lam tra chinh thdng
bit dau v&i viée hong kho 14 tra
trong mot quy trinh c6 thong khi
t6t kéo dai tir 12—18 gid, dwore goi la
lam héo. Lam héo loai bé khoang 50
—60% ham lwgng nwéc caa 14, lam
cho 14 mém hon va phu hgp hon
vé&i qué trinh can tra sau do.

Buére ti€p theo 1a qué trinh 1én
men, dién ra tw nhién khi 14 dwoec
héi va protein trong 14 ti€p xtc véi
khong khi. Qué trinh nay da tao
ra cac loai tra khac nhau. Vé cin
bén, tra xanh khong bi oxy hoa, tra
trdng bi oxy hoa khoang 1-10%,

nhau, dwoce xem 14 t6t cho strc khoe
nhét. Theo WebMD, tra xanh c6 thé
gitp d6t chay chatbéo, ngin ngira sy
phat trién ciia nhigu bénh ung thw,
gidm nguy co mic cic bénh thin
kinh nhw Alzheimer va Parkinson,
cai thién mwre cholesterol va giam
nguy co ot quy.

Tra den c6 tac dung chéng dot
quy va lam sach khoi thudc 14 gy
hai cho phdi, trong khi tra tring
c6 mot s6 dic tinh chéng ung thw
manh nhét. Tra 6 long va tra Phé
Nhi gitp gidm cholesterol x&u.
Ngoai ra, trd Phd Nhi con c6 thé
gilp ngén ngira tang can.

Trong Pong y, ngwoi ta néi ring
ban c6 thé di mot ngay khong co
thire #n, nhung khong thé khong co
tra. Mac du khong phaila quan niém
phd bién trong y hoc Ty phwong,

Trong s céc loai tra, tra xanh c6 chira epigallocatechin gallate va nhiéu chat
chdng oxy héa khac nhau, dugc xem |a tot cho st khde nht.

nhén ra dwoc thé gidi ctia tra rong
16n nhw thé ndo. b6 13 mot hanh
trinh kham phéa d6i v&i toi va toi hy
vong ban cling vay.

Néu ban chwa tirng thwédng thire
tra, t6i hy vong ban sé lam nhw vay
va néu ban da tirng biét mot chat vé
tra trwée day, t6i hy vong ban s€ co
cam hirng @& kham pha thém vé tra.

Tac gia Tatiana Denning la mot bac
si gia dinh va chu cor so Simpura
Weight Loss and Wellness. C6 tin
vao viéc cung cdp cho bénh nhan
kién thirc va kij ndng cin thiét dé
duy tri va cdi thién sirc khoe thong
qua kiém sodt can ndng, tao ldp
théi quen lanh manh dé phong
ngtra bénh tdt.

Tu Lién bién dich
SHUTTERSTOCK/PRAWEENA

Nhitng ngudi yéu tra
c6 thé ngac nhién
khi biét rang tat ca
céc loai tra déu chi
xudt phat tir cay tra
Camellia Sinensis.
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Lich su Ve nhiing miii khau trong phau thuét

PETER WEISS

gwdi ta da tim thay d4u vét

cia mili khau trong phau

thuat tir 30,000 nam trwéc

Cong nguyén (CN). Vao nim
1600 truwdc Cong nguyén, mot bac si
phau thuit nguwdi Hy Lap, 1an d4u tién
str dung chi catgut dé khau cac gan bi
rach hodc dtrt lia ctia cac d4u si. Co lac
nguwoi ta dung 16ng dudi ngwa dun soi,
¢6 lac dung keo dan vét thwong, roi dén
dao dién, va vd s loai chi phau thuat
chuyén biét cho tirng ciu tric gidi phau
co thé can khau lai nhw hién nay.

Khoang 20 nim trwdre, téi da co co
hoi dong vai Tién si Hunter Holmes
McGuire trong mot bd phim ngin
ctia kénh History. T6i khoéng c6 phan
“thoai” ma chi c6 phin dién. Tién si
McGuire 13 bac si phau thuat 4 phai cit
cut canh tay trai ciia Twéng Stonewall
Jackson (mot trong nhitng twéng chi
huy tai giéi ctia quan Lién minh mién
Nam trong Noi chién Hoa Ky, néi tiéng
chi sau dai twdéng Robert E. Lee.)

Twéng Jackson sau d6 da tir vong vi
nhiém tring vét throng. C6 mot diéu
thi vi trong nhirng nim Noi chién: cac
cudc phau thuat chu yéu vao thoi do
la cit cut chi, va nguyén nhan ti vong
chinh 14 do nhiém tring.

Chi khau chinh vao lic d6 1a chi
cotton hodc catgut (Iam tir rudt ctru hodc
rudt ngwa xodn lai). Tién si McGuire thi
thi€u hut ca hai thtr d6. Mot ngwoi da
ndy ra y twdng stt dung phan dudi ngya
(phan 16ng tho dai cta dudi ngwa) lam
chét liéu khau. Nhwng 16ng dudi ngyra rat
tho, kho thao tac va bugc. Giai phap don
gian 1a dun s6i d€ no tré nén mém hon
va d& u6én hon. Moi ngwoi cling da nhan
thdy ty 1é lay nhiém gidm dan sau do.

T4t cd moi ngudi c6 mit déu nghi
rang 16ng dudi ngwa c6 dic tinh bi mat
nio d6 lam gidm ty 1& nhidém trung,
nhwrng khong ai ban tAm ring viéc dun
s6i1ong c6 thé da giét chétbatkyvikhuin
nao bam trén 1ong. Can lwu y thém,

*

e

sau chién tranh, Tién si McGuire tré
thanh chu tich Hiép héi Y khoa Hoa Ky.

Mai dén nhitng ndm 1870, mot bac
si phAu thuat ngwdi Anh tén 1a Sir
Joseph Lister mé&i nhan ra lgi ich ctaa
viéc sat trung vung phiu thuat. Ong
da bi ch& giéu trong nhiéu nim, va The
Lancet (mdt tap chi y khoa ndi tiéng tir
trwére dén nay) da canh bdo vé y twéng
cia 6ng. Ong d3a 4p dung nhirng tién
b0 trong vi sinh hoc cta Louis Pasteur.
Bac si Lister da thiét 1ap cac quy tic
deo ging tay sach, rira tay trwréc va sau
khi phau thuit, va rira dung cu trong
dung dich acid carbolic nhe. San phdm
“Listerine” da dwoc dit @€ vinh danh
kham pha cta bac si Lister.

Cac miii khau vét thwong béing
“kim khau cb 16" da dwoc tim thay
trong céc btc tranh hang déng cb
cach day khoang 30,000 nim truwdc
CN. Vao nam 1600 truwde CN, Galen
of Pergamon, mot bac si phiu thuat
ngwdi Hy Lap, 1an dau tién str dung chi
catgut dé khau cac gan bi rach hodc dat
lia cia cic d4u si. Vao nim 50 sau CN,
van minh Ai Cap c6 dai dé cap dén viéc
khau mot vét thwong & vai cua ai do.

Khoédng 10 ndm trwée, t6i da tham
gia mot khoa hoc y hoc hoang da tha

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

« Nang cao stc khde va tang suc de khang
« Gidm cang thang va mét méi tinh than
» Nang cao tam tinh va tri hué

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

s6 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 mi sang Chi nhat tur 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)

« 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 Cng tai cdc tiéu bang khdc, xin coi website:

falundafa.org/contacts

D&y la phuang phap
tu tam theo nguyén ly
Chén-Thién-Nhan, va luyén &
than bang viéc thuc hanh 5 4%
bai céng phap dé tap. Rit
nhiéu ngudi da tap va co
két qua tét.

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

JUAN AUNION/SHUTTERSTOCK
4 ' —
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Ching ta d khau céc vét thuong
trong mot thai gian dai. May man
thay, ching ta dang thuc hién viéc
nay t6t hon.

THOMAS WYNESS/SHUTTERSTOCK

Gl
2

MGt biirc turgng cua Galen of Pergamon
tai Thd NhiKy. Galen of Pergamon la mét
béc si phau thuat ngudi Hy Lap cd dai.

Céc miii khau vét
thuong bijng “kim
khau c6 10" da duge
tim thay trong cac

biic tranh hang dong
¢o cach day khoing
30,000 nam trudc CN.

YUPIN LI/SHUTTERSTOCK

K§ thuat khau hién dai: Mot ngudi dang thyc
hanh ki thuat khau da trén mét tam silicon.

Mi loai chi khéu déu
c6 mot uu diém va )
nhuge diém, va vi¢e biet
dugc nhiing dieu do

s¢ tao nén sy khac bi¢t
giiia mot bac si phau
thuat gioi va mot bac si
phau thuat tuyét voi.

vi & Sante Fe, New Mexico. Bén canh
viée biét dwrge ring nguwdi ta cb thé lam
dwgc nhiéu diéu véi bing keo va mot
chiéc ghim an toan, t6i con tim hiéu vé
loai kién khéng 16 Phi Chau. Loai kién
khong 16, Eciton burchelli, @3 dwoc st
dung dé déng vét thwong trong mot thoi
gian rat dai. Nhitng con kién khong 16
nay dwoec gitr song song v&i vét thwong
hé. Chiing cin xudng bing cip cang
khéng 16 va kéo cac mép vét thwong lai
v&i nhau. Sau @6, bé di phan than cta
con kién, dé lai phan d4u va cang gitr
cho miéng vét thwong dwore khit lai.

T6i da héi giang vién vao thoi diém
d6. “Lam thé ndo ma ngwoi ta bt dwoc
mot con kién nhw vay ngay tir dau?”

T6i da khong nhan dwoe mot cau tra
1oi thoa dang.

Ciing c6 nhiéu trwong hop dwoc
bao céo vé viée st dung day thép dé
khau vét thwong bit dau tir thoi Trung
¢6. Vao nim 1908, mot bac si phiu
thuat ngwoi Hungary, Tién si Humer
Hultl, da IAn d4u tién st dung kim bAm
dé khau vét thwong.

b6 1a nhitng gi trong qua khit, con
hién tai thi sao?

Keo Krazy Glue dwgce phat hién vao
nim 1942, khi cac nha khoa hoc dang
¢ géng tao ra cac dng ngdm sting bing
nhyra trong suét thdi ky Dai nhi Thé
chién. Van dé 14 loai keo nay c6 thé dinh
v&i moi thir. N6 da dwore str dung trong
Chién tranh Viét Nam, khi cac bac si
cAp ctru st dung dé bang bd nhirng vét
thwong hé trén chién trwong va dwoe
ghi nhén 1a da ctru song nhiéu nguoi.
Tuy nhién, keo Krazy Glue 1a mot chat
két dinh manh dén mirc c6 thé gay hai
cho da va tham chi giét chét cac t&€ bao,
dic biét khi thAm sau vao mo hon.

Ngay nay, chiing ta c6 nhiéu loai
keo sinh hoc hiéu qua hon dé déng cac
vét hé da.

T6i str dung cac loai chi khau khac
nhau trén cac bd phan khac nhau
ctia co thé, tiy theo muc dich cta téi.
T6i thwong st dung loai chi ty tiéu
nhanh khi khau co va chi khong tiéu
dé budc cac mach mau 1é6n. Cac mép
da thwong cb thé dwoc gitr lai bing
chi ty tiéu ciing nhw nhirng loai keo
sinh hoc méi hon, gitp vét dong cod
tinh thAim my t6t hon. Bénh nhan
thwdng nhan xét vé vét seo, chir hi€ém
khi n6i vé nhirng gi da xy ra bén dwdi.

Co6 mot loai “khau” khac lién quan
dén viéc st dung tia laser. Han laser
la mot phwong phap khau vét thwong
nhanh chéng, dé dang béng cach dung
ning lwong nhiét quang dé két néi cac
protein cau triic va cAm méu vét thwong,.

Hiy dé t6i dwa ban vao phong phiu
thuat dé xem tét ca cac dung cu khau
ma béc si phiu thuit st dung. Y hoc
hién dai thyre sy da tién mot bwére dai.
Sét tring 1a bwée phd bién ciia moi k§
thuat. Téi sir dung ky thuat “d6t dién”
bing ning lwong tin s§ vo tuyén dé
“khau” hodc 1am cAm mau véi caec mach
méau nhd. Trong khi d6, vao thoi xwa,
ching ta phai thit tirng mach méau.
Nhung du vay, ching t6i van ciAn phai
budc nhitng mach méau 1é6m hon, vi d6t
dién thwong khong c6 tac dung véi
nhirng mach méau lén.

Chiing t6i str dung nhiéu loai vat
liéu khau khéc nhau, tiy thudc vao vét
thwong & chd niao dang chiy méau hoic
can dwoc khau lai. Mb6i loai chi khau
déu c6 mot wu diém va nhwoe diém, va
viéc biét dwge nhirng diéu do sé tao nén
sir khac biét gitra mot bac si phau thuat
gi6i va mot bac si phau thuat tuyét vori.
Biét cach thit nit ciing 14 viéc hitu ich.

LAn t&i khi mot ngwdi ban cho ban
xem vét seo cta ho, ban c6 thé hoi ho
loai chi khau nao da dworc str dung va
cho ho biét ban sé lam gi néu ban la
bac si phau thuat. T6i ludn day céc bac
si ndi tra phai “khau nhanh, khong bao
gior lang phi thoi gian: Thoi gian 14 méat
méu va ching t6i khong mudn diéu ds.”

Tién si Peter Weiss la khach moi
thirong xuyén cua cac dai truyén hinh
dia phwong va quéc gia, bdo chi va
dai phdt thanh. Ong la tro- lfj gido sw
lam sang san phu khoa tai Trweong Y
David Geffen tai UCLA trong 30 ndm,
ong da nghi viéc dé cé6 thé hé tror vé mdt
lam sang cho nhitng ngwdi ¢é nhu cdu
trong dai dich COVID.

Tu Lién bién dich
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An g1 mua nghi le giap voc dang manh mai?
ANN LOUIS GITTLEMAN 2. Cii sén (Jicama) ——

Gi4ng Sinh, Nam Méi, va tat ca c4c hoat
dong vui choi &n uéng dang dén rat gan.
R4t may 14 ¢6 nhirng loai siéu thye pham
dic biét titu md giam béo co thé gitp
ching ta han ché cdm giac thém #n va
duy tri cin niing t6i wu. Nhirng loai thye
pham nay sé gitip co thé loai bé céc chat
béo tich trir ma khong phwong phap an
kiéng nao khac c6 thé lam dwoe.

Siéu thyc phidm tiéu md gidm béo
gom c6 cdc loai trai cdy, rau, chit béo, va
protein lanh manh. Nhitng thye phim
nay ngoai cong dung loai chit béo khéi cor
thé con gitp co thé gidi doc va gop phin
hd tro cho strc khée va nhan sic.

Vi c6ng dung thanh loc co thé 14 yéu t8
quan trong nhat trong gidm can va duy tri
strc khée tong quat, nén ban c6 thé tham
khao céc loai thye pham sau day dé khéi
d4au mot ndm méi cho 1y do dé.

1. Cu cai

C1 cai chtra nhiéu chit xo, nwére, va nhidu
loai vitamin va khoang chat (dic biét 1a
lwu huynh). Pay 1a loai thie phdm than
ky giap loai bo chét béo dirng ddu nhirng
lwa chon. Cii cai c6 si két hop hoan héo
gitra chat xorlién két véri chat béo va nwére,
gitp loai bé bo @6i chat xor va chét béo ra
khéi co thé ban.

Ct cai thi it calories, nhiéu chat xo, va
con ¢6 cong dung gidm can.

Cu cai tring khong chira tinh bot, co
nghia 12 ham lwong chét carbs thap. Va
loai rau ct khong chira tinh bot c6 thé gitp
ban duy tri trong lrgng co thé khée manh.

Vi Iy do nay, t6i khuyén khich ban ché&
bién bita #n véi cu cai, bao gom radish
(cti cai tron), horseradish, va nhiéu loai ca
cai khac. Vao nhirng ngay I8, hdy thém 6
cu cai radish dé vao moén salad ctaa ban,
va nira chén cu céi cit lat méng vao stp
va mo6n ham cta ban. Hay nhé cho thém
horseradish (loai ct cai c6 vi cay nhw
mu tac) vio moén chidm yéu thich cta
ban dé ting gia tri dinh dwdng bira #n.

Ct sin nim trong danh sach cac loai
thwe pham than ky gitp loai bé chat béo.
Jicama, con dweoe goi la cu cai Mexico
hoic dau yam, 12 mot loai ¢t néi tiéng véi
ham lwong chat xo cao, khong chi c6 thé
ngin ngira hodc diéu tri tdo bén ma con
c6 thé 6n dinh lwgng dwong trong méau va
gitp gidm nguy co bi bénh tim.

Cu sin 1a mot loai prebiotic tuyét vori
c6 chtra inulin, hd tro sw phat trién cta
probiotics bing cach cung cap thirc &n
cho chang.

Ct sinla mot loai thire phaAm chira ham
lwong calories thap, gidu dinh dwong,
va con la mot moén khai vi gion gion vui
miéng cho ngy 1€ ctia ban.

3. Carnitine

Hay tin twéng vao Carnitine vi ch4t dinh
dwdng nay dwa chét béo vao cac t& bao cor
bip dé bi @6t chay. Thit bo 1a ngudn cung
cip L-carnitine tot nh4t trong tw nhién.

Néu co thé khong c6 ham lrong
carnitine tdi wu, sé khong c6 qua trinh dét
chéy chat béo nay.

Mot hosic hai Jan mdi tuin, ban nén bd
sung 3—4 ounce (khoang 120g) thit nac d6
cho muc dich d6t chiy chat béo va cung
cAp nhiéu nang lgng cho co thé.

Hodc ban c6 thé chon Uni Key’s Weight
Loss Formula hiang ngay, mdi vién chira
500 mg L-carnitine dé t6i wu qua trinh
d6t chay ning lwong.

4. Cahoi
C4 hoi gidu omega-3 va 1a mot loai thyre
pham gitip cAn bing chit béo trong co thé,
dong thoi gitip cor thé dot chay chat béo dé
dang hon.

It nh4t hai Ian mdi tuén, ban cho thém
thye phdm c6 chira omega-3 niy vio
thire don #n udng cia ban dé ting téc do
qua trinh gidm can va duy tri sirc khde.

5. Hatlanh
Dau hat lanh d3 tré thanh sin pham
chi Iyrc trong nha bép cua t6i trong hon

C4 hoi 12 loai thuc phdm gidu omega-3 gitip co thé can bang chat béo.

25 nim — vi mot 1y do rat chinh dang.
Hat lanh, ciing nhw qua 6c cho, 1la mot
loai “chat béo t6t” — cling giau omega-3
va omega-6. Omega-6 kich thich sy trao
ddi chat trong cac mé m&; qua trinh nay
thwong khong hoat dong & nhirng ngwoi
thira can. Chi can thém 1-2 mudng canh
dau hat lanh vao sinh t6 hodc nwéce sot
salad mdi ngay c6 thé gitp ban d6t chay
chit béo va duy tri co bdp sin chic, thian
hinh cin d6i khi bwée vao ndm méi.

6. Nwére ép nam viét quat
Nwée ép nam viét qudt chira nhiéu
enzyme, khong c6 trong bat ky loai thyre
pham nao khac, hd tror qué trinh tiéu hoa
chat béo. Loai nwére ép ndy con 1a chat
diéu hoa lwong dwrong trong mau tuyét
voi — gitp han ch& cdm gidc thém in
va gitp ban khéng dn qua nhiéu. Trong
nhirng ngay I&, that d& dang két hop mén
thirc udng ky diéu nay trong thwe don
cua ban.

Hay nhé mua nwée ép nam viét quat
nguyén chit khong dwong hodc don gidn
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Nudc ép nam viét quat nguyén chat khong dudng.

14 ty 1am moén nay bing cach dun séi 5 cup
nwée loc va 1 pound trai nam viét quat
twoti; khi trai chin téi, ép 14y nwée cot va
bao quén trong ta lanh.

Va trén hét, ching t6i chic ban mot
mua 18 ky diéu va an lanh.

Thu Anh bién dich
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» Giao Thudc Mién Phi

P Chich Ngwra Cac Loai
» Giap Cai Thuéc La
» Thudc Ngira Thai

7631 D Westminster Blvd
Westminster, CA 92683

Phone: (714) 893-2464
Fax: (714) 893-4255

Mon-Fri: 9AM-6PM | Sat: 9AM-2PM

W —PROFESSIONAL-
/PHARMACY

Formerly MTM Pharmacy Santa Ana

» Thudc An Toan & Hiéu Qua

» Tuw DPong Refill va Giao Thudc

Méi Thang

» Nha Thudc Pic Biét Chuyén Khoa
» Dworc SiCo Chirng Chi Hanh

Nghé Cao Cap

—PROFESSIONAL—
PHARMACY

£

info@theprofessionalrx.net | professionalrxoc.net

2339 W First St
Santa Ana, CA 92703

Phone: (714) 278-4800

Fax: (714) 278-4769

Mon-Fri: 9AM-6PM | Sat: Closed

» Cham S6c Cho Bénh Tiéu Pwong
va Bénh Than

» Thudc Cho Ngwdi Pi Du Lich &
Dung CuY Té

1002 N. Fairview St
Santa Ana, CA 92703

Phone: (714) 881-0012
Fax: (714) 881-4321

Mon-Fri: 8:30AM-6PM | Sat: 9AM-1PM
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San soc lan da tho rap cua ban

TATIANA DENNING

ala co quan 16n nhat caa cor
thé va ludn thay d6i. Da bao
vé ching ta khéi sy khic
nghiét cda moi trwedng xung
quanh, gitp ching ta diéu chinh nhiét
do co thé, thu thap thong tin cam giac,
dong thoi dong mot vai tro quan trong
trong chirc ning mién dich ctia co thé.
Khi thworng xuyén st dung hé théng
swdi 4m nhan tao trong nha, ching ta
c6 thé thdy da cta minh x4u di, dic
biét 1a khi ching ta & trong moéi trirong
khong khi c¢6 xu hwéng bi kho, hoac
song & khu vire 6 @6 Am thap. Do d9,
lan da cua ching ta cAn dwoc diéu tri,
nang niu va cham sdc.

Cau tao da nhin dwéi kinh

hién vi

Da bao gom ba 16p: 16p thwong bi, 16p
trung bi, va 16p ha bi (m6 dwéi da).

Lé’p ha bi nim & trong ciing va sau
nhat, bao gom 16p m& dwdi da, mach
méu, mo lién két va day than kinh. Lép
ha bi c6 nhiém vu tich trit nang lwong,
cach nhiét, va hoat dong nhir mot bo
phéan gidm chén gitp bdo vé nhirng cdu
trac & bén dwéi khoi bi thwrong. D6 day
ctia 16p ha bi thay d6i tiy theo vi tri,
day nhat & mong va méng nhéat & long
ban tay va long ban chan.

Trung bilalép & gitra, ndm trén 16p
ha bi. Pay la noi chra cdic mach mau
nho hon, cic dau diy than kinh, tuyén
tiét mo haéi va dau, nang 16ng, ciing hai
loai tiéu thé than kinh gitp nhan biét
va dn truyén cam gic xic giac va ap
Iyre 1én nao bd. Lép trung bi dwoe tao
thanh tir ba loai mé khac nhau, mot
trong s& d6 1a collagen va do day ctia n6
cling khac nhau tuy theo vi tri.

Lép ngodi ciing la biéu bi, bao gom
ndm 16p t& bao x€p chong 1én nhau. Céc
t&€ bao méi dwoe tao ra & 16p dwédi ciing
va dan dan dwoc ddy lén trén bé mit
cho dén khi ching cham dén 16p ngoai
cung — noi céc t€ bao da chét bong ra sau
d6. Chu ky san sinh t€ bao méi va bong
troc t&€ bao chét dién ra trong khoang
mot thang. Hang triéu t€ bao da chét
bi bong ra mdi ngay, lam mét di téng
cong khoang 1.5 kg da chét mdi nam.

L6p thwong bi chira céc protein cau
trac (keratin), dwoc goi 1a t€ bao sirng,
va ba loai t& bao chuyén biét: t& bao hic
t6 o vai tro san xudt melanin hodc sic
t0 chia da, t€ bao Langerhans hoat dong
nhw hang rio mién dich dau tién caa
da, va t&€ bao Merkel ¢6 chirc ning chwa
dwore hiéu r6. D day ctia 16p biéu bi cling
khac nhau, tir 0.5 mm trén mi mit dén
1.5 mm & long ban tay va long ban chan.

Lép biéu bi nay thwong bi anh
hwéng nhiéu nhat, va c6 thé tré nén
kho (mot tinh trang dwoc goi la chirng
kho da bat thwong), ngira va nirt né —
tat ca déu do mat nwére.

Dudi day 1a mot s6 cach don gidn,

tw nhién va hiéu qua ma ban c6 thé dé
dang thye hién nhim khic phyc tinh
trang da kho.

1. Dwéng Am

Duwérng 4m c6 nghia 13 b6 sung nwée
cho da (c4p 4m) va gitr Am & siu trong
da (khéa Am).

Duwdng Am nén 1a mot phin hang
ngay trong quy trinh cham séc da ctaa
ban. Dé gitp giit 4m, cach t6t nhat dé
thoa kem dwdng 4m 1a xoa déu lén
da con 4m sau khi tim. Cac loai kem
dworng 4m khong ké don thwong e rat
nhiéu thanh phén trong d6, bao gom
con va hwong lidu, mot s c6 thé gy
kich trng hodc lam kho da.

C6 mot s6 phwong phap diéu tri
tai nha tuyét vori @6 dwong am, va
céc loai dau ty nhién 12 mot trong
nhirng phwong phap t6t nhit. Cac
nghién ctru da chirng minh dau
dira 1a mot Iyra chon an toan va
hiéu qua dé dieu tri da khé, trong
khi dau hat hwéng dwong co tac
dung céi thién kha ning hydrat hoa
(kha nang giir nwére).

biéu tha vi 13, nghién ctru sau @b
cho thdy d4u olive da pha v&r hang rao
bao vé da mot cach dang ké; tuy nhién,
c4c nghién ctru khac lai cho thay lg1i ich.
Ban can lwu ¥y ring khong phai tat ca
cacloai dau ty nhién déu 1a Iyra chon tot
cho qué trinh cAp 4m.

Ngoai mot s rng dung y hoc 4n
twong, mat ong con dwoc chirng minh
1a ¢6 tac dung cai thién lan da kho, bao
gom ca bénh cham va gidm viém da.

Nha dam 1a moét lwa chon ré tién
cling da dwoc chirng minh 1a rét tot
khong chi d6i véi viee dedng 4m ma
con gitp gidm man d6 va kich &ng trén
da. Céc Iyra chon khéc bao gom: trai bo;,
chudi, va sira chua.

Néu ban chon kem dwdng 4m khéng
ké don, hay chon loai c6 cang it thanh

Dudng &m nén
la mot phan
hang ngay
trong quy trinh
cham séc da
cua ban.

Lan da cia
chiing ta can
dugc dieu tri,

nang niu va

cham soc.

LIZA888/SHUTTERSTOCK

-

phin cang tot, va ly twéng nhat 1a
chira cic thanh phin quen thudc.
Mot s Ira chon phd bién bao gom:
Weleda Skin Food, Puracy Organic
Hand, Body Lotion, va First Aid
Beauty Ultra Repair Cream. Dé&i véi
bat ky san phdm nao, dii 1a san pham
tw nhién hay nhéan tao, ban nén lam
test ap bi trwée @6 bao ddm da ciia
ban khong bi phan Grng.

2. Lam 4m khong khi
Khong chi khong khi kho 6 thé dan
dén khoé da, ma nhiét kho bén trong
phong ciing c6 thé gay ra. May swéi
nhan tao va diéu hoa déu lam cho
khong khi tré nén rat kho, va khi xen
k& v&i khong khi kho ngoai trovi, da
c6 thé bi mat di 16p dau tw nhién.
Chay may tao d@6 am la mot
cach tuyét vori dé 1am diu va
ngan nglra da khoi bi kho,
ngira, kich rng. Cac lwa chon
bao gom: may phun swong
mét, may phun swong am
(khong 1y twdng do kich thich vi
khuén phét trién qua mtrc), va may
tao 4m siéu Am. Ban c6 thé chon
may tao Am cho toan b nha, phong,
ban lam viéc, va tham chi ca xe hoi.
Du lwa chon cda ban la gi, hay nh&
lam sach may tao do Am hang tuan
dé ngin chin sy phat trién cta vi
khu4n, nim mdc va nAm men.

Cac khuyén nghi khéac nhau,
nhwng trung binh, gitt d9 4m &
mte tir 50-60% la du dé gitp da
khong bi kho. Ngoai tac dung lam
am khong khi, may tao 4m ciing c6
thé gitip giam chitrng ng ngay, ngin
ngtra khod va chdy méau mii, dong
thoi cdi thién tinh trang di &ng.
Thém do Am trong khong khi tham
chi con c6 thé gitip ngin ngira swlay
lan cta virus trong khéng khi.

3. Nén nhe nhang véri lan da
Nhiéu loai xa phong thue sy ¢ thé
hit Am & da vi chang dworc loai bd
dau trong qua trinh san xuit. Ban
nén str dung stra rira mit va sira tim
khong mui hoac danh cho da nhay
cam, dong thoi tranh st dung xa
phong khtr mii va cac san pham cb
con va hwong liéu. Ngoai ra, st dung
bot giat va nwée xa vai khong chira
hwong liéu va thudc nhuém c6 thé
giip ngin ngtra va cai thién da kho.

Ban ciing cin tranh dung ban
chai dé cha xat trén da, va st dung
khin tim hodic miéng bot bién mot
cach nhe nhang; néu khong, ban c6
thé 1am héng lan da. Ban cling nén v
nhe cho da kho hon 14 cha x4t. Diéu
nay sé cho phép da duy tri &6 4m va
tao diéu kién ly twéng dé thoa kem
dwong 4m.

Ban ciing can lwu y dén viéc lya
chon quan 4o trong nhitng thang
lanh. Mi#c du quin 4o len hoidc 4o
khoac len c6 thé giit &m cho ban,
nhwng len c6 thé gay kich &ng da
ctia mot s6 ngwoi, ddc biét 1a nhirng
ngwdi c6 da kho. Néu ban thudc
treong hop nay, hay nhé mac mot
chi€c 40 so-mi vai béng mém bén
dwéi, hodce chon mot chiée 4o len vai
bong dé thay thé.

Va mic du 6 thé kho chiu, nhung
hay tranh lam xwéc da kho. Gai
khong chi gay kich rng da ma con tao
ra cac vét xwée co thé dwra vi khudn
vao bén dwéi bé mit da.

4. Hinh thanh théi quen tim
than thién vérilan da
TAm nwée nong trong thoi gian dai
thye sy gop phan lam kho da. Theo
Vién Da Hoa Ky, t6t nh4t nén tim
béng voi hoa sen hodc bon tim nwéc
4m va noi chung gi¢i han thoi gian
khong qua 10 phat; néu khong, co
thé lam mat 1&p dau ctia da, khién da
mét di do Am. Lam theo nhitng 1o
khuyén trén khi ra vao phong tim
ciing gitp han ché tinh trang kho da.
Mot cach khac dé gitip dwdng 4m
va giam kho da la thém mét chén bot
yén mach vao bon nwréc &m va ngim
minh trong khoang 15 phiit mdi tuin
mot Tan. Bot yén mach c¢6 ham lwong
protein cao c6 thé dé lai mot 16p bao
vé trén da gitip khoa 4m. Bot yén mach
cling rat t6t dé lam diu vét cham.
Bing cach 4p dung mot s6 meo
don gian nay, ban c6 thé giit cho lan
da cia minh khée manh, du nwée,
va sin sang cho thoi tiét 4m hon
sdp dén.

Tac gid Tatiana Denning la mét bac
si gia dinh va chi co’ s Simpura
Weight Loss and Wellness. C6 tin vao
viéc cung cdp cho bénh nhan kién
thirc va kij ndng can thiét dé duy tri
va cdi thién sitc khée thong qua kiém
sodt can ndng, tao lap thoi quen lanh
manh dé phong ngira bénh tqt.

Thién Van bién dich
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