s 21, THANG 01/2022

FPOCH TIMES TIENG VIET

AM & THAN

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

LIEU PHAP DIEU TR

Piéu tri hoi chiing COVID kéo dai

JOSEPH MERCOLA nang gap phai hoi chirng nay hon. L s ton thwong trong cic hé co quan
Theo 6ng McCullough, 50% trong Z o, aa sau: hé ho hap/phdi, hé mién dich/di

OVID-19 c6 thé @& lai hAu  nhoém nay sé c6 cac biéu hién ctia hoi Neucac tl'l(;l! trng, ty thé/hé thong ning lwong, tim,

qua lau dai, cach t6t nhat  chtrng COVID kéo dai. chung bao gom ho#c hé than kinh trung wong/ngoai vi.

1a nén phong tranh tir so'm. ) kho thd, hora

COVID lau dai (Long Céc triéu chirng pho bién cua . = Theo déi cac cuc mau déng
. > ) Y mau, hoac dau .

COVID) — con dwoce goi  h@i chirng COVID kéo dai .~ v A . trong 90 ngay
12 hoi chirng COVID kéo dai, COVID ~ Céc d&u hiéu v tridu ching ctia hoi | MOL bennguckhi |\, ban da bi COVID-19, dic bigt 1
kinh nién, hodc hoi chirng dai ding chtrng COVID kéo dai ton tai trong | hit hoi sau, thi bi bénh ning, hiy lwu ¥ ring cuc mau
— d@ cap dén cac triéu chirng ton tai  bén tuin hodc hon sau khi ban dwee | dé 6 thé 1a do dong va cac van dé vé tim, bao gom
trong bon tuin hojc hon sau Iin  chin doan mic COVID-19, gom co: huyét the mach dau tim, c6 thé xay ra trong 9o ngay
nhiém COVID-19 I4n d4au. Bac si noi ey N hodc hon sau khi hoi phuc. Ngwoi ta
khoa va tim mach [dwoe hoi dong -« Mét moi phoi Illlll(:)lll 1102.1(3 tin ring d4u tich ctia virus van con ton
chirng nhan] Peter McCullough thdo + Thé nhanh hodc kho thé do cuc mau dgng tai trong hé than kinh, phéi, tim, va
luan vé cAc phwong phap diéu tritiétm « Ho dang di chuyen cac co quan khéc.
ning d6i véi COVID kéo dai trongmodt  « DPau khép déll ])h(A;i. Néu cédc triéu chirng bao gom
cudc phong van v&i Bac si Al Johnson < Dau ngye khé thé, ho ra mau, hodc dau mot
dwore dang trén YouTube, véindidung + CéacvAn dé vé tri nhé hodc kha niang bén ngwe khi hit hoi sau, thi dé
nhw nhitng xét nghiém nao c6 thé can tap trung c6 thé 1a do huyét tic mach phdi
thiét va khi ndo ciAn tim dén syr chim « Cac van dé vé gidc ngt [mudn] hoidc do cuc mau déng dang
sécy t& khan cAp. « Dau co ho#ic nhire dau di chuyén dén phoi.

Nhiéu triéu chitng ciing c6 thé
twong tw véi triéu chirng do viéc
chich vaccine COVID-19 giy ra, va
bac si McCullough néu chi tiét bon
loai hoi chirng thwong t6n do vaccine
COVID-19 ma o6ng da gip trong khi
hanh nghé y. Bat ky ai ciing c6 thé
gap hoi chirng COVID kéo dai, nhwng
nhirng bénh nhan da tirng diéu tri tai
don vi chim séc dic biét c6 nhiéu kha

« Tim dap nhanh hodc dap manh

« Mat khiru gi4c hodc vi gidce

« Tram cam hodclo 14ng

.« Sot

+ Chong mit khi dtrng

« Hojc céc triéu chirng tré nén toi té
hon sau cac hoat dong thé chat hoic
tinh than.

Céc triéu chirng nay la hé qua cda

Trong trwdng hop nady, 6ng khuyén
nghi nén chyp CT ngye c6 thude can
quang va néu phat hién c6 cuc mau
dong thi nén st dyung thudc chdng
dong dwong udng tir 3 dén 6 thang.
Ong ciing st dung aspirin liéu day du

Xem tiép trang 4
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Lgi ich suc khoe tuyet voi tu nhung cai om

»
k

Sy tiep xtc trong xa
hoi khong chi tao ra
nhiing tinh ¢im am
Ap ma con ¢6 thé gitp
ching ta khoe manh

FRANCIS MCGLONE VA SUSANNAH WALKER

Ddi v&i nhiéu ngwoi, diéu thi€u ving
nhéat trong thoi gian dai dai dich la
dwoec 6m nhirng ngwoi than yéu. That
vy, chi dén khi khong con dwge 6m
ban bé va gia dinh nira, nhiéu nguoi
m&i nhan ra ring viéc tiép xtic vé mit
xic gidc ndy c6 tAm quan trong nhw
thé nao d6i véi khia canh stre khoe
— bao gdm ca sirc khoe tinh than cuaa
chang ta.

Ly do khién nhitng cdi 6m mang
lai cam gi4c t6t nhw vy lién quan dén
xtc gidc cta ching ta. Pay la mot giac
quan rat quan trong, giap ching ta
khong chi 1a kham pha thé gi¢i hiru
hinh xung quanh ma con giao tiép véi
nhitng ngwdi khac bing cAch tao dung
va duy tri cAc méi quan hé xa hoi.

Xtc gidc bao gom hai hé thong riéng
biét. Dau tién 13 “cdm rng nhanh”, 1a
mot hé théng diy than kinh cho phép
ching ta nhanh chéng phat hién sy
tiép xtic — vi du: khi mot con rudi dau
vao mii ban hodc ban cham vao vat gi
d6 néng. Hé thong thir hai 12 "cam trng
chim"; day 1a mot nhom cac dy than
kinh dwoc phét hién gan day, dwoc goi
la cxtc giac (c-tactile afferents) — tirc la
day thin kinh cam gi4c (cling dwgre goi la
day hwéng tAm); né truyén y nghia cam
xtic ctia nhitng tiép xtic qua xuc gi4c.

Nhitng soi than kinh hwéng tam
vé cin ban 1a “day than kinh au yém”
va thwong dwoce kich hoat béi mot
loai kich thich rit cu thé: mot cai
cham nhe nhang, nhiét do bé mit da,
dién hinh 1a mot cai 6m hoic vudt ve.
Nhirng diy than kinh cdm xtc c-xtc
gi4c 13 tin hiéu dau vao cho cic din
truyén than kinh trong viéc phét ra
nhitng tin hiéu cua cac khia canh
thoai mai va hai long véi cac twong
tac xa hoi nhw 6m va cham.

Xtc gi4c 1a gide quan dAu tién bit
dau hoat dong tir khodng tuan thir 14
khi thai nhi con ndm trong bung me.
Khi dwoe sinh ra, nhitng au yém vo
vé nhe nhang cta ngwdi me dem lai
nhiéu l¢i ich cho sire khéde, chdng han
nhw 1am chdm nhip tim va thic ddy sy
phat trién két ndi gitra cac t&€ bao nio.

Khi ai d6 6m ching ta, sy kich
thich cta xtc giac C trén da cua ching
ta sé gtri tin hiéu qua tiy séng truyén
dén mang lwéi xir 1y cdm xtic cia ndo
bo. Diéu nay tao ra mot loat cic tin
hiéu hoa than kinh, da dwgc chirng
minh 13 c6 lgi cho strc khée. Mot s6
hoéa chét than kinh bao gom oxytocin
— la loai hormone déng vai tro quan
trong trong lién két xa hoi, lam chim
nhip tim, gidm mtrc 9 cing thing va
lo 1ing. Sw tiét ra endorphin trong cac
con dwong khen thwéng clia nao hd
tr¢r cam giac vui vé va hanh phic tire

thoi khi dwoe 6m hodc vuét ve.

Nhirng cai 6m c6 tic dung xoa diu
va thw gian dén mirc no ciing co loi
cho strc khoe cta chiing ta qua cac
cach khac nhau.

Giup cai thién gidc nga: T
nhirng lgi ich caa viée ngi chung ciing
tré so sinh dén viéc 4u yém ban dor,
nhirng cham s6c nhe nhang gitp diéu
chinh gifc ngn ctia chiing ta, vi n6 lam
gidm nong do ctia hormone cortisol.
Cortisol chiu trach nhiém chinh trong
viéc diéu chinh chu ky thirc—ngu,
nhwng hormone nay sé tang cao khi
chiing ta cing thang. Vi vy, khéng c6
gi ngac nhién khi mirc 6 cing thing
cao c6 thé khién ban trin troc khong
ngu va khién ban ngti khong ngon gidc
hodc mat ngu.

Giam d¢ phan &ng véi cang
thing: Ngoai nhitng cam gidc nhe
nhang va dé chiu ttrc thoi do mot cai
om dem lai, sy ti€p xtic x4 hoi con c6
nhirng loi ich 1au dai d6i v sire khoe,
khién ching ta it phdn (rng véi cing
thing va ting kha ning phuc hoi.

Nu6i dudng twong tic xdc giac
trong thoi ky phét trién ban du gitp
mat do clia cic co quan ti€p nhan
oxytocin tré nén day diac hon va mirc
d6 cortisol thAp hon trong c4c viing nio
quan trong trong viéc diéu chinh cam
xtic. Tré so sinh nhan dwoc nhiéu tiép
xtc diu dang khi Ién 1én s€ it phan trng
hon vé&i cac tac nhan giy cing thing
va thé hién mirc @6 lo 1ing thap hon.

Gia ting sirc khée va niém
vui: Trong suét cudc doi ctia chiing ta
nhirng twong tac xtc giac trong xa hoi
la sy gin két va gitp duy tri cac mdi
quan hé. Sy tiép xtic nhw vay sé tiét ra
endorphin, c¢6 tac dung giam dau, va
khién ching ta cAm th4y dé chju. Pay
1a mot phan 1y do tai sao ching ta thay
nhitng cai 6m va cham vao nhau nhw
la phan thwéng. Twong tac xdc gide
cung cap “chat keo” gin két chiing ta
lai v&i nhau, khién strc khoe thé chat
va tinh than manh hon.

Va khi nhitng au yém dwoc théa
man thi cd hai ngwdi trong cude déu
dwore thy hwéng loi ich. Trén thye t€,
ngay ca viéc vudt ve thi cwng cling ¢6
thé dem lai loi ich vé stre khée va tinh

Ly do khién nhitng cai 6m mang lai cdm gidc

tot nhu vay lién quan dén xtic gidc clia chlng ta.

STOCKSNAP/PIXABAY

Nhiing cai 6m co tic dung
x0a diu va thu' giin den
muic no ciing ¢o lgi cho siic
khoe ciia chiing ta qua cac
cach khac nhau.

than — v&1i mire d6 oxytocin ting 1én &
ca tha ceng va chu.

Gitip chong lai nhiém triung:
Thong qua viéc diéu chinh céac
hormone - bao gom oxytocin va
cortisol — viéc 6m va dong cham ngoai
da cfing c6 thé gay tac dong dén phan
trng mién dich ctia co thé. Trong khi
mtre d cing thing va lo 1ing cao ¢
thé vo hiéu héa kha ning dé khang
chéng lai nhiém trung, thi cic méi
quan hé nang d& va sy gan giii lai co
loi cho sirc khée va hanh phic.

Nghién ctru thim chi con cho thay
ring viéc Au y&ém trén giwdng cd thé
tac dung dé khang c4c bénh cam viit.
Béng c4ch theo doi tAn suat 6m trong
hon 400 ngwoi trwdng thanh sau
d6 co tiép xtic véi céc loai virus cam
lanh thong thwong, cac nha nghién
ctru phat hién ring nhitng ngudi “hay
o6m” c6 nguy co it bi cam lanh hon. Va
ngay ca khi bi cdm thi nhitng ngwoi
nay cling c6 cac triéu chirng it nghiém
trong hon.

Hay 6m khi ban muén

Mic du viéc ching ta phai ti€p tuc gitr
an toan cho ban than nhwng diéu quan
trong khong kém 1a ching ta ciling
khong vinh vién tir bé nhitng cai 6m.
Sw ¢0 1ap xa hoi va sy ¢6 don dwee cho
la nguyén nhan lam tang nguy co ti
vong sé'm — va ¢6 1€ nghién ctru trong
twong lai nén xem xét liéu ring viéc
thiéu nhirng c4i 6m hay sy ti€p xtic xa
hoi c6 thé din dén viéc tir vong khi
con tré hay khong. Tiép xuc xtc gidce
1a mot ban niang c6 lgi cho stre khoe
tinh than va thé chat — vi vy ching ta
nén an mirng sy tré lai cia noé.

T4t nhién, khong phai ai ciing khao
khat 6m. Vi vay, d6i véi nhirng ngudi
khong thich 6m, khong c6 Iy do gi dé lo
lang vé viéc bé 16 1o ich cia nhirng cai
om — vi viéc 6m chinh minh ciing da
dworc chirng minh 14 c6 thé diéu chinh
cac qua trinh cdm xtic va lam gidm
cing thing.

Ong Francis McGlone la gido sw khoa
hoc than kinh & Dai hoc Liverpool
John Moores tai Virong quéc Anh, va
ba Susannah Walker la gidng vién cdp
cao vé khoa hoc tw nhién va tam Iy hoc
tai Pai hoc Liverpool John Moores.

Tam Phwrong bién dich

TIM MOSSHOLDER/UNSPLASH

CHUNG TOI DUA NHUNG TIN TUC
QUAN TRONG, TRUNG THUC
VA TRUYEN THONG

Dit mua bao
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Nam qyster giau dinh duong
va nhieéu lgi ich stic khoe

GREENMEDINFO

4m oyster noi bat trong

s6 céc loai nAim nho co

hinh dang canh quat,

giong nhw con so. Trong
thién nhién, ban c6 thé tim thédy
loai nAm nay moc trén gd muc nat
nhw ciy soi va cay dwong. Trong
khi viAn phéat trién quanh nim,
ching c6 nhiéu kha ning sinh san
trong diéu kién thoi tiét 6n hoa sau
khi mwa, va d6i khi moc ra nhiéu
nhanh phu dn mirc tréng gidng
nhw nhitng dun khoi.

C6 ngudn goce tir Au Chau, Bic My,
va A Chau, nim oyster da dwoc yéu
thich tir thoi xa xwa, va [an dau tién
dwoc ghi nhan & phwong Tay do mot
nha thién nhién hoc ngwoi Ha Lan
nim 1775. Nom oyster c6 nhiéu mau
sdc, gom x4am, xanh lam, vang, hong,
va tring; d6 121y do tai sao ching do6i
khi dwoe goi 1a “ndm nha thiét k&”

Thuit ngir nidm oyster dwoc
diing &€ mé ta mot s6 loai ndm khac
nhau trong ho Pleurotaceae, trong
d6 Pleurotus ostreatus 1a mét trong
nhitng loai phd bién nhét. Cling hip
dan hon, nim oyster dwoc xem 1a
loai an thit, vi s¢i nAm ctia no, hodc
mang lwdi t€ bao ndm, giét va an
tuyén trung, mot loai giun ky sinh.
Vi Iy do nay, ndm oyster dang dwoc
xem 1a phwong phap kiém soat dich
hai ty nhién @& ngan ngira cac bénh
thwe vat lién quan dén tuyén trung.

Véi hwong vi thom ngon thanh
tao, nAm oyster c6 thé dwoe ché bién
thanh nhiéu mén in, tir cac moén x3o,
stip, dén nwére sOt va cac mon trirng.
boi khi chiing cling dworc dung cho cac
mon thuin chay (mye gid). Trong khi
hwong vilaly do du tién khién nhiéu
ngudi chon ndm oyster dé s dung
trong 4m thire, nhitng loai ndm nay
ciing c6 mot danh sich vé lo1i ich sire
khée 4n twong dang d6 ban quan tAm.

Tai sao ban nén chon

nam oyster

N6i chung, nAm dwoc liéu 1a mot
trong nhitng thyc phdm lanh manh
nhat ma ban c6 thé in, nhwng mbi
loai ndm lai c6 nhitng tic dung co
loi riéng. Giau chit xo, kho4ng chét,
vitamin B, va protein; c6 it nhét 21
tac dung dwoc Iy cia ndm oyster ma
ban c6 thé kham pha chuyén sau tai
GreenMedInfo.com. Danh muc céc
loi ich d4 dwoe nghién ctru nay gom:

1. Bao vé xwong

Khi nidm oyster dwgc hé vi sinh
vat dwong rudt lén men, sé dan
dén nhirng bién ddi thuan loi gitp
gia tang hoat dong ctia nguyén bao

xwonghaycongoilatébaotaoxwong.

2. Chdt chéng oxy héa

N4m oyster rit giau polysaccharide
chdng oxy hoéa, gitip bao vé co thé
khéi tac hai ctia qué trinh oxy hoa.
Loai polysaccharide nay, beta-
glucans, dworc biét dén véi cac hoat
dong chong oxy hoa va chéng ung
thw, cling lam tang hoat dong ctia céc
enzyme thiic ddy giai doc xenobiotic
(chit la d6i v&i co thé).

Nh¢ tac dung c6 loi ndy, ndm
oyster c6 thé bao vé ching ta trwéde
sw tac hai caa acrylamide — mot hop
chat gay doc than kinh va c6 thé gay
ung thw dwgre hinh thanh trong qua
trinh nau nwéng & nhiét @ cao.

3. Tac dung giam hwong
dwong trong mau/hé tro- bénh
tiéu dwong

Duing ndm oyster trong hai Ian thoi
gian bay ngay trong mot nghién ctru
kéo dai 24 ngay cho thay lam gidm
dang ké lwong dwong trong mau,
huyét ap, triglycerides va cholesterol
¢ nhitng ngwoi bi bénh tiéu dwong,
ma khong c6 bat ky tac dong tiéu cyre
nao dén gan hodc than.

4. H6 tror hé théng mién dich
Trong s6 nhirng tré bi nhiém trung
dwong ho hap thwong xuyén, nhirng
tré dwoc diéu tri bing syrup chira
beta-glucan tir nAm oyster két hop
véri vitamin C, c6 ti 1é bi nhiém tring
thap hon so véi nhirng tré chi dwoc
diéu tri bing vitamin C.

Cu thé c6 dn 36% tré em dworc
cung cip beta-glucan @i khong con
bi nhiém triing dwdng hd hip trong
sudt thoi gian nghién ctru, so véi
21% & nhom dung gid dwoc. Beta-
glucan khong chi 1am giam dang ké
s6 ca nhiém trung dwong ho hdp ma
con lam gidm dang ké s§ [an nhiém
bénh ciim va cic bénh gidng nhw
cim, dong thoi con diéu chinh hé
mién dich va dich thé t& bao — cho
thdy nhitng “hoat dong diéu hoa
mién djch phtre tap.”

5. Tac dung chéng ung thw
Ngoai beta-glucan, ndm oyster con
1a mot “ngudn chira cac dai phan ti”,
bao gom resveratrol, concanavalin
A, protein &i lyc xanh cibacron, acid
p-hydroxybenzoic, ergosterol va cac
loai khac — nhitrng loai c6 vai tro
chong khéi u, diéu hoa mién dijch, va
chdng oxy hoéa trong viéc khang lai
bénh ung thu.

Niam oyster c¢6 mot két hop
doc dao gobm polysaccharide,
proteoglycans, va polypeptide, co
thé ting cwong hé mién dich dén
mutre ching c6 thé “viot qua gioi

han ctia c4c liéu phap diéu tri ung
thw truyén théng.”

6. Bao vé gan

Polysaccharide phosphoryl héa tir
n4Am oyster c6 cong dung bao vé gan
khong bi ton thwrong do hoa chat gy
ra trong mot nghién ctru trén dong
vét, cho thay tac dung chdng oxy hoa
va bao vé gan manh mé. Chiét xuat
nim oyster da chirng minh tac dung
béo vé twong tw trong viéc giam bot
ton thwong gan do hoa chét gay ra &
dong vat.

15 Iy do khac dé an nim
oyster

Néu ban dang tim ki€ém thém ly
do @& dwa nidm oyster vao bira #n
thwong xuyén cta minh, hay xét
dén viéc chting da dwoc nghién ciru
d6i véi it nhat 30 loai bénh, bao
gom ung thw, tiéu dwong, nhiém
trung dwong ho hap, va lao hoa.
Dwéi déy 1a 15 co ché€ d@dng sau cac
tic dung tang cwong stre khoe da
dang cta ching:

1. Tacnhan tiéu hoa

2. Apoptotic

3. Chong ting sinh

4. Khang khuin

5. Bdao vé tim mach

6. Bt gitr chu ky t€ bao
7. Hbéa chit dw phong
8. Giai doc

9. Taoxwong

10. Tac nhan giam cholesterol

11. Khéang ndm

12. Kichhoat Caspase-3 (ch6ng ung thw)

13. Kich hoat Caspase-9 (chong
ung thw)

14. Kich hoat P21 (chéng ung thw)

—
qun Iamot
chatbo
duong cho
con nguoi
va moi
ruong, va
nam oyster
noi riéng
dugc xem

la co kha
nang “phuc
hoi suc khoe
va cai thién
moi truong™.

Vi huong vi thom ngon
tinh t€, ndm oyster c6 thé
dugc ché bién thanh
nhiéu mon an, va c6 nhiéu
Igi ich strc khde déng

d€ ban quan tam.

MJ0LSYILLNHS/90G0A3943S

15. Diéu hoa protein p53 trc ché
khéi u, dem lai tac dung diéu
tri va phong ngira tiém ning
d6i véi ung thw vi va ung thw
rudt két.

Pé c6 hwwrorng vi ngon nhit,
ban nén tw tréong nim oyster
N4m 1a mot chit b6 dwdng cho
con ngwdi va moi tredrng, va ndm
oyster noi riéng dwoc xem la cé
kha ning “phuc hoi strc khée va cai
thién méi treong”.

Piéu nay 14 do khi chiing phét trién,
chiing phin hiy céc chat doc tir moi
treomg, dong thoi loai bo va trung
hoa chiing. Nhitng loai nAm da ning
nay da dwoc phat hién lam gidam vi
khuan nhw E. coli, d6ng thoi con phéa
v hydrocacbon va xt 1y kim loai néng.

Do d6, trong ndm la mot trong
nhitng cong nghé sinh hoc kinh t&
duy nhat, nhw cdc nha nghién ctru
Ethiopia da lwu y, “két hop viéc san
xudt thwe phidm gidu protein véi
viéc gidm 6 nhiém méi trwong.”
Viéc trong n4m tai nha rat don gian
va dé 1am; c6 nhiéu dung cu c6 sin
dé gitip ban bit dau.

Ty trong n4m khoéng chi cung cap
cho ban nhitng cdy nim twoi ngon
nhé4t, ma ban sé khong cin lo ling
viéc phai phan biét nim lanh hay doc.

Theo ghi nhin cta Cuc Bao ton
Missouri, “Pwoec xem la mot Iwa
chon c6 thé #n dwoce, ndm oyster
hoang da c6 hwong vi thom ngon
hon nhiéu so véi ndm oyster tw
trong dwge ban & hau hét cac cira
hang tap hoa... trong nim oyster tai
nha... cling la mot hoat dong gido
duc, dem dén niém vui va cung cap
thirc 4n lanh manh cho céic bira dn.”

GMI chuyén nghién citu cdc vdn
dé sirc khée va méi trwdong quan
trong. Nghién ciru ciia GMI kham
phd cach co thé con ngwoi phdn
anh trang thai thwe ciia méi trwong
xung quanh.

Thién Van bién dich

PADA SMITH/SHUTTERSTOCK
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Piéu tri hoi chiing COVID kéo dai

Tiép theo tir trang 1

(325 mg mdi ngay) cho hiu hét nhirng
ngwoi bi hoi chirng COVID kéo dai, ké
c4 nhirng nguwdi khong c6 van dé vé
cuc mau dong.

Tuy nhién, mot gidi phap thay thé
an toan hon va c6 hiéu qua twong
dwong véi aspirin 1a cac enzyme dang
udng cb tac dung tiéu s¢i huyét nhw
lumbrokinase va serrapeptase. Ban ¢6
thé st dung luan phién hai loai enzyme
nay: mot ngay dung lumbrokinase va
ngay ti€p theo dung serrapeptase, boi
vi ban sé can st dung ching trong
khoang ba thang va c6 thé phai chiu
nhitng tac dong khong t6t [nhay cam]
do cic enzyme nay, theo thoi gian.

Bat ky ai da tirng bi COVID-19, dic
biétla c6 cac triéu chirng nghiém trong,
nén xét dén viéc dung cic enzyme
dwong udng c6 tac dung tiéu s¢i huyét
dé bao dam khong c6 cuc mau dong.

Xét nghiém D-dimer

Mot phwong phap khac xac dinh xem
c6 xdy ra dong méau hay khong 1a xét
nghiém dworc goi la D-dimer, mic du
kha dit tién. D-dimer 12 mot doan
protein dwoc cor thé hinh thanh khi
cuc mau dong tan ra.

Binh thwdong, D-dimer khong thé
phat hién dwgce hodc chi xudt hién
& mirc do rat thap, nhung mirc do
D-dimer c6 thé ting 1én dang ké khi co
thé ban dang hinh thanh va phé v& cac
cuc mau déng. Néu ham lwong D-dimer
ctia ban thép, thi ban khong cin phai
dung cac enzyme. Twong ty nhw vay,
néu ban bi COVID-19 rit nhe, giong
cam lanh, ban c6 thé khong can chiing.

Xét nghiém protein phan itrng C
(CPR)

Ngoai chup CT va c6 thé ca xét nghiém
D-dimer dé loai trir thuyén tic phdi
néu ban dang c6 cac triéu chirng, bac si
McCullough dé xuat xét nghiém protein
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Viém mang ngoai
tim va viém mang
phoi ciing c6 théi
xay ra trong nhiem
COVID kéo dai.

phan trng C (C-reactive protein, CRP)
c6 @6 nhay cao cung c4p chi s6 chung
vé tinh trang viém.

Ong noéi: “Viéc theo ddi cyuc mau
dong nady rat quan trong. Toi da thdy
nhiéu trwomg hop viée theo doi cuc
méau déng bi bo sot... Diéu nay gin nhw
xay ra hang ngay, dac biét 1a trong vong
90 ngay dau tién sau nhiém COVID-19.”

Cac van dé vé than kinh va tim
thwong phé bién

Viém mang ngoai tim va viém mang
phdi ciing c6 thé xay ra & nhirng bénh
nhan ¢6 hoi chirng COVID kéo dai.

SHUTTERSTOCK

Bac si McCullough néi: “Virus c6
thé giy viém swng. Protein gai cuaa
virus trong co thé kich hoat phan
ng viém.”

Trong nhirng trwrong hop nay, ong
ké don steroid va colchicine, mot loai
thude chdng viém swng thwong dworc
str dung cho bénh Gout dé giam nong
do acid uric.

Nguy co dau tim hoac dot quy thuc
s xdy ra ma khong dwge bao trude
trong hoi chirng COVID kéo dai; vi vay
Bac si McCullough canh bao nhirng
ngwdi dang hoi phuc hay “dé phong”,
dic biét néu ban da dworc dit stent tim

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

« Nang cao stc khde va tang suc dé khang
« Giam cang thang va mét mai tinh than
« Nang cao tam tinh va tri hué

Day la phuong phap

tu tdm theo nguyén ly

Chén-Thién-Nhan, va luyén

than bang viéc thuc hanh
b bai céng phap dé tap.

ﬁé’t nhiéu nquoi da tap va

CO két qua tot.

Hutng dan hoan toan mién

phi, khéng can ghi danh. C6

cung cap tai liéu tham khéo

va dia CD hudng dan. Quy

vi cd thé coi truc tiép trén

website: Falundafa.org
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Can biét thém chi tiét hoac can dia CD va tai liéu tham khao, xin nhan
hoéc message vao s6 DT: 626-262-3756 (Tiéng Viét)

- Dia diém 1: tai Mile Square Park - 16801 Euclid St, Fountain Valley, CA 92708 (géc dutng Euclid
va Warner) vao mdi sang Chd nhat tir 7:50 AM - 9:30AM. L/L: T14-401-7373 (Tiéng Viét)

« Dia di&m 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 tap Phdp Ludn Cong tai cdc tiéu bang khdc, xin coi website:

www.falundafa.org/contacts

HONGLAN

Money Transfer

GoiTien247.com

Roi Tién Online

Giao Tién USD tai nha
Chuyén Tién vao Tai Khodn

Hong Lanis licenssel

WWW.HONGLANSERVICES.US

MOT THUONG HIEU DANG TIN CAY

1-888-880-8345
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hoac @ong mach canh bi hep do xo vira.

Cac hoi chirng than kinh
Céac hoi chirng than kinh ciling xdy ra
trong hoi chirtng COVID kéo dai, mac
du khong dwoe mo ta ro rang. Cac triéu
chirng bao gobm dau khép va co, dau
dau, dau 6c thifu minh min, va u tai.
Mdt s6 ngwoi ciing c6 nhitng thay d6i
trong hé thong than kinh ty chi [gom
giao cam va ddi giao cam], chdng han
nhw nhip tim ting cao va cac bénh than
kinh cdm gidc, bao gom té va yéu chan.
Bac si Al Johnson khuyén ban nén
str dung Ong lin x6p (foam roller) cho
ving leng tir 3—5 I4n mdi ngay dé thw
gian hé thin kinh cling nhw gidm dau
xwong swon do cac con ho. Bac si
McCullough @i c6 mot s6 thanh cong
trong viéc diéu tri céc triéu chirng than
kinh véi mot SSRI (thu6e chdng tram
cam) cii hon goi 1a fluvoxamine.

Hb tro hé vi sinh vat

trong co thé

Nghién ctru ctia Bac si Sabine Hazan
da chi ra ring hé vi sinh vat cta ban
dong mot vai tro dang kinh ngac trong
COVID-19. Pay la mot trong nhitng
Iy do khi€n mot s6 ngwdi trong cing
mot gia dinh khong nhiém COVID-19
trong khi nhitng ngwdi khac lai
nhiém bénh nay. Hé vi sinh vat khée
manh bao vé ban trwée sy phat trién
cia COVID-19. Bifidobacterium 1la
mot trong nhitng vi khuin hang du
c6 kha ning chong lai COVID-19.

Ong noéi: “COVID-19 r6 rang 1a mot
hoi chirng dwong tiéu hoa.”

Virus SARS-CoV-2 tich tu trong
mili v miéng cua ban va khi nuét,
virus sé dwoc dwa xudng dwdng tiéu
hoa. Tranh xa céac chit gy kich (rng
dwong tiéu hoa la rat quan trong, nén
chon cac thwe phdm sach nhw thye
pham hitu co va nwéc subi dong chai
thuy tinh, néu c6 thé. An thye phdm
lén men hodc dung probiotic chat
lwong cao, tranh thye phdm ché bién
san, va tranh str dung khang sinh khi
khong can thiét cling cin thiét cho
strc khoe dwong rudt.

Mét méi kinh nién va réi loan
gidc ngu

Mét méi kinh nién 1a mot van dé 16m
cho nhiéu ngwdi bi hoi chirng COVID
kéo dai, va ddi v&i diéu nay thi liéu
phip oxy cwong do cao (HBOT)
dwge khuyén nghi vi kha ning cai
thién chtrc niing cia ty thé.

Liéu phap oxy cwong do cao
(HBOT) gitp co thé tranh dwoc céc
roi loan chtrc ning ty thé, ting toc
d0 san xuat ATP, gitp co thé gia ting
ning lrgng trong khi giam tinh trang
khoéng minh min va mét méi & nao.
Liéu phap oxy cwong @6 cao (HBOT)
gitp chita lanh cidc mo6 co thé nhw
phdi, tim, va co, ddng thoi giam viem
swrng va giam céc triéu chirng.

Néu ban c6 van dé vé réi loan gidc
ngl — thwong gip & nhitng ngwdi mic
hoi chirng COVID kéo dai — nén tranh
uéng rwroru trong it nhat mot thang, vi
“chi cAn uéng mot ly rwou trong 28
ngay sé pha hiy c4u tric gidc nga.”

Anh hwéng caa virus COVID
so v&i anh hwé'ng caa vaccine
Bac si McCullough da trinh bay chi
ti€t cac hoi chirng khong giy tir vong
xdy ra sau khi tiém vic xin COVID-19
— thwong gay ra céc triéu chirng
twong ty nhw hoi chirtng COVID kéo
dai trong nhiéu trwedrng hop..

Cac hoi chirng do vaccine gay ra
thuoc 4 linh vie: tim, than kinh, mién
dich, va huyét hoc.

Bién chi¥ng trén tim

Viém co'tim la hau qua dwoc cong nhan
cia ca vaccine COVID-19 va virus
COVID-19, nhwng ching hoan toan
khac nhau.

Ong cho biét: “Déi véi tré em, nguy
co nhép vién vi viém co’ tim sau khi
chich vaccine Pfizer hodc Moderna
cao hon do virus COVID-19.”

“Viém co tim do virus COVID-19
la nhe va khéng quan trong. Toi
khong muén bat ky ai nghi rdng
bénh viém co tim ma chting ta dang
thay do nhiém trung ty nhién gidng
nhw nhirng gi ching ta dang thay véi

Céc hoi chitng than
Kinh cling xay ra
trong hoi chilng
COVID kéo dai, mac
du khong dugc mo
taro rang. Cic tri¢u
chiing bao gom dau
khép va co, dau dau,
dau 6c thieu minh
man, va u tai.

ENGIN_AKYURT VIA PIXABAY

vaccine... C6 nghién ctru cho thdy
céac hat nano lipid thye sy di thing
vao tim; co tim biéu hién protein
gai clia virus, va co thé tdn cong
chinh cor tim.”

Ngoai viém co tim, rung nhi &
ngwoi tré tudi va viém mang ngoai
tim ciing c6 thé xay ra sau khi chich
vaccine COVID-19.

Bién chi¥rng than kinh

Bén canh cac hoi chirng tim do
vaccine, con c6 cac hoi chirng than
kinh sau chich ngtra twong tw nhw &
nhitng ngwdi bi hoi chirng COVID-19
kéo dai, bao gom hoi chirng Guillain-
Barré c6 thé giy tir vong; liét than
kinh mit ngoai bién; co giat; nhirc dau
dai déng; va cuc mau déng trong nio.

Bién chirng vé mién dich hoc
sau chich ngira

S6 lwong t&€ bao lympho bi rc ché
tang lén va kich hoat lai cac hoi chirng
do virus khéc giy ra, bao gbm virus
Epstein-Barr va bénh zona.

Bién chirng huyét hoc

Bién chirng thtr tw 1a vé huyét hoc,
xdy ra khoang hai tun sau khi chich
vaccine, xudt hién ban xuat huyét
giam tiéu cau do vaccine. Cac ddu
hiéu bao gom bam tim khip co thé,
chay méu loi va miii, nwée tiéu sim
mau. Néu ban nhan thiy nhirng ddu
hiéu nay trong vai tuin sau khi chich
nglra vaccine COVID-19, hiay dén
bénh vién ngay 14p tirc.

Tién si Joseph Mercola la ngwoi
sang lap Mercola.com. M¢t bac st
chdn thwong chinh hinh va la tac
gid c6 nhiéu sach ban chay nhdt,
nhdn nhiéu gidi thwéng trong linh
vwe siee khdée tw nhién. Tam nhin
cot 161 ciia 6ng la thay d6i mo hinh
y té hién dai bdng cdch cung cdp
cho moi ngwoi ngudn tai nguyén
quy gia dé giup ho kiém soat sirc
khoe ctia minh.

T1 Lién bién dich

5 cach ho trg hé mién dich ctia tré em trong mua dong

LILIAN PRESTI

Nhirng dira tré méi biét di rat thich
s& vao do vat cling nhw dwa do vat
vao miéng, khién cac bé dé tiép xtc
vé&i nhiéu loai virus hon. May mén
thay, c6 nhiéu cach ty nhién hd tro:
hé mién dich gitp ting kha ning
chéng lai nhiéu loai vi tring ma
chang gap phai.

Nhiéu gia dinh c6 tré nho da rat
khé khin d€ vwot qua mua dong
khi phai d6i mit véi sy tAn cong cia
cam lanh. Cam lanh hodc cim phd
bién hon trong khoéng thoi gian nay.
Hau hét ching ta danh nhiéu thoi
gian & trong nha vao mua déng; vi
vay ching ta s€ hit thé khong khi it
trong lanh hon va ti€p xic nhiéu hon
véi cac vi sinh vat 1ay lan bénh tat.

1. Tranh sir dung dworng

Mot trong nhitng thay ddi quan
trong nhét trong ché @6 dn udng cua
tré ma cha me c6 thé thye hién dé
cai thién hé mién dich cta tré em 1a
loai bé dwdng. Puwong (bao gom tit
ca céc loai) c6 kha nang ngan chin
chirc ning mién dich bing cach lam
giam hoat dong ctia t€ bao bach cau.
Céc t&€ bao bach ciu 1a hang rao bao
vé d4u tién cta co thé, giap chong
lai vi khudn va virus khi chiing xuat
hién. Néu hoat dong ctia céc t€ bao
bach cau bi gidam, hang rao bao vé
nay sé khong thé chong lai bat ky tac
nhan xam nhép nao vé&i sire manh
nhw binh thwong. Cha me nén dic
biét cht y dén cac loai thwe phim
¢6 lwong dwdrng cd ddc nhw ngii coc
thwong mai, keo, nwwéc ép trai cay
(ngay ca nwdc ép tw nhién), banh
nwéng, va stra chua c6 hwong vi.

2. B6 sung vitamin C

B6 sung vitamin C 1a chia khoa dé
duy tri hé mién dich cta tré em khoe
manh. C6 nhiéu loai thye phim
chra ham lwong cao vitamin C,
ching han nhw cam, ca chua, bong
cai xanh, bdp cai, kiwi, &t, chanh,

va dau tiy. Hay thir két hop nhiéu
loai thwe phAm nay vao thirc in ctia
tré em dé chiing nhan dwoc vitamin
C dang ty nhién. Vao nhitng thoi
diém kha ning mién dich bi suy yéu,
cac bac cha me c6 thé bd sung mot
s ché phdm vitamin C dang bot dé
hd tror thém. Nguyén tic chung la
ngirng b sung ngay khi xuat hién
tinh trang tiéu chay.

3. Thém téi twrori vao cac mon an
Téi thire sw 1a mot loai thye phidm
than ky. Vé&i cong dung nhw mot
chit khang sinh ty nhién va chdng
virus, téi da tré thanh mot loai
thwe pham bao vé tuyét vori dé thém
vao thitc dn hang ngay cua tré.
Téi nén dwgce #n séng dé c6 dwoe
cong dung chira bénh. Do ¢6 vi va
mui manh nén cha me cé6 thé phai
tron t6i vao caec mon dn khac dé tao
cam giac ngon miéng hon cho tré.
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Cach t6t nhat dé dwa téi sdng vao
moén in cua tré méi biét di 1a thong
qua céc loai nwée chdm va sot nhw
hummus, tzatziki, hodc nwée chdm
tir cac loai dau hodc bor toi.

4. B6 sung siva chua nguyén chat
Sira chua nguyén chét, ty nhién sé
chtra cac lgi khuén, véi tén goi la
vi khudn dwoc 1én men ty nhién
hodc “probiotic” & trén nhan caa
san pham. That dang kinh ngac,
nhitng vi khuin nay thie si ¢6 thé
gitip con ban khée manh hon bing
cach ting s6 lwong loi khudn dy
trit trong rudt, tir @6 gitp hd tro
hé mién dich cta tré. Loi khudn ¢
tdc dung 1am ting khéa ning chdng
lai nhitng tdc nhan xam nhép ciing
nhw @c ché sy phét trién caa vi
khuin xau bén trong dwong rudt
ctia cac t€ bao bach cau trong co
thé. Sinh t8 1a mot cach tuyét vori
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Camlanh
hoac cim pho

bién hon trong
khoang thdi gian
mua dong.

dé bo sung sira chua vao ch€ @ an
cua tré.

5. Cac acid béo thiét yéu
Acid béo thiét yéu anh hwéng dén
hoat dong cua t€ bao bach cau, do
viy day 1a mot chat dinh dwong
quan trong khic d6i véi hé mién
dich caa tré em. B6 sung déu cé cho
tré méi biét di c6 thé cai thién dang
ké kha ning chong nhiém tring cta
tré. Mot diéu thuén loi 1a hién nay da
c6 nhiéu ché pham bd sung diu ca
danh cho tré em c6 cong thirc thom
ngon v&i hwong vi cam hodc chanh.
Mic du khong thé ngin ngira
hoan toan viéc con ban bi 6m trong
mua dong nay, nhwng viéc 4p dung
cac k& hoach #n udng cu thé it nhat
c6 thé gitip nhitng dtra tré ting sirc
dé khang véi hau hét cac mAm bénh.

Tu Lién bién djch
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10 cach ty nhicn
day Iui benh cim

MARK SHERWOOD

R4t kho c6 thé cam thay vui mirng khi
mua cim dang dén. Théng ké cho thdy
h#au hét moi nguwdi bi cim tir thang Mwdri
dén thang Niam, mot khoang thoi gian kéo
dai hon sau thang trong nam.

Cam cam la gi? Cim la mot bénh lay
truyén qua dwong hoé hip do virus lay
nhiém & mili, hong, va d6i khi ca phoi.
Virus cim c6 thé gay bénh tir nhe dén
niing, va déi khi dan dén tir vong.

C6 bao nhiéu ngwdi bi bénh cim mdi
nidm? MOt nghién cttru caa Trung tim
Kiém soat va Phong ngira Dich bénh nim
2018 cho thdy trung binh khodng 8%
dan s6 (twong dwong 30 triéu ngudi)
My bi bénh cim méi mua, véi mitc
dao dong tir 3% dén 11%, tiy theo mua.

Ban c6 nén chich ngira vaccine cim
hang ndm khéng? Diéu d6 tuy thudc vao
ban va bac si ciia ban. Nhwrng mot diéu toi
6 thé chi dinh cho ban 14 tap luyén thé
duc, dinh dwdng day da, va mot cai nhin
lac quan — khéng so  hai ciim mua.

COVID-19 gi6ng va khac véi bénh
ctim nhw thé& ndo? Cim va COVID-19 déu
la bénh lay truyén qua dwong ho hap,
nhwng do cac loai virus khac nhau gay ra.
COVID-19 13 do mdt loai coronavirus lan
dau tién dwore x4c dinh ndm 2019, va bénh
cam thi do nhiém virus cm. C4 COVID-19
va bénh cim déu c6 thé c6 cac mirc dd
triéu chirng khac nhau, tir khong c6 triéu
chirng dén cac triéu chirng nghiém trong.
No6i chung, COVID-19 ¢6 xu hwréng gay ra
nhiéu anh hwéng nghiém trong hon so
v&i bénh cam.

Dinh dwdng c6 thé tao ra sy khéc biét
khong? Tbi sé tra 11 cAu héi d6 bing mot
cau haéi khac: Xe ctia ban sé chay nhw thé
nao néu ban thay binh xing bing binh
nwrére ngot hodic nwrére udng thé thao?

Thwe pham khong chi anh hwéng dén

strc khoe thé chét cia chiing ta. Nhiéu
nghién ctru cho th4y ring strc khée tinh
thin va cam xtc ctia ching ta ciing c6 thé
dwoc cai thién bing nhitng thwe pham
t6t hon, b6 dudng hon. Vi viy, lwa chon
nguodn thye phdm chinh 1a yéu t6 quyét
dinh quan trong nh4t trong viéc chim
soc stre khée ctua ban.

Trong Vwon Dia Dang, btre Chaa Troi
da tao ra sy song lanh manh, nhw dwoc
ghi lai trong Sach Sang Thé: “Va btrc Chtia
Troi da 1am cho moi loai cdy dam choi
khoi mat dAt, nhirng loai cay dep mit va
1a nguon thirc dn rat t6t cho con nguwoi.”

Tir @4y, ching ta thiy dwoc khai niém
ban dAu vé "thwe phdm" cho loai ngudi.
Phan 1én thyre pham 14 dén tir thuee vat.

Ban khong thé twéng twrong dwoe cude
song ma khong c6 “comfort food" (bat ky
nhitng moén &n nao khién ban cam thiy
tAm trang t6t hon, thwomng chira nhiéu
tinh bot, dwdng, va chat béo) hodic nhirng
loai nwréc ngot ban yéu thich, nhwng t6i
béo dam rdng: Néu ban duy tri sy thay
d6i lanh manh trong 30 ngay, ban s€ ngac
nhién khi thdy minh it nhé dén nhirng
moén an cll va tré nén yéu thich cac thye
pham lanh manh mé&i dén mtre nao.

Dwéi day la 10 cach giap hé thong
mién dich chéng lai bénh cm

1. Rira tay thweo'ng xuyén va ky hrorng
bayla cach tot nhat dé ngin ngira cam ciim
va cic bénh nhiém trung dwong ho hip
khéc. Ban phai cha tay ky bdng xa phong
va nwde trong it nhat 20 gidy dé tiéu diét
cac virus. P6 1a khoang thoi gian dé hat
hét mot [An bai ABC. Lwu y khong cham
tay vao méit, miii, hofic miéng ctia ban ma
khong rira tay trwdre.

2. Bao dam sirc khoe dworng rudt
Duwdng rudt 1a cira ngd dan dén cac vin dé

POPCORNER/SHUTTERSTOCK
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M6t phuong phap dn udng lanh manh t6t cho cé st khoe thé cht, cling nhu stic khde tinh than va cam xdc
ctia ching ta.

strc khoe. Khoang 80% dén 85% hé thong
mién dich cia co thé nim trong dwong
rudt. Hay bao dam dwong rudt cta ban
khée manh va st dung probiotic da ching,
chat lwgng cao véi it nhét 25 ty don vi.

3. Giam tiéu thy rworu va dworng
Ngay ca viéc udng rwou mirc vira phai
cting 1am trc ch€ hé than kinh trung wong
va hé théng mién dich ctia ban.

Tiéu thu qua nhiéu dwong coé thé e
ché& hé théng mién dich va khién cor thé
ban khong dt kha nidng chéng lai cAc bénh
lay nhiém nhw cm.

4. Giam cing thing

Cing thing dwoc biét dén nhw mot tac
nhan giy tc ché mién dich. Ban c6 thé
st dung cac phwong phap gitp thw gian
nhw thién dinh, yoga, hodc chidm ctru.

5. Ngu dt 7—9 gior mbi dém

Co thé ctia ban dya vao gidc ngu dé phuc
hoi sau khi tiép xtc véi cac doc t6 hang
ngay. Thiéu ngt kinh nién c6 thé lam

gidm dang ké chirc nang miéen dich.

6. Str dung glutathione, nghé,

va vitamin C

Ché&t chéng oxy hoa rat quan trong d6i voi
chtrc ning mién dich. Glutathione 14 chat
chdng oxyhoéa chinh trong cothé, chiutrach
nhiém hd tro- hé thong mién dich va gitp 14
gan loai bo cac chat thai c6 hai. Curcumin
1a sic t0 mau da cam trong nghé va la mot
chét chdng oxy hda manh gitp cai thién
sttc khoe khép va chire ndng tim mach.
Curcumin cling c6 tac dung chdéng viém
swrng, giup gidm viém toan than. Vitamin
C cung c4p kha ning chéng oxy héa manh
va hd tro chirc ning mién dich t5i wu.

7. B6 sung thirc udéng hé tror

hé mién dich

Ban c6 thé ting kha ning mién dich caa
co thé biing mét s6 globulin mién dich va
protein. Thém thirc udng protein véi céc
globulin mién dich va diém s6 acid amin
cao vao k& hoach &n uéng caa ban cé thé
gitp ting chirc ning mién dich.
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8. T6i wu héa vitamin D

Vitamin D 1a mot chat diéu chinh
hé thong mién dich manh mé. Nong
do t6i wu ctia vitamin D ndm trong
khodng tlr 50—70 nanogram/ml —
6 thé c6 nghia 1a cin st dung t6i
5,000 don vi qudc t& mdi ngay doi
voi nhiéu ngwoi. Tuy nhién, toi
khong khuyén khich diéu nay trir
khiban dwgcbac sitheo doi ky cang.

9.Bo sung kém (zinc)

Kém 12 mot chat chéng oxy hoa
manh khéc, dong vai tro quan trong
ddi véri stre khée mién dich. Trong
hé thong mién dich, kém can thiét
cho qua trinh diéu hoa gene va hoat
dong cta bach cau trung tinh, t&€
bao diét tw nhién, va t& bao lympho.
Nhitng ngwoi bi thidu kém rat dé bi
nhiém mot s6 tic nhan giy bénh,
bao gom ca virus caim. Nhwng hay
Iru ¥, litu lwgng kém cao c6 thé lam
can kiét lwong dong ctia ban.

10. Van dong nhiéu

Tap thé duc c6 thé nang cao hé mién
dich cta ban bédng cach ting tuin
hoan mau khién cac khang thé di
chuyén trong dong mau nhanh hon,
gitip hé thong mién dich dé dang
chdng lai bénh tat.

Tap thé duc ciing c6 thé ting kha
ning mién dich béing cich gidm cing
thing va 1am cham qua trinh tiét ra
hormone cing thing trong co thé.

Ngoai ra, hiy nhé ring tinh than
lac quan ciing rat quan trong. Hang
ngan nam trwéc, Vua Solomon da
viét mot phwong thude tuyét vori
cho strc khoe, “Mot trai tim hanh
phtc 1a liéu thuée t6t va mot tAm tri
vui vé sé gitp chira lanh bénh tat.”

Tién si Mark va Michele Sherwood
gitip nhitng ngwdi bénh tir khdp noi
trén thé'gici c6 dwgre sive khde dé tan
hwéng moi linh viee ciia cude song,
o6ng la tac gid ciia nhiéu cuén sdach
ban chay nhdt, nha sdn xudt video
trwc tuyén, nha sdn xudt phim.

Tu Lién bién djch

ANNASTILLS/SHUTTERSTOCK

L&o hoa |a hé qua cta tw duy va 16i séng; do d6, ban c6 thé tac dong dén no.

8 bi quyét cho stic khoe
va su lanh benh

LYNN JAFFEE S kién hiéu qua thyc t&€ va biét uy lyc
on on cua ching.

La mot béc si chm ciru, t6i didanh | VIEC lan;h , Duéi day 1a mot s6 diéu quan

tAm huyét trong hai thap ky véi béllh canrat trong nh4t ma khach hang cua toi

khéch hang. Toi luén cam thdymay | phiéu nang da day cho t6i — thé nao 1a mot than

mén khi c6 nhiéu ngwoi dang yéu .ot wA thé khée manh va mau lanh bénh:

va tha vi dén véi toi &6 dwoc gitp lll'(.)'l.l)g, Vl.V ay

do. Toi cling may min vi da hoc llghl‘llg();l d::y 1) Trir khi ban thay d6i cac

dwoc didu gi d6 tir mdi khach hang | duvangu du hanh vi dan dén bi bénh, ban

ma toi gip go- ] giac la rat s€ khong bao gior hoan toan
La mot nha vin, t6i c6 thé quan trong. khoi bénh

chia sé mot s bi 4n va sic thai
ctia Trung v, ciing nhw nhiéu hiéu
biét sdu sic vé strc khoe va chira
bénh. To6i goi chiing 1a bi mat hay
bi quyét, nhwng mot sd thong tin
da dwge nhiéu ngwdi biét dén. Toi
chia sé ngay ca nhitng diéu hién
nhién nhat — khong phai vi diéu d6
nghe ¢6 vé hay ma vi t6i da chirng

ddi tot dep.

Diéu nay dtng cho du ban #n udng
qua mtre, lam viéc qui nhiéu,
c6 mot 16i séng qué tai, hay mot
méi quan hé cing thing. Trung y
c6 hiéu qua vi né gitp xac dinh
nguyén nhan khién ban bi bénh
— thwdrng ¢6 nguodn goe dang ngac
nhién — va hwéng ban dén sy thay

2) Ling nghe co’ thé ciia ban
Co thé gtri cho ban tin hiéu khi
moi thir khong 6n rét 1au trude khi
ban thyee sy bi bénh. Néu ban lo 1a
nhitng tin hiéu nay, ching s€ ngay
cang khuéch dai hon cho dén khi
ban khong thé phért 1o chiing. Trong
hAu hét cac trwdng hop, bénh tat 1a
cailoa ctia co thé ban sau mot chudi
nhirng théng diép nhic nhé nhe
nhang nhwng bi ban bé qua.

3) Cam xtc la chia khéa cho
strc khoe caa ban

Nguwdoi Trung Quéce néi ring cam
xtic ctia ban 14 gdc ré ciia bach bénh,
va toi thay diéu nay 1a ding. Nhirng
cam xdc manh mé - chﬁng han
nhw tirc gidn, trAm cam, so hai, lo
ling, dau budn va khao khat manh
liét — c6 kha niang anh hwéng dén
strc khoe caa ban, giy ra nhiéu dang
triéu chirng nhw méat ngt, cac van
dé veé tiéu hoa, va tinh trang da.

4) Lao hoa la mot trang thai
cua tam tri

Phong kham cta t6i ¢6 nhirng khach
hang & @6 tudi 60, va ho dwdong nhw
rat gia. Nhwng t6i cling da lam viéce
véi mot s6 ngwoi 80 va 90 tudi;
nhitng ngwoi nay c6 vé tré hon
nhiéu so v&1i tudi caa ho.

Sw khéc biét ndm & dau? Nhirng
nguwoi dang gia di mot cach thoai
mai thwong c6 tinh yéu véi cude
song. Ho ra khéi nha, ho ning dong,
ho tinh nguyén, va ho ¢6 nhirng noi
dé dén va nhirng viéc phai lam.

Diéu nay khong c6 nghia 1a ho
khong c6 mot cude séng kho khin
hay ho khong c6 nhirng giéi han
hodc van dé vé strc khoe; ho van co
nhirng diéu d6. Tuy nhién, bat chap
nhitng khé khan, nhitng ngwdi cao
nién nay dworng nhwr van niang dong,
gin bo, va lac quan bat chip nhirng
ndm thang trwdc mit.

5) Khong c6 tién dwg’c nao
cho sirc khoe

To6i da xem hang tram quang cao va
bai bao vé cac loai thye pham than

ky, thwe pham b6 sung chira dwoc
moi bénh tat, va nhitng cdm nhan
mé&i nhat vé cach dn uéng. C6 mot
vai van dé voi diéu nay.

Thir nhat, khong c6 mot loai thye
pham, chat b6 sung, hodc ch& do #n
udng nio cb thé chira khéi moi thit;
khoéng c6 dau.

Thtr hai, mbi nguwdi trén hanh
tinh 1a déu duy nhat va khac biét. Va
diéu d6 c6 nghia 1 tat ca chiing ta déu
can nhirng thr khic nhau. Nhirng
gi c6 thé 1a nguon thye phim hoan
hao cho mdt nguwdi ¢6 thé 1a tham
hoa cho ngwoi khac. Thye phdm
b6 sung hodc thao moc c6 tac dung
v&i ban cia ban c6 thé khong phai
1a thir ban cin. Ding viy, khong
c6 vién thudc ndo 1a tién dwoc ca.

6) Mot trong nhirng diéu tot
nhit ma ban cé thé 1am cho
co’ thé cia minh 1a van dong
C6 mot cau tuc ngit trong y hoc
Trung Qudc, “Chd niao khong co
chuyén dong, chd d6 dau. Chd nao
c6 van dong, chd d6 khong dau.”

Gan day, t6i nghe moi nguwoi
noi rang van dong con 1a mot chat
dudng da.

Dt bing cach nao thi tap thé duc
cling gitp cai thién tam trang cta
ban, giam cing thing, cai thién sirc
khée ctia phéi va tim, giam huyét ap,
dong thoi gitr cho cac khép va co
cta ban mém mai. T6i da thdy cac
khach hang tré nén manh khée hon
chi don gian bing cach dwa thé duc
vao doi séng cha ho.

7) Co’ thé cia ban da dworce
lap trinh dé€ chira lanh,
nhwng do6i khi ban phai giap
no6 mdt chat

Viéc lanh bénh cén rat nhiéu ning
lwong; vi viy nghi ngoi day da va
nga da gidc 1a rat quan trong. An
cac loai thye phﬁm gitp ich cho sy
lanh bénh va lam gidm viém cling
rat quan trong. Ngoai ra, hay chéng
lai théi thic muén kiém tra sy khéi
phuc caa ban — hiy chd dén khi
hoan toan lanh bénh. Khong c6 gi

Strc khde khdng chi la vé thé chat, ma con ca
finh cam va tinh than.

1a 1a néu ban 1am ban than tai chan
thwong hodc bi dai ding do tap qua
nhiéu va qua sém sau mot thwong
tich hoac bénh tat.

8) Yéu quy co’ thé ciia ban
Thén thé ban khong phai 1a thtr gi
d6 ban can ganh dua, cin virg't qua,
can ép budc rén luyén cho thanh
khuon khé. Co thé 1a chiée binh
dung chira tinh than caa ban.

Trung y cho ring, tinh thin cua
ban, hay than thirc, nim trong trai
tim ban va chiu trach nhiém vé cam
x1c, y thire, tri nhé va suy nghi caa
ban. Theo ban ning, ban biét ring
trdi tim cta ban la co' quan cam
xtic khi ban cdm thay dau long, hay
cam on ai d6 tir tan day long minh,
hodc giti cho ai d6 trai tim dé thé
hién tinh yéu cia ban. C6 cau néi
réng khi trai tim thoai mai, co thé
khée manh. Diéu niy néi 1én ring
strc khoe khong chi 1a vé thé chat,
ma con cé tinh cAm va tinh than. Va
diém dé bit dau chinh 14 yéu quy cor
thé ctia ban.

Va mot bi quyét cudi cung
Viéc hoc khong bao gidr 1a hoan tat.
Toi 12 ngwoi dau tién thira nhan
rang toi sé khong bao gid biét moi
thir. Toi sé ti€p tuc kham ph4 nhirng
diéu méi, va toi cho phép minh thay
d6i suy nghi va thira nhan khi t6i
sai. Khi lam vay, t6i hy vong sé giit
cho trai tim minh c&i mé va thodi
mai — va co thé cta t6i khée manh.

Truc Bdo bién dich

TERO VESAENERGYLAINE/SHUTTERSTOCK

Néu co thé ban qué phu thudc vao dudang, hoat dong chuyén hoa sé bi réi loan va khién ban thirc giac vao ban dém.

V1 sao ban thuong xuyen
thuic day luc 3 gio sang?

BRANDON LAGRECA

iéc ban thwong xuyén

thirc day lac 3 gio sang

thwong do lwgng dwong

trong mau giam va
lwong hormone cing thing trong
mau tang.

Nhitng bita phu vao ban dém
c6 thé gitap ban khong bi thirc gidc
lac sdng sém trong thoi gian ngén,
nhwng khong phai la giai phap lau
dai. Cach t6t nhét 1a giam thiéu
cing thing tinh thin hang ngay
dong thoi thay ddi cach dn uéng dé
co thé khong bi phu thude qua mie
vao dwong.

C6 mot hién twong rat pho bién
khién nhiéu ngwoi phai thive gide véi
cam giac kho chiu nhw sau: dé& dang
di vao gidc ngt nhwng lai bat chot
thirc day trong trang thai kich dong
va bon chon vao sing sém. Hién
twong nay gy ra cam giac ué oai ltc
thire gide va c6 thé kéo dai tir 1-2
tiéng trwde khi chim vao gidce ngi
tré lai. Ching t6i goi do 1a “gidc nga
khong phuc héi” trong y hoc tich hop.

Nguyén nhin khién ban
thworng xuyén thirc day

giira khuya

C6 hai cach giai thich vi sao ban
thwong xuyén thire day lae 3 gior sang.

Dong y cho ring chinh khi cta
con nguwdi dat mirc cao nhat tir 1
dén 3 gior sang, DAy ciing 1a thoi
diém gan hoat dong manh nhét
trong ngay. Viéc chiing ta thirc day
vao khoang 3 gio sang, tirc la vao
cudi gior hoat dong cua gan, cho
thdy ring 14 gan dang phai lam viéc
ging strc dé loai bé cac tac nhan
gy cing thing vé mit tinh than va
cac doc hai tir moi trurong.

Nhitng vdn dé cing thing tich
tu tir nhirng ngay trwée chwra dwoce
gidi quyét thwong xudt hién mot
cach ro rang trong gidc mo v&i canh
twong ky quai va dang lo ngai vao
sang sém. Chi diéu ny thoéi cling c6
thé danh thirc chiing ta véi trai tim
va tAm trang bon chon.

Tay y cho ring co thé thye hién
phan 16n qué trinh diéu chinh va
giai doc trong ldc nga. Mac du cbd
st khac biét quan trong giita Iy luan
ctia bong y va Tay y, nhung ca hai
mo hinh y hoc nay déu cong nhin
gan c6 kha néng thai bo cic chat doc
hai ra khéi co thé.

Gan giir vai tro dy trir glycogen
nhr mo6t nguon nhién liéu nhanh
chéng cung cdp nidng lwong cho
qua trinh chuyén hoa giita cac bira
an. Lwong glycogen cb thé cung
cép glucose trong khodng 12 tiéng.
Sau d6 cor thé s& phan hiy mo m&

Viéc ching ta thiic day
vao khoding 3 gio' sang,
tiic la vao cuoi gio hoat
dong ciia gan, cho thay
rangla gan dang phai
lam vi¢e ging siic dé
loai bo cac tic nhin gay
cing thing vé miit tinh
than va cac doc hai ti
moi truong.

AVEVXId VIA GGSATIIN

(chit béo trong co thé) va tiét ra
ceton d€ lam nhién liéu.

Nho co ché chuyén hoa linh hoat
va lanh manh, qua trinh nay cé
thé dién ra lién mach va viéc nhin
an trong vai gior khong phai 1a vAn
dé dang lo ngai. Nhung néu hoat
dong chuyén héa chi phu thudc vao
nguon ning lwgng dén tir dwong
thi s€ tao thanh ganh nang cho co
thé. Theo d6, tuyén thwong than
sé tiét ra hormone cortisol dé ting
Iwong dwong trong mau.

Vi vay, lrgong dwong trong mau
gidm 1a nguyén nhan cin ban gay ra
viéc thire gidc vao ban dém.

Diéu nay 1a vi gan can tiéu hao
ning lwong nhitu hon dé loai bé
doc hai gy ra b&i nhirng gidc mo
do cing thing tam 1y vao ban ngay
cling nhw cic hoa chit doc hai.

Cho du 1a nguyén nhén gi, tuyén
thwong than déu sé ting tiét cortisol
va cac hormone catecholamine
(epinephrine va norepinephrine) dé
cung cip thém ngudn ning lwong
cho gan. Nhirng hormone kich thich
manh nay chic chin sé danh thirc
ngay ca nhirng ngwdi ngua ngon
nhat. Tat nhién, khi chi s6 dwong
mau On dinh, co thé sé khong can
tiét ra dé€n nhirng hormone nay. Vi
vay, gilt mirc dwdng mau 6n dinh 1a
chia khoa dé duy tri gidc ngu sau.

On dinh lwong dwdng trong
mau dé duytrimotgidcngiasiu
C6 mot cach don gian @ 6n dinh
lwong dwong trong méau: An bira t6i
sém va thay thé bira dn nhe truéc
lac di nga bing mot mudng ca phé
mat ong nguyén chit, mot lat thit ga

tay hodc mot mudng dau dira.

Ban hay thit tirng moén riéng biét
vaxem loai nao c6 tdcdung ngan chin
viéc thirc gidc vao ban dém. Hoicloai
nao s€ dem lai hiéu qua trong viéc
dot chay chét béo thay vi phuy thude
vao nguon nhién liéu tir dwong.

Trong sd nhirng phwong cach
trén, ceton tir dau dira 1a c6 hiéu
qué tot nhat. Tuy nhién, néu khong
hiéu qua, mat ong tho c6 thé sé
la thtr duy nhat gitp ich trong
trwdng hop ndy. Qué trinh d6t
chay protein chdng han nhw mot
lat ga tady chdm hon so véi duwong
nhanh trong mat ong tho, nhung
cudi ciing gan van c6 thé chuyén
protein thanh dwong nho mot qua
trinh goi la gluconeogenesis.

Mot sO ngwdi ¢6 lam viée tot nhat
véi cach &n nhiéu protein. Mot 14t ga
tay sé gitp ho duy tri nhu cau trao d6i
chat dong thoi cung cip ngudn doi
dao acid amin tryptophan, tién than
cia hormone melatonin giy ngu.

Nhitng bira phy hang dém nay
c6 thé ho tro gide nga trong thoi
gian ngdn va phuc hoi ning lwong
cho céac hoat dong & gan, nhwng
muc tiéu dai han phai la khéng can
an nhe trwére khi nga mdi dém.

Loai bé nhitng cing thing
ctia ban ngay dé€ c6 gidc nga
sau vao ban dém

Viét nhat ky trwde khi di ngl duge
xem nhw la mot cach trat bé nhirng
mudn phién trong ngdy. Dong thoi
thyre hién ché do 4n uéng gom cac
thwe pham it carbohydrate va thue
hanh phwong phap nhin &n gian
doan thwong xuyén hon dé co thé
thich nghi véi viée d6t chéy chat béo
thay vi protein.

V&i cac cach thire trén, ban sé
kiém soat dwoc cac hormone cing
théng va 14y lai dwoc gide ngd ngon.

Viéc hiéu ré sy khac biét vé
chirc nang caa la gan trong Déng
y va Tay y sé la chia khoa dé giai
quyét vdn dé gidc ngu toan dién
nhwr mot chirng réi loan chuyén
héa. Va néu biét cach tin dung
nhirng gi t6t nhit clia cd Pong y va
Tay y, ban sé c6 mot gidc ngl sau
gitp tai tao nguon ning lwong.

Brandon LaGreca, LAc, MAcOM, la
bac si cham ctru dwoce cdp phép &
tiéu bang Wisconsin. Ong la tdc gid
cta “Ung thw va birc xa EMF: Cach
bdo vé ban than khoi tac nhan gay
ung thw thdm ldng ciia sw 6 nhiém
dién” va “Ung thw, Cing thdng va
Tie duy: Tdp trung tri 6c dé c6 khd
néng chira bénh va phuc hoi”.

Thién Van bién dich
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8 loai thuic pham gitip Iam sang da

ALLISON TANNIS

Néu ban 4p dung cach dn
uéng lanh manh, chi trong
vao mét s6 thye phdm

c6 dac tinh nuoi dwéng
chuyén biét cho lan da, ban
s€ so'm ¢6 lan da rang r& va
twoi sang

Da ctia ching ta dworc chia
thanh ba 16p: biéu bi, trung bi, va ha
bi. Biéu bi 14 1é'p ngoai cling ctia da, dwoc
tao thanh tir hau hét cac t€ bao da chét.
Nhirng t& bao nay c6 thé tich tu va tao
nén moét lan da kho, bong troc, c6 mau
tring hodc thAm chi 1a mau vang. Da kho
va bong troc ciing c6 thé do thiéu dau va
nwéc & 16p thir hai ctia da, 16p trung bi.
Cac mach mau c6 vai tro ddm bao
viéc cung cip dau, nwde va cac
chit dinh dwdng khac cho
16'p trung bi.

Mot s6 chat dinh
dudng c6 thé gitp lan da
cua ban tré trung, rang r&
va xinh dep hon.

CAROT

Chatlam sang da:
Vitamin A

C6 khoang 1.6 ty t&€ bao da trén co thé
va ctr sau 28 ngay, co thé ban sé khong
nglrng tao ra cac t& bao da méi. An cac
loai thue phﬁm ho tro sy phat trién ctia
t& bao c6 thé gitp bao dam co thé ban
tao ra lan da dep nhét c6 thé. Vitamin
A hd tro sy phét trién ctia cac t€ bao da
méi xinh dep va d6ng mot vai tro
quan trong trong qua trinh
biét hoa t€ bao.

Trén thire t€, ngay tir
nam 1941, cac nha khoa
hoc da nhan manh tAm
quan trong cta viéc an 3
thyre phdm giau vitamin A
d6i véilan da khoe manh
sau khi phét hién ra ring viéc
thi€u vitamin A trong ch€ o #&n

udng sé dan dén sy phét trién
bét thwong cta da.

Ca rot 1a mot ngudn
cung cap vitamin A doi
ddo. An ca rét c6 thé khién
lan da ctia ban c6 mau
nau vang nhat. Tuy nhién,

hay c4n than vi néu in qua
nhiéu c6 thé lam cho da cta
ban thanh mau da cam.

HAT VUNG
Chat lam sang da: Kém
Thoa kem dwdng da c6 chira kém 1én mat
c6 thé ngin ngira tac hai ctia 4nh ning
mit troi
Kém 1a mot cht chong oxy hoa tuyét
vori cho cac 16p ngoai cia da va cb thé
kich hoat qué trinh chira lanh vét
thwong. C4c chét chéng oxy
héa gitip ngan chan tac hai
cua cac goc tw do trong da
lam gian doan qua trinh
hinh thanh t&€ bao méi, suy
yéu strc manh ctia collagen
va gly ra cac d6m doi moi.
B6i kém 1én da c6 thé t6t
khi & trén bai bién. Con néu
lam viéc & trong van phong, ban
hay thir n nhirng thyre phdm gidu kém
nhw hau, thit ctru, hat virng va dau xanh
va nudi duwdng lan da cta ban tir trong ra
ngoai.

TRAI CAM

Chitlam sang da: Vitamin C

Da ctia ban tré nén kém twoi sang khi

ban gia di. Chi ciAn nhin vao lan

da caa nhitng ngwoi 16m tudi,

ban sé thay n6 kho hon,
nhot nhat hon va c6 d6m

d6i moi. P6m d6i moéi hay

o con goi la sam da dwoc

. hinh thanh do 4nh sang
mat trédi lam tang lwong

sc t0 trong mot sd t€ bao

nh4t dinh trén da caa ban (t€

bao hic t0).
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Ngin ngtra lao hba da
chwa bao gior dé dang
hon thé, bing cach st
dung vitamin C la mot
chat chong oxy hoa
manh, chong lai cac tén
thwong do 4nh ning
miit trori va 1a dong yéu
t0 can thiét cho sir hinh
thanh collagen gitp lan da
chic khoe.

C6 rat nhiéu nguodn cung c4Ap
vitamin C bao gom: cam, mam x6i
(raspberries), chanh va kiwi.

CA MOI

Chitlam sang da: Acid
béo Omega-3

TAt ca ching ta déu biét
ring acid béo omega-3
c6 tac dung hd tro- hé
thong tim mach khée
manh. Nhwng ban c6
nhin ra ring diéu d6
cling ¢6 nghia la n6 cling
gitp cac t& bao da khoée
manh khong?

Mot lan da dep sang khée dén tir
viéc c4c té€ bao da khée manh dwoc
nudi dwdng béi hang nghin mach méau
nho. Cac nghién ciru da cho thiy ring
chét béo omega-3 c6 ich @6i véi tuyén
dau (ba nhon) cta da, cai
thién cac van dé vé da nhw
mun trirng ca va bénh
vAy nén.

Ngoai ra, acid béo
omega-3 c¢6 kha nang
lam gidm viém, tir do
lam gidm bong mit va
man d6 trén da.

Ngudn cung cap acid
béo omega-3 t6t nhat 1a c4
béo (c4 moi, c4 hoi, ca ngtr, ca thu, ca
com) va d6i véi nhirng ngwoi dn chay
trrong 1a cac loai hat (nhw hat lanh va
hat chia).

SUA CHUA

Chéitlam sang da:
Probiotic

Céc vét do trén da la
d4u hiéu caa chirng
viém do ch&n thwong
(vi du: co xat da, tia cuee
tim hosc ton thwong A\
do hoa chéit), phan trng

di rng hodc bénh trirng ca
d6. Viéc dn udng c6 thé gitp
lam tiéu viém. Probiotics dwore tim
thay trong sira chua 1a mot chét trung
gian noi tiéng ctia chirng viém. Cac
loai sira chua hang du v&i qua mong
(berries) s€ gitp ting thém strc manh
chdng viém. Déi véi lieu lwong
probiotic cao hon, hay thir

cac thye phdm b6 sung.

CAI XOAN (KALE)

Chat lam sang da:
Cac hop chat chong
oxy hoa

Céc d6m doi moi, tan
nhang va n6t rudi c6 thé
xuat hién trén da cta ban.

ALL PHOTOS BY PIXABAY; FREEPIK
Dai véi nhitng ngudi c6 tan
nhang tw nhién, thi day la
mot nét dep cha ching ta.
Tuy nhién, khi cidc d6m
da do 4nh ning mit trod
gay ra, chiing ta can phai
cén than.

Béo vé lan da ctia ban
khoi tac hai cia 4nh ning
mit trori bing cach #n vao

thyre phdm giau chét chéng oxy hoa
nhuw tréai ciy va rau c6 mau sic ryee ro.
Cai xodn chira hon 45 hop chit
chéng oxy héa khac nhau dwegc goi
1a flavonoid. N&éu ban khong phai 1a
mot ngwdi hAm mo cda cdi xoan,
ban c6 thé tron loai rau nay
véi rau xa lach yéu thich
cda ban, hodc ty lam
mon cdi xodn nwéng
tai nha.

MAM NGU COC
Chatlam sang da:
Cac vitamin B
Hang triéu t€ bao da bi bong

ra va dwoec thay thé mdi ngay.

Qua that, ban cin t6n rat nhiéu ning
lwong dé tao ra céc t€ bao da méi.
Men bia, nAm va mam lda mi chtra
nhiéu loai vitamin B, gitp t€ bao clia
ban str dung dwge nguon ning lwong
tir carbohydrate, protein va
chat béo.

Ban c6 thé gitp lan
da cia minh c6 du nang
lwong dé tao ra da s6
lwong can thiét moi
ngay bing cach in cac
thire pham gidu vitamin

B. Néu ban chwa bao gid
thir mam lda mi trwée day?

Ban c6 thé don gian 1a ric mam
ngii c6c 1én mon salad, mi 6ng hodc
granola.

DAU LIMA

Chat lam sang da: Molybdenum
Ban sé can nhiéu chit hon
vitamin B d€ cung trng
cho viéc tao ra hang
triéu t&€ bao da moi
ngdy. Mot chat dinh
.| dwong dworc goi la
Y 3‘ . @ molybdenum cé thé
o\ giap ich. Molybdenum
' gitp téng hop ADN, cin
thiét dé tao ra t& bao mai.
Pau Lima va cac loai dau khac
(edamame green peas dau tron) la
nguodn cung c4p molybdenum doi dao
dé gitip da tong hop cac t& bao méi,
dep va twoi sang.

Tac gid Allison Tannis la mét
chuyén gia dinh dwong. D6
biét thém chi tiét vé cdu tao
lan da cia ban va cach
ban c6 thé nuéi dwong
dé’lan da dep hon
trong cudn sach “Feed
Your Skin, Starve Your
Wrinkles” ctia Allison.

Tu Lién bién dich
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Mot ly tra matcha chat luong
oiap ban giam lo au

GREENMEDINFO

iéu qua cai thién tam

trang va giam lo 4u cia

tra matcha @én tir sy

két hop hai hoat chét

theanine va arginine
c6 san trong loai thirc uéng nay. Tuy
nhién, néu ban chon loai tra c6 hAm
lwong caffeine thap thi hiéu qua nay
cang r6 rét hon

Ban yéu thich viéc nham nhi mot
ly tra xanh &m néng vao budi sang,
nhwng ban c6 biét ring thirc udng
ndy ciing c6 thé gitp ban c6 dwoce tim
trang binh tinh hon, it lo 1&ng hon
trong sudt ca ngay khong?

Trong tac phadm “Tra thu” dwoc
hoc gia Nhat Ban Okakura Kakuzo
viét vao nim 1906, “Tra ban dau la
mot loai thdo dwge va sau @6 méi phat
trién thanh mot loai &6 uéng.” Bing
cau noi don gidn nhwng sau sic do, tac
gia Okakura da giai thich mot cach c6
dong 1y do tai sao tra xanh tir lau da
dwoc ca tung nhwr mot loai thao dwoc
vira c6 tinh giai khat nhe nhang vira c6
cong dung hd tro stre khoe.

Cac nha nghién ctru tai bai hoc
Kumamoto & vung Kyushu cua Nhat
Ban da nghién ctru cac dac tinh c6 loi
cta tra xanh, déc biét la kha nang lam
diu tAm tri. Pwoe cong b6 trén Tap chi
Thywe pham Chirc ning vao nim 2019,
nghién ctru da khdo sat dac tinh giam
cing thang cta tra xanh matcha trong
cac thi nghiém trén dong vat va trong
cac thir nghiém lam sang.

Tra matcha la mot dang tra xanh
dwéi dang bot, c6 chira nhiéu chat
phytochemical c6 hoat tinh diéu
tri trong y hoc hon tra xanh thong
thwong. Tuy nhién, matcha cing c6
nhiéu caffeine hon.

Nghién ciru da tap trung vao tac
dung cia L-theanine, mot acid amin
chinh trong tra xanh da dwegc chirng
minh 14 c6 tac dung giam ciing thing
& chudt va & nhirng ngwoi thwong hay
lo ling.

Acid amin L-arginine, cing c6 trong
tra xanh truyén thong, trwrée day da
dwoc chirng minh ¢6 tac dung gidm
cing thing. Tra matcha, con dwoc goi
1a “tra bot min”, c6 nong do theanine va
arginine cao hon so véi cac ché phim
tra xanh truyén théng.

Tuy nhién, ham lwong caffeine cao
hon trong tra matcha tao ra hiéu rng
d6i khang v&i theanine, c6 nghia la no
lam giam t4c dung lam diu tam tri cia
theanine. Cac nghién ctru trweére day da
goi y ring sy khac biét vé s6 lwgng va
ty 1& ctia ba thanh phan tra xanh nay
(theanine, arginine va caffeine) anh
hwéng dén hiéu qua gidm cing thang
ctia san pham nay.

Do d6, tac dung giam cing thing
cta ché€ pham matcha tiéu chuén Ian
dAu tién dwoc danh gia trong mot thi
nghiém trén dong vat (chuot) truwée khi
chuyén sang thtr nghiém trén ngudi
bing cach st dung mot ché pham
matcha chuyén biét véi ham lwong
caffeine giam (“matcha th& nghiém”).

Cac nghién ctru trén dong vat
cho thay tac dung giam cing
thing cua tra matcha

Cac nha nghién cru mong dei tra
matcha c6 tac dung giam ciing thing
do ham lwgng theanine cao va tim
cach kiém dinh gia thuyét ctia ho véi
nhitng con chudt dwoe giy cing thing
c6 kiém soat.

Str dung thir nghiém nay, cac nha
nghién ctru nhan thdy ring sy lo 14ng
ctia chudt (phi dai tuyén thwong than)
dd giam d4ng ké sau khi tiéu thy it
nhét 33 miligam mdi kilogram trong
lwong cor thé bot matcha hodc chiét
xu4t matcha. Méi quan hé gitra cac yéu
t6 cling dwore phan tich.

Céc nha nghién ctru khing dinh
ring theanine va arginine c6 tac dung
giam cing thing dang ké khi dwoc st
dung két hop véi nhau.

Tang hiéu lyc ciia Matcha dé
giam cing thing trén ngwoi
Trong thi nghiém trén ngwoi, cac nha
nghién ctru da tim cach tang cwong tac
dung giam ciing thing ctia tra matcha
béng cach thir nghiém hdn hop matcha
chuyén biét véi ham hwong caffeine
giam di, dwoe lam tir 14 tra da dwoc
chuén bi bing cach twéi chiing bing
nwdc néng & 95 do C trong ba phit.

Ché& pham thir nghiém nay, dwoc
goi la “matcha thir nghiém”, do d6 tang
cwong s6 lwgng theanine va arginine
trong khi gidam ti 1€ caffeine.

Cb6 39 ngwoi tham gia khée manh,
gdm 23 nam va 16 nir @ dwoc chon cho

thir nghiém nay va dwoe phan bé ngiu
nhién vao cidc nhém thyre nghiém va @i
chtrng. Nhirng ngwdi tham gia la sinh
vién dwoc dai hoc, von ludén trong moi
treeong thue hanh dwoc cing thing, do
d6 thwong xuyén roi vao tam trang lo
14ng. T4t ca déu khong méc cac bénh
cp tinh hodc man tinh, khéng diing céc
loai thudc diéu tri va khong hit thudc.

Nhitng ngwdi tham gia dwec
hwéng din uéng 3g ché pham
matcha thi nghiém hoac gia dwoc
mdi ngdy, dwoe pha trong trong
500ml nwée & nhiét o phong. Thir
nghiém kéo dai 15 ngay.

Ho dwore yéu cau tranh cac d6 udng
giau caffeine va theanine khac nhw cac
loai tra, ca phé va soda trong suét thoi
gian thir nghiém. Ho ciing dwoc hwédng

Réy bot matcha tai Ippodo & Manhattan.

FRANZ12/SHUTTERSTOCK

Chét lugng pha
ché tra matcha
rat quan trong
néu ban mudn tan
dung nhitng ddc
tinh lam diu tam
tri cda loai tra nay.

din tranh thyre pham giau caffeine nhw
chocolate va tranh rwou.

Sau khi xem xét tit ca dir liéu, bao
g6m ca cac bién thé matcha, cic nha
nghién ctru két luan ring ca lo ling va
cing thing sinh ly déu gidm khi tiéu
thuy “matcha thir nghiém.”

Cac nha nghién ctru lwu ¥ ring
ham lwong theanine va arginine phai
cao, trong khi caffeine phai thap dé
nhén dwoc loi ich chdng lo 4u t6i wu
ctia tra matcha.

Do d6, nghién ctru nay cho thiy
rang chat lwong pha ché tra matcha
rat quan trong néu ban muén tan dung
nhitng ddc tinh lam diu tAm tri cta loai
tra nay.

Nhoém Nghién ciru GMI chuyén
nghién citu cac van dé sirc khée va
méi trwong quan trong. Nghién ctru
ciia GMI kham pha cach co thé con
ngwot phan anh trang thai thue ciua
moi trwong xung quanh.

Thu Anh bién dich

BENJAMIN CHASTEEN/EPOCH TIMES
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Cac bai tap

tho giap lam

diu tam tri

FIZKES/SHUTTERSTOCK

NEu ban khdng yéu thich thién dinh, hayter phuong
phdp thé sau bang bung gitp lam d|u tam tri nhanh
chdng va dé dang.

MAT LECOMPTE

Thye hanh cac bai tap thé cod tac
dung 1am diju tAm tri va gitp kiém
soat cam xtc. b6 1a Iy do vi sao moi
ngwodi thwong dwoe yéu cau hit thé
sau khi roi vao trang thai phan khich
hodc lo lang.

Néu ban khong thé tinh tam lai
dé thién dinh hoic cam thiy bubn
chén khi ¢6 ging thye hanh chdnh
niém, thi ban hé khong don doc. Mot
s6 ngwoi khong thé thye hanh thién
dinh chi don gian la vi ho khong c6
mong mudn hoc hoéi.

Nhuwng diéu d6 khong dong nghia
véi viée ban khong thé xoa diu sy lo
l4ng hoic cing thing ctia ban than
béng cach s6ng cham lai.

Yoga thworng dwoe stv dung nhw
mot phwong phap thién dinh. Ban
c6 thé nghi ring phwrong phap nay
chi don gian 1a vé cac chuyén dong
ctia co thé. Nhwng khong phai vay,
hoi thé dong mot vai tro quan
trong trong nhirng loi ich ctia yoga.
Va cac bai tap thé co thé
la mot cong cu gitp
binh tam hiéu qua
cho nhirng ngwoi
gdp kho Kkhin
véi chanh niém
hodc khong ngoi
yén dwoc lau.

Thé siu bing
bung la mdt trong
nhitng bai tidp thé ma
ban c6 thé thi. Thé siu biing bung
st dung co hoanh dé gitp phdi né
rong, tir d6 khién luong khong khi di
chuyén sau hon vao bén trong. Ban
c6 thé ngdi trén ghé hodc nim trén
san. bat mot tay 1én ngye va tay kia
ngay dwdi khung xwong swon. Tl
tir hit vao bidng miii trong 5 gidy cho
dén khi cdm thay bung cing 1én roi
tir tir thé ra trong 5 giay.

Gitr hoi thé 1a mot bai tap khac
c6 thé gitip l1am diu tAm tri. Nghia
13, ban cin nin thé ma khong hit
vao hay thé ra ngay lap tirc. Mac
du c6 thé gay ra cam giac hoi kho
chiju, nhung ban c6 thé tap luyén
dan dan.

Dau tién, thir ngdi xudng va gitr
lwng thing. Hit vao bing miii trong
5 gidy, sau d6 nin thé trong 10 giay
va tir tir thé ra bing miéng. Hit thé
déu din vai Ian, sau d6 thye hién
lai. Hay lap lai qua trinh nay mét
vai [An dé xem liéu phwong phép
gitt hoi thé c6 gitp ban binh tinh
lai hay khong.

Chanh niém c6 thé phd bién,
nhwng c6 1€ khong phai danh cho t4t
cd moi ngwdoi. Hay thir cac ky thuat
tap thé d6 giai tda cing thing valam
diu cam giac lo ling.

Hay thif cac ky
thuat tap thd de

va lam diu cdm
giac lo lang.

Tac gia Mat Lecompte la mot ky
gid vé sirc khée. Bai bdo nay dwge
xudt bdn lan ddu tién trén Bel
Marra Health.

Thién Van bién dich

g|a| tda cang thang

pr—

STOCKSNAP VIA PIXABAY

Long biét on lam bén chit nhitng méi quan hé, dem lai hanh phiic, va cai thién chat lugng gidc ngu cua ching ta.

Thuc hanh long trac an véi ban
than giup ban co stc khoe tot

JOHN RAMPTON

ong tric 4n v&i ban than
nghia 1 tir t€ hon va thiu
hiéu ban than hon khi d6i
dién véi that bai thay vi tw
phé phén va chi trich nhirng
sai lam va thiéu sét ctia minh. Thye
hanh diéu nay giap ban c6 dwoc stre
khoe t8t ca vé thé chit va tinh than.

Hon nita, thye hanh tric 4n v&i ban
than khuyén khich phat trién trf tué va
sang tao. Pay cling 1a mot cach hiéu qua
dé chién thing su chan chir tri hoan. Piéu
nay cho chiing ta mot cai nhin khach quan
hon vé nhan cich va gia tri clia ching ta.

Ching ta déu di tirng & trong
hoan canh nay, doi trwéc cira vin
phong phéng vdn hoic chuin bi cho
mot cudc hop nhéom quan trong. Ban
cam thay ty tin trwée d6, nhwng khi
cang gan dén gid, ban lai bat dau hoai
nghi ban than.

Thinh linh tim ban d3p nhanh hon,
long ban tay bt dau 4m wét. Va trong
d4u ban c6 mot giong hét 1én ring ban
sé& 1am hong hét moi thir.

Tai sao ban lai nhan tAm véi chinh
minh nhw vdy? Ban sé khéng noéi 1o
tiéu cwe voi ban bé hay dong nghiép
trong nhitng tinh huéng nhw thé nay,
dang khong?

Moi nguwoi thinh thodng trai
nghiém nhirng tinh hudng nay, rat
nhiéu ngwdi trong ching ta gip kho
khan khi ty yéu thwong chinh minh.
Va d6 c6 thé 1a mot diéu vo cung tai
hai trong moi khia canh cudc s6ng
ctia chang ta.

-

Long tric 4n véi ban than la
gi, va tai sao diéu dé lai quan
trong?
Thay vi tw phé phan va chi trich
nhirng sai [Am va thi€u sét cua ban
than, tric 4n v&i ban than nghia 1a
ttr t& hon va thau hiéu ban than hon
khi d6i dién véi that bai — suy cho
ciing thi ¢6 ai néi ring ban nhat dinh
phai hoan hao dau?

C6 3 yéu td hinh thanh nén long
tric 4n v&i ban than:

« DO&i xir tir t& thay vi tw phé phan
chinh minh.

« Hoa ai hon 1a ¢ lap.

« Tap trung thay vi suy nghi qué nhiéu.

Mot s§ ban c6 thé khong tin ring
day la mot khai niém mang tinh cach
mang. Nhwng, ddi xtr t6t v&i chinh
ban than quan trong hon nhirng gi
ban tirng biét. Vi dy, Tién si Neff da
phét hién ra ring “long tir bi c6 lién
quan mat thiét dén sirc khoée tinh
than.” Ngoai viéc c6 loi cho tinh thin
va sy khoe manh, long tw tir bi con
gitp cai thién thé chét cta ching ta.
Nhitng ngwoi nay thwong cham séc
ban than t6t hon qua c4c bira 4n lanh
manh va hoat dong thé chat chim chi.

Hon nira, thye hanh tric 4n véi
ban than khuyén khich phét trién tri
tué va sang tao. bay ciing la mot cach
hiéu qua dé chién thing sy chin chir
tri hoan. Piéu nay cho ching ta mot
cai nhin khach quan hon vé nhéin
cach va gia tri ctia ching ta.

STOCKSNAP VIA PIXABAY

Séng trong hién tai va séng chd tdm gidp ban cd thé tan hudng moi khoanh khac trong cude séng.

Thye hanh tric 4n véi ban than
nhw thé nao?

Néu ban muén ddi xtr t6t homn véi ban
than thi dwéi day 12 7 201 -

1. Péi x1r v6i chinh minh nhw
cach ban déi xir véi ban be

Nha tam Iy hoc, MBA, Catherine Moore
khuyén ring, “Ban nén bit dau tir viéc

suy nghi xem minh nén d6i xir nhw thé

nao v&i ngwoi ma ban quan tam. Tuy
rang khong phai khi ndo ching ta cfing
¢6 thé xoa dju dwoe ndi dau ctia nguwoi
khéc, nhung riéng vé mit nay, ching ta
c6 thé thira nhan nhitng dau khé cta
ho va nang d& dé gitp ho virot qua va
tién vé phia trwde.

Hay cho phép ban than dwoc méc
16i. Ca hai long tric 4n véi ban than
va long nhan dao déu bit nguon tir
hai ciu noéi nay: “Ching ta déu la
con nguwoi.” va “Nhitng ngwoi khac
ciing vay.” Thay vi bay té nhirng suy
nghi, cam xtc, hay hanh x& nhw cach
ching ta van thwong 1am, ching ta
c6 thé tha thir cho ban than gidng
nhw ching ta bd qua cho ngwoi khac
vay. Ban sé khoéng nghi ban minh
12 mot ngwdi xau tinh néu nhw ho
khong nghe may khi ban goi téi ding
khong? Twong ty nhw vay, ban cling
c6 thé chdp nhan nhitng sai sot cta
béan than va ghi nhé ring khong cé ai
hoan hdao ca; ban ciing s€ c6 nhitng
Iac lam sai ma thoi.

Hay quan tAm dén ban than nhw
cach ban quan tAm dén ngwdi khéc.
Vi duy, ban c6 thé nhe nhang vb vao
lwng hay nidm lay tay ban bé nhirng
lic ho budn, tén thwong, hay chan
nan. Nhirng cach nay lam téc dong dén
“hé théng quan tAm chim soc” va tiét
ra oxytocin, mot chat c6 lgi cho tim.
Nhitng ctr chi nay, cung véi ngbn ngit
diu dang tha th& c¢6 thé truyén cam
hirng cho long t6t ctia ban thén, cho
du lic dau chiing ta c6 cdm thay mién
cwong di chang nira.

2, Tap trung vao nhirng wu tién
chinh ciia ban

Khong phai ai cling c6 nhitng wu tién
giong nhau. Nhung néu ban mudn tré
thanh mot phién ban t6t nh4t ciia minh
va cdm thdy man nguyén, ban nén tap
trung vao nhitrng linh vyce sau day:

« MBS (Mind, Body, Spirit): “Khong
con nghi ngd gi nita, nhitng diéu
ban cin wu tién trong doi sé luon
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nén 1a tAm tri (Mind), than thé
(Body), va tAm hon (Spirit) cta
ban. C6 thé d 1a vi chiing ta cho
ring lam vAy sé that ich ky nén
thwong lo'la bé qua . Nhwng ban
hay thir nghi di, néu ban xem nhe
hanh phtc cta chinh minh, lam
sao ban c6 thé song hét minh, 1am
viéc hiéu qua, va cong hién cho xa
hoi dworc?”

« C6 nhirng méi quan hé lanh
manh. Nhirng ngwoi c6 nhitng
moi quan hé 1anh manh thwong
c6 stre khoe tinh thin va thé chat
tot hon.

« Uéc mo va khat vong. Sé khéng
sao ca néu db 1a niém dam mé,
muc tiéu, tiéng goi, hay 1€ séng
cia ban — néu ban mudn s6ng
mot cach tron ven, ban cin xac
dinh diéu gi khich 1 ban va theo
duéi nb. Hiéu dwoe mot chat vé
dong lwe cua ban sé cho ban dinh
hwéng ciing nhw sy bén bi dé
thyre hién né.

Phét trién ban than. Phat trién va

hoc tap 1a rat cAn thiét. Ban sé tré

thanh mot con ngwdi hoan thién
hon vé chuyén mon, nang cao ca
taynghé vaky ning mém ctiaminh.

« Thoi gian va ning suét. Sip
x&p thi gian ctia ban mot cach
hiéu qua sé khién ban c6 nhiéu
thoi gian hon cho nhirng diéu
quan trong.

« Niém hanh phtic. Ludn lu6n danh
thoi gian cho nhirng diéu ban
thue sy yéu thich.

+ Sw virng chic. Vi du viéc c6 mot
nguon thu nhap 6n dinh cho phép
ban tdn hwdng nhitng thdi quen
dem lai niém vui cho ban.

3. Bay té long biét on
Biét on c6 thé 14 mét cam giae vo
cuing manh mé bé&i vi viée danh
gia cao nhirng gi ban dang c6 dem
lai cho ban strc manh, thay vi wéc
mudn c6 dwge nhirng thir ma minh
khong c6. Ban c6 thé thire hién diéu
nay biang cach di bo hoic viét nhat
ky vé long biét on.

Khi tap trung vao nhirng gi minh

dwoce ban ting, ching ta cat lén
tiéng noi tir t€ tir ndi tAm. Diéu nay
giap ching ta thoat khéi nhirng khia
canh ti€u cyre cia ban than va thay
vao d6 hwéng sy chi y ra ngoai.

4. Hay séng chit tam hon

Sw cht tAm dwoc biét dén nhw 14
mot nhén t6 1am gidm tw phan xét.
Két qua 1a n6 gitp ting truwdng
1ong tric 4n véi ban than. Thay vi
phéan xét hay ghét bo, diéu quan
trong 1a luén sdng trong khoanh
khic hién tai.

Hay ldng nghe nhirng suy nghi va
cam xtc thay vi bdo chiing im lang.
Nhwng sau khi ban cho phép chiing
tudn trao, hay dé ching di va dirng
niu kéo.

5. Loai bo suy nght tiéu cuc
Hiéu dwoce cach lam sao @& doi
thoai v&i chinh ban than khi ban
mic 16i 1a diéu can thiét. Nhung
khong may 1a bat ké sai Iam 16n
nho thé ndo, chiing ta thuwong c6 xu
hwéng noéi x4u ban than minh. Va
diéu nay c6 thé lam ha thép gia tri
cta chinh chtng ta.

Thay vi suy nghi tiéu cyre, thi hay
tap luyén suy nghi tich cyc bing
nhirng cich sau:

« Tap trung vao sttc manh tinh
than bing cach 1am viéc va dirng
dé y dn nhirng 16i IAm caa ban
than nira.

« Co sian mot cau than cha that bai,
ching han nhw “T6i khong hoan
hdo, va diéu d6 khong sao ca.”

« Tao mét phwong cham ctia nha
san xuét nhw chuyén tir “t6i phai”
dén “t6i chon”

« Tranh suy nghi qui nhiéu hogc
khong suy nghi gi ca.

« No6i chuyén v&i ban than nhw mot
nguwoi thir ba.

« Tim kiém mit tich cyre ctia van de.

« Loai bé nhitrng doc hai ra khoi
cudc doi ban.

« Dirng nan long néu ban vap nga.
Thay vao d6, ti€p tuc rén luyén
dén khi 1am dwore.

6. Khdng dinh néi hwe cia

ban than

Chang ta ty noéi véi ban thén
nhirng gi chiing ta mudn tin twéng,
va hau hét chiing ta ty thuyét phuc
minh ring d6 1a nhirng diéu dding
din. Néu ching ta dé cho nhirng
suy nghi tw ti chi phéi, chiing ta
ciing sé bit d4u tin vao nhirng suy
nghi d6 — cho du chiang ¢6 khong
dang di ching nira. Nhitng suy
nghi nay 1am suy yéu strc khoé va
lam mA4t di dong lwce, ha thdp gia
tri ban than, va tham chi dan dén
tram cam.

Khing dinh noi lyc caa ban
than 1a sy phan bac tryc tiép
véi tw twdng tw ti nay. Viéce lap
lai nhirng cau néi tich cwe giup
ching ta c6 thé danh bai nhitng
ngo vire trong tim. Néu ban chi
dong nu6i dwong nhitng suy
nghi t6t dep, thi sé khong co bat
ctr mot chd trong nao danh cho
nhirng suy nghi tiéu cyce kia xam
nhép vao tam tri ban nira.

Homn nira, cdc nghién ciru cho thdy
ring nhitng ngwdi nhan thire dwoc
gia tri cda ban than thwong sang
tao hon, it cing thdng hon, va co
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Ban bé cua chiing ta
khéng cén nghe réng
ndi khé cua ho sé qua
di; ching ta thira nhan
trai nghiém cta ho.

kha niing gidi quyét viAn dé tot hon.

8. Khong phai moi thir déu
phai xoay quanh ban

Ching ta thwomg cha y dén diéu
ngwdi khéce nghi vé minh. Budng bo
sw cong nhan cua nguwoi doi la mot
Iyra chon bao dung.

“To6i phai ton rat nhiéu thoi gian
dé vwot qua diéu nay, nhat 1a khi
mudn bé rwou,” ¢d6 Dani DiPirro
tac gia clia cudn “Tiny Buddha” chia
sé. “Trong mot thoi gian dai, toi
cam th4y nhw tat cad moi ngwdi déu

S dang phan xét t6i, c6 phéi ho dang
Giéng nhu nghi tdi c6 van dé, hay té hon nira,
L ,  Xe nhitng ngwoi thich uéng rwou nhw
tiet khi cuoi ho liéu co thé Iy giai dugre toi hay
cung truoc khong? (tai sao t6i lai bé rwou?).”
mua dﬁng, “Nhwng khi t6i da vwot qua
Suong Giang, roi, toi ﬁl‘lét hién ring hau hét I}Ill()i
ngwdi chang quan tAm t6i udng hay
ugng tl'u’ng khong uéng — ho chi muén t6i vui vé
cho thoidiém | _ yhan ra dicu nay khiéh toi thay da
nhin vao hén dang hon khi quyét dinh moi viéc.”
trong, nhin y& né’u. nhL}’ ban dang g%p kl;l(’)
Iai cude df)'i, khanA - ?andu‘r}g do dw dén gap
" et ea chuyén gia tam ly.
va cai thi¢én
ban than. Kién Tin bién dich
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» Thudc An Toan & Hiéu Qua
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» Chim Séc Cho Bénh Tiéu Pwong
va Bénh Than

» Thudc Cho Ngwoi Pi Du Lich &

» Tw Dong Refill va Giao Thudc
Méi Thang
» Nha Thudc Pac Biét Chuyén Khoa

» Dworc SiCo Chirng Chi Hanh
Nghé Cao Cap
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-2464

Phone: (714) 893
Fax: (714) 893-4255 Fa
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Phon
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Santa Ana, CA 92703

e: (714) 278-4800
x: (714) 278-4769

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

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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5 duong chat tu nhien tot cho
nguoi bénh gan nhiem mad

GREENMEDINFO

godi viéc thay ddi 18i sOng, cac

dwdng chit ty nhién bao gom

tinh chat curcumin, probiotic,

ca phé, silymarin, vitamin D, va
vitamin E déu c6 tac dong hiéu qua 1én bénh
1y gan nhiém mé&

Diéu nay rit quan trong vi ty 1& bi bénh
gan nhiém m& khéng do rwou dang ngiy
cang gia tang. Gan la co’ quan 1én th hai
trong co thé, gitp di trit ning lwong, tiéu
hoéa thirc 4n va thai doc. Néu ching ta &n
uéng kém hoic c6 cac van dé vé an udng hoic
16i s6ng, chat béo sé tich tu trong gan va dan
dén bénh gan nhiém mé. Cac bénh vé gan la
nguyén nhan gay t vong dirng thir hai trong
t4t ca cac bénh roi loan tiéu héa & Hoa Ky,
cling 1a nguyén nhan gy tir vong phd bién
dtrng hang th nam.

CAc bénh gan nhiém m& bao gobm bénh
gan nhiém mé& khoéng do rwou (NAFLD)
va viéem gan m& khong do rwgu (NASH).
Pay 1a hai r6i loan giy ting men gan phé
bién nhét trong thé gi¢i cong nghiép hoa,
chiém tir 10% dén 46% & Hoa Ky. Theo cac
phwong phap d4anh gia c6 hé thdong, ty 1é
bi bénh gan nhiém mé& khéng do rwou &
ngwdi 1n 1a khodng 25% dén 33%.

O cac nwére cong nghiép phat trién, béo phi
12 nguyén nhan chi y&u ctia bénh gan nhiém
md khong do rwgru. Py 1a m6i quan tam dic
biét trong cac bénh Iy kinh nién vé gan phd
bién nhéit & tré em va thanh nién. Cin bénh
nay thworng dwroe chian doan bing xét nghiém
gan bat thwong hodc siéu 4m. Tinh trang
gan nhiém mé& co thé tién trién Am tham va
khong cb triéu chirng, do d6, phat hién sém
14 chia khoa d@é ngin ngira tinh trang bénh.

Bénh gan nhifm mé& khong do rwou
cling xdy ra & hon 1/2 s§ ngudi trudng
thanh bi bénh tiéu dwong loai 2. Néu
khong dwoc diéu tri, bénh c6 thé tién trién
thanh xo hoa, xo gan va ung thw t€ bao gan.

That may min ring, mic di con rat nhiéu
van dé lién quan dén bénh gan nhiém mé&
nhung van c6 nhitng cach ty nhién @€ khic
phuc tinh trang ndy. Giai ph4p cin ban nhét
la dirng cach an kiéng hodc 161 song gy ra
bénh. Ngoai ra, ban ciing c6 thé thyc hién
5 cach sau day dé ngin ngira tinh trang gan
nhiém mé.

1. Tinh ch4t curcumin

Curcumin la mét polyphenol ty nhién chinh
c6 trong nghé va dwgce str dung trong hang
nghin nidm nay vi nhiéu lgi ich stre khoe.
Theo truyén thong, curcumin dwoe dung dé
diéu tri cc bénh vé gan nho dic tinh chéng
viém, chdng oxy hoa, chong tiéu dwong, va
ha lipid méau.

Mot nghién cru ndm 2020 da chirng
minh ring viéc b sung curcumin gitp cai
thién dén cac chi s& chuyén hoa & ngwoi bi
bénh gan nhiém m& khong do rworu. Két qua
phan tich tong hop cho thdy sy giam dang
ké cholesterol toan phan, LDL cholesterol,
dwong mau lac d6i va vong eo.

Mot danh gia riéng biét da xem xét hiéu
qua cua viéc b6 sung curcumin d6i véi men
gan & ngwoi bénh bi bénh gan nhiém mé
khong do rwegru. Nhém nghién ciru nhén thay
hiéu qua [gidm men gan] v&i liu curcumin
cao hon. Piéu nay cho thiy ring cin phai
thyre hién “céc nghién ctru chat lwong cao
hon v&i quy mo 16m va liéu lwgng cao hon”.

2. Probiotic
Probiotic dwoc xem 1a mot liéu phap tiém
ning d6i véi bénh gan nhiém md khéng do
rigru. Mot t6ng quan hé thong nim 2019 da
chirng minh réng probiotic t6t hon gia dwoc
& ngwdi bénh gan nhiém mé khong do rwou
va cb thé dung nhw mdt liéu phap bd sung.
Viéc st dung chit béo omega-3, mot
hén hop probiotic da chudi séng trong tAm
tuan cho thay hiéu qua lam gidm m& tich
tu & gan, cai thién lipid mau va qua trinh
trao d6i chit, cling nhw giam viém toan
than. Két hop probiotic v&i thuSc giam
cholesterol ciing gitip diéu tri réi loan lipid
méu do xo vira lién quan dén bénh gan
nhiém mé& khong do rwou.

3. Caphé

Tinh trang viém dwoc cho la nguyén nhan
g6p phan gay ra bénh gan nhiém mé& khéng
do rwou va cac bénh kinh nién khac nhw
bénh tiéu dwong loai 2 va bénh tim. Ca
phé, v&i thanh phan chéng oxy héa manh,
thwong dwoce stv dung dé giai quyét cac tinh
trang viém nhiém cta bénh gan nhiém mé&
khéng do rrou.

Két qua ctia mot nghién ciru cho thay viée
b6 sung chiét xuat hat ca phé xanh da lam
gidm nong do chét hoa hoc trung gian trong
phan rng viém va it gy ra chirng viém hé
théng hon.

O nam gi¢i Han Qudc, udng nhiéu ca phé
hon c6lién quan @ ty 1& bi bénh gan nhiém
md& thap hon. Diéu ndy go1i y ring viéc ting
tiéu thu ca phé c6 thé bao vé 14 gan & nam
gidi. Cac nha nghién ctru da thu thép dirliéu
tir 91,436 doi twong nam va nit, véi thoi
gian theo doi trung binh la 2.8 nam.

Trong s0 c4c thir nghiém trén dong vat, ca
phé da cho thiy kha ning ngin ngira bénh
gan nhiém mé& do cach An uéng khong lanh
manh gy ra thong qua viéc diéu chinh céc
con dwong tin hiéu & rudt va gan. Cac nha
nghién ctru da viét trong nghién ctru dwoc
cong b6 trén Tap chi Khoa hoc Dinh dwdng
ring: “Nhirng lo1i ich d6i véri gan va qué trinh
trao d6i chat cta ca phé di kém véi nhitng
thay d6i trong hé vi sinh vat dwdng rudt.”

4. Silymarin
Silymarin 1a chiét xuét cta ciy k€ sira, mot
cay thubc c6 xwa dwoce dung dé diéu tri
nhiéu bénh Iy vé gan trong nhiéu thé ky. Céc
nghién cttu da chitng minh silymarin c6
hiéu qua lam giam céc chat chi diém bénh
gan nhiém mé& khong do rworu, tham chi hon
cd loi ich ctia cac loai thudc nhw metformin.
Trong mot thir nghiém ngiu nhién trén
99 ddi twrong, silymarin (70omg dwgc dung
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Mot nghién ctru nam 2020 cho thay b6 sung tinh chét curcumin gidp cai thién céc chi s6 chuyén héa &
ngudi bénh mac bénh gan nhiém mé khong do rugu.

ACEKREATIONS/PIXABAY “ “
- ba ldn mot ngay trong 48 tuan) dwong nhw

lam gidam mirc d60 xo hbda gan. Mot thi
nghiém 1én hon da xac nhan phat hién nay
véi két luan ring silymarin an toan va dworc
dung nap t6t & cac bénh nhan.

5. Vitamin D va vitamin E
Vitamin D, thu dwoec trie ti€p tir &nh ning
mat troi hoac théng qua viéc b6 sung, cb

Ca phé, vdi thanh phin
chdng oxy hoa manh,
terdng dugc str dung dé
g|a| quyét céc tinh trang
viém nhiém cta bénh gan
nhiém m& khong do rugu.

Giai phap can
ban nhat la diing
cach an kiéng

thé 13 mot lya chon diéu tri tét cho bénh
gan nhiém m& khong do rwou nho dic
tinh chéng viém va nhay cdm v&i insulin.
Mbt nghién ctru nim 2019 cho thiy bé sung
vitamin D cai thién d4ng ké cac théng sd
chuyén hoa, hba hoc va viém & ngwdi bénh
bi bénh gan nhiém mé khong do rwgu. Pidu
d6 chirng minh ring vitamin D xtrng dang
dwoc coi nhw mot liéu phap bé tro.

Nong do vitamin D thap ciing c6 lién
quan dén bénh gan nhiém mé& khong phu
thuodc hoi chirng chuyén hoa, tiéu dwdng va
khang insulin.

Vitamin E cling thwong dwoc st dung
trong diéu tri bénh gan nhiém m& khong

do rwou va viém gan nhiém mé khéng do
rwgu. Trong mot phan tich gop trén nam
nghién ctru, vitamin E d3 cai thién dang ké
chtrc ning gan va nhirng thay d6i mo bénh
hoc & nhirng ngwdoi bénh bi hai tinh trang
trén. Tuy nhién, vitamin E 1am ting dang ké
nong do men gan bat thwdng trong mot thoi
gian ngén & ngwoi bénh bi bénh gan nhiém
mé& khéng do rworu ¢6 hoi chirng chuyén hoa.

Ngoai ra, vitamin E ciing c6 tac dung hiép
dong véi cac phwong phap diéu tri khac.
Trong s& cac tré em bi bénh gan nhiém mé
khong do rwou, dic tinh chdng oxy hoa cta
hydroxytyrosol va vitamin E cho th4y kha
nidng lam giam chirng viém toan than. Mot
nghién ctru nim 2015 da két luan ring, két
hop silymarin va vitamin E cting v&i cach dn
it calorie, c6 thé anh hwéng t6t @én bénh gan
nhiém mé& khéng do rwou.

hoéc 16i song gay
ra bénh.
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Nhom Nghién ciru GMI chuyén nghién
: ctru cac vdn dé sirc khée va moi trwong

s : quan trong. Nghién ciru cua GMI kham
Silymarin Ia chiét xuét cia pha cach co’ thé con ngwoi phdn anh trang
cay ke sia. Silymarincé thai thwe cia méi trwong xung quanh.
hiéu qua lam giam cac chat
chi diém bénh gan nhiém
md khong do rugu.
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