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Viéc hit thd bang
mdii rat quan trong
dai vai stre khoe. Hit
thd bang mii gitp
cai thién chat lugng
cua khong khi hit vao
théng qua qud trinh
loc, Iam am va lam
am khong khi truée
khi dén phéi.

cho khoe?

Bai tap giap ban
khoi phuc lai cach
hit tho bang mui

PATRICK MCKEOWN

4c bai tap hit thé bing
mili sé giip ching ta
cdi thién hiéu suat
trong cong viéc va cac
hoat dong thé thao,
dong thoi lam gidm cing thing
va ¢6 dwoe mot sire khée t6t hon.

Khi cing thing gia ting, tit ca
ching ta sé déu nghi d&€n mot cau
ngan ngit quen thudc: can “hit thé
that sau”.

Tuy nhién, 101 khuyén hit thé sau
thwong khong dting — néu khong noi
vé cach ban hit thé nhw thé nao. Hit
thé khong dang cach co thé kéo dai
cing thing va gy ra thiéu oxy dén
cic hé théng quan trong trong co
thé. Khi dwoc yéu cau hit thé sau,
nhiéu ngwoi trong chiing ta da hit
mot hoi that nhanh va manh bing
miéng va phan trén cla 16ng ngyec.

Cing thing da tao ra mot kiéu
thé nhanh va ngdn, lam rdi loan
cdc mach khi huyét quan trong.
Mot khi hit thé khong kiém soat,
ban rat dé bi mic ket trong vong
ludn quan. Hoi thé caa ban sé tré
nén nhanh va ngin kinh nién, lam
gian doan gidc nga va giy ra cing
thing. Tir 36, din dén ting nguy
co nhiém bénh va khién ban khong
con nang lwong.

Dé diéu chinh chirng rdiloan nhip
thé, trwée tién ban phai dé § xem
minh thé bing miéng hay béing miii.
Vao ban ngdy, viéc nhan biét diéu
ndy that dé dang. Nhung ban dém
thi kh6 hon mot chat. Néu ban ngay
hoac bi ngwng thé khi ngl, nguoi
chung giwdng cia ban c6 thé néi cho
ban biét. Con néu ban ngtt mot minh,
c6 mot vai ddu hiéu dé ban nhén ra
ring minh dang thé bing miéng.

bing mili gitp cai thién chit lwgng
cta khong khi hit vao théng qua qua
trinh loc, 1am &m va lim 4m khong
khi treée khi dén phéi. Qua trinh
ndy tao ra mot tuyén phong thu dau
tién chéng lai virus, vi khuén va cac
tac nhan gy di (rng. Miii bdo vé ban
khéi 20 ty hat vat chit la mdi ngay.
Khi n6i @én viéc hit thé, miéng thye
sw khong c6 muc dich gi ngoai viéc
doéng vai tro dy phong. Trong khi

dwong thé dwoce thong thoang. Khi
CO2 va NO trong dwdng thé miii déu
¢6 tac dung lam giadn mach méu, giap
mii khong bi tdc nghén. Nitric oxide
cling c6 tac dung mé cac mach méu
trong phdi, cho phép nhiéu oxy di vao
mau hon.

Hit thé bing mii khi nga gitp
kh#c phuyc chirng ngdy bing miéng va
lam cho céc triéu chirng ngwng thé
khi ngt it nghiém trong hon nhiéu.

Khi ban thwong xuyén thirc ddy  miii thye hién it nh4t 30 chirc ning V— Trong qua trinh thé bing miéng,
véi tinh trang }(hé miéng va hoi thé  cua co thé. Tho bz"mg mii lwdi co thé chin ngang dwong thé
c6 mui vao bubi sang, rat c6 thé ban Thé biang miii hiéu qua hon 22% N > o va khién ban bi nghet thé. Thé bing
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da thé bang miéng trong khi nga. so v&i thd bang miéng. Piéu nay co6 e 1 ox & miéng lam cho luong khong khi lwu

Sau 40 tudi, kha ning ban danh it nghia 1a viéc hit thé sé tré nén dé SOAV()'I tho’kban\g thong nhanh hon. Do vdy lam ting

nhit mot nira thoi gian thé bing dang hon va co hit thé sé khong bi miéng. Dieu nay kha ning bi xep dwong théd. Cac nha

miéng vao ban dém cao hon khodng mét qua nhanh. co0 nghia la viéc khoa hoc dd chirng minh ring khi

sau l‘én.)Trong lwong ting thém 1én Khi thé bing miii, ban hit phai hit thé sé& tré bénh nhan bi ngwng thé do thé bing

bung, ¢6 va lwdi cling gop phan vao  khi nitric oxide (NO) dwoc tao ra A 3% 3s miéng trong lac ngd, ho nglrng thé

viéc thé bing miéng. Va ddi véi phu  trong cdc xoang xung quanh miii. nep de d’angoh({n thwdong xuyén hon va gidm nong do

nit trai qua thoi ky méan kinh, nguy ~ Khi NO gitip khir tring khong khi hit va co hit tho sé oxy méu nhiéu hon.

co ngung thé khi ngh ting 200%. vao nho kha ning e ché sy nhan 1én khong bi mét qua Ngoai ra, khi ban tap thé duc, hit
cta virus COVID-19. Dong thoi béo nhanh. thé biing miii c6 thé mang lai mot s§

L¢i ich cua viéc thé bang miii
Viéc hit thé bing miii rit quan
trong d6i v&i stre khée. Hit thé

vé co thé khéi vi khu4n, nim va cac
mam bénh khac.
Hit vao va thé ra bing mii gitp

loi ich sau:
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ThG sao
cho khoe?

Bai tap giup
ban khoi phuc
lai cach hit tho
bang mili

Tiép theo tir trang 1

« Ngin ngira bénh hen suyén do tip
thé dyc giy ra bing cich bao vé
dwong thé khai bi kich ¢ng va viém.

« St dung co hoanh, tir @ ho tro cot
s6ng, giam nguy co chdn thwong va
cai thién tw thé va chuyén dong than
thé lanh manh.

« Gitp ban tip thé duc v&i toc do
cham hon cho @n khi viéc hit thé
dwoc luyén tap dang cach, lam giam
huyét 4p, cing thing, va gitp ban
tranh tap luyén qua stre.

« Cai thién qua trinh cung cap oxy cho
cac co dang hoat dong.

Mac du chiing ta thwong coi O2 1a
khi thé quan trong nhat, nhung co thé
con ngwodi cling can sy cAn bing CO2
lanh manh dé ton tai. Hau hét O2 ban

hit vao sé & trong huyét sic td cla t€

bao hong ciu di khip co thé. Nhung
CO2 quan trong vi CO2 1a chat xtc tac
giai phong O2 dén cac mo va co quan.

Khi thé manh va nhanh bing
miéng, ban sé thai ra qua nhiéu CO2.
Diéu d6 nghia 13, mic du ban hit thé
nhiéu khoéng khi hon, nhwng co thé
ban s& c6 it O2 hon. Thé bing miii
giap duy tri néng do CO2 & mirc binh
thwong va lam chdm nhip thé. Vi vay
khong khi sé & lai trong phéi ctia ban
lau hon. P6 1a mot trong nhirng 1y do
tai sao thé bing miii cung cap 02 cho
toan bd co thé t6t hon.

Hit thé bing mii kich hoat cac
vung nao can thiét cho sy cha y va tap
trung. Pong thoi lam ting lwu lwong
méu dén ndo va gitp ban c6 hiéu suat
lam viéc t6i wu. Ngwoe lai, thé bing
miéng c6 thé kich hoat phan trng cing
thing “chién d4u hoidc bé chay”, lam
tdt céc ving ndo lién quan dén kha
ning giai quyét van dé va tri nhé. Kich
hoat phan &ng cing thing trong thoi
gian dai sé giét chét c4c t€ bao nio va
lam teo ndo cta ban.

Béing cach khoi phuc viéc hit thé
bing miii, ban sé c6 thé gidm cworng d6
thé va lwgng khong khi hit vio co thé.
Diéu nay rat quan trong dé c6 mot strc
khée tot va gitip ban luén khée manh.

Hit thé bdng miii 1am chdm nhip
thé clia ban mot cach tw nhién. Néu
ban thé nhanh va manh bing miéng,
¢6 nghia la ban dang hit thé mot lwong
khong khi 16n hon. Gidng nhw 4n qua
nhiéu, co thé sé quen v&i viée dw thira,
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Hit vao va thé
ra bang mdi giap
4 dudng thé dugc

thong thoang. | \
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Khi ban thudng xuyén thire day véi tinh
trang khd miéng va hai thd c6 mui vao budi
sang, rat c6 thé ban d4 thd bang miéng
trong khi ng.

Khi tap thé duc, hiy
tap cho minh cach
chi tho bang mili.

Viéc nay s€ mat

khoang sdu tuan dé
co thé thich nghl,
nhung rat dang dé

ban no luc.
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khién ban ludn trong tinh trang “d6i”
khong khi. Viéc luén hit thé qué sau sé
tao ra bénh tat cho co thé, lién quan dén
céc tinh trang tir bénh tim mach dén réi
loan chtrc nang tinh duc, dau kinh nién,
sau ring, tiéu dwong, hoi chirng tién
kinh nguyét va t4t ca cac bénh do cing
thing giy ra.

Ban sé c6 thé nhan dwoc mot két qua
t6t hon khi I6ng ghép thém mot hodc
hai bai tap thé trong mot ngay. Khoi
phuc ho hap bing miii chic chin sé dam
béo ring ban c6 dwoec mot stre khde t6t
hon va kéo dai tudi tho. Nhwng viéc nay
khong hé kho khin. Pirng doi cho dén
khi ban bi 8m, hay thye hién cac bwéc
don gian dwéi day dé co thé nang cao
strc khée, hiéu suat 1am viéc, tudi tho va
chit lwong cudc song.

Bai tap giap ban khoéi phuc viéc
hit thé bing miii
Pau tién, hay danh thoi gian &6 phat
hién nhitng lic ban thé bing miéng
mé. Thong thwong, ban thwong théd
bing miéng khi tap thé duc, nhung ban
cling c6 thé thé bing miéng khi dang
tap trung, cho du ban dang lam viéc, lai
xe hay dang xem TV. Mbi [an ban nhan
thdy minh thé bing miéng, hay khép
miéng lai va thé bing mili.

Néu miii cta ban bi nghet, hay thye
hién cac buére gitip thong tic mii sau day:

1. Ngoi thing lwng trén ghé c6 lung thing

2. Lam diu nhip thé

3. Hit mot hoi nhé (hai gidy) bing mii
néu c6 thé, va thé mot hoi nhé (ba
gidy) ra bing miéng

4. Néu khong thé hit vao bing miii, hay
14y mot it khong khi qua khée miéng

5. Sau khi thé ra, bép hai canh miii dé
nin thé déng thoi gitr miéng khép lai

6. Nhe nhang gat dau 1én xudng hoic lic
I cor thé tir bén nay sang bén kia cho
dén khi khong thé nin thé dwoe nira

7. Hit vao nhe nhang bing miii mot cach
tir tir va thw gian
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Lip lai bai tap cho d@én khi ban c6
thé thé hoan toan bing ca hai 16 miii.
Néu miii ciia ban van khong dworc thong
hoan toan, hay d¢i khoang mot phut va
l#p lai mot Ian nira.

Sau khi thye hién, miii ctia ban sé
dworc thong thoang. Nhwng néu tiép tuc
hit thé qua mire, mii ctia ban sé bi nghet
lai. Khi d6, cac bai tap thé bing mili sé
kip thoi giai quyét diéu nay.

Khi tap thé duc, hay tap cho minh
cach chi thé bing miii. Viéc nay sé mét
khodng sau tuin dé co thé thich nghi,
nhung rat dang dé ban nd Iye.

Néu ban ¢6 mot chiée miii nhé, mot
vach ngin léch hodc mot s6 tic nghén
khac & miii, hiy thir dung thudc thong
mii. Diéu nay sé gitp mé dwong théd
ctia ban va khién viéc thé bing miii dé
dang hon.

Hay thye hién cac bai tp thé hang
ngay. T6i khuyén ban nén thyc hién cac
bai tap lam giam thé tich lwong khi hit
vao va binh thwong hoa kha nang dung
nap khi CO2. Khi CO2 lam chim sy
khéi phat ctia chirng kho thé va giap
phuc hoi nhip thé khée manh. Ban c6
thé tim thay nhirng bai tip nay trong
sach cua toi.

Danh 10 hoic 15 phut trwée khi nga dé
lam chdm va gidm nhip thé. Diéu ndy sé
gitp ban xoa diu tam tri va gidm nguy co
bi chirng ngt ngay va ngwng thé khi ngu.

Néu thwong xuyén thdy minh thé
bing miéng, ban ciing c6 thé diing bing
dan miéng vao cac khoang thoi gian
trong ngay cho dén khi ban xiy dung
dwoc thoi quen méi 1a thé bing miii.

Patrick McKeown la mét hudn luyén
vién vé ho hdp, tac gid va dién gid noi
tiéng quoc té. Anh la ngwoi sang ldp
Oxygen Advantage®, ngwoi sang
lap Buteyko Clinic International va la
thanh vién ciia Hi¢p hoi Sinh hoc Hoang
gia & Virong qudc Anh.

Tan Dan bién dich

CHUNG TOI DUA NHUNG TIN TUC
QUAN TRONG, TRUNG THUC

VA TRUYEN THONG
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hong tot chg suc khoe
chung ta nhu thé nao?

JOSEPH MERCOLA

Trai hong cung cip vitamin A, C, B,
chit xo, va chit chong oxy hoa bén
canh tiém ning khang khéi u.

That dang ti€c khi ngwdi My khong
quen thudc v&i trai hong, vi tén thye
vat cia n6 nghia la “thirc an cta cac
vi Than.” C6 kha ning thich nghi dé
dang v&i cac diéu kién khi hau khac
nhau, trai hong thwong c6 & cac cira
hang hau hét 1a giong hong Nhat Ban.
Hong 1a qudc qua cia Nhat Ban, mic
du né dwoe cho 1a c¢6 nguodn goc tir
Trung Qudc.

Hat giong hong xuat hién Ian dau
tién & Hoa Ky khi dwore thuyén truwédng
Matthew Perry giri dé€n tir Nhat Ban
ndm 1856. Hién nay, c6 rat nhiéu giéng
hong dwoc trong tai Trung Qudc,
Myanmar, Bic An P9 va Uc Chau. Tai
Hoa Ky, hong dwoc trong & céc tiéu
bang mién nam va tiy nam, cht yéu la
tai tiéu bang California.

Trai hong c6 mau d6 nau hoidc da
cam ra trai trén cay nhw trdi man va
trong gidng nhw mot trai ca chua, kha
det dwoe bao boc bdi dai hoa.

C6 hai loai 1a hong chéat va hong
khong chat. Loai sau ¢6 vi ngot dé chiu.
Dé tranh bi chat, chi nén in trai hong
nhat mau khi trai da rat chin va bé vo.

Le¢i ich cho sirc khoée caa
trai hong
Trong 168g hong, vitamin A 12 ngudn
dinh dwdng néi troi, cung cip 55%
nhu ciu hang ngdy. Vitamin C dirng
thi hai v&i 21%, cong thém mot lwong
doi dao manganese, mot dong nhan t&
ctia enzyme superoxide dismutase, c6
thé gitp duy trl mang nhiy va da khoé
manh, cling nhw gidm nguy co ung thw
phdi va miéng.

Trai hong 1a mot ngudn cung cap

chit xo tuyét vori, tro gitip cho hé tiéu
hoa hoat dong tron tru. Cac vitamin
nhém B c6 trong trai hong gitp giit 6n
dinh hé théng trao d6i chat, cing véi
dong va phosphorus.

Tuy c6 lwgng calo thap, nhwng trai
hong chira da moi loai dinh dwdng
thwe vat, flavonoid va chét chdng oxy
hoéa, ching han nhw catechin, dwoc
biét dén 1a c6 dic tinh khang sinh va
chdng viém, cling nhw bdo vé cac mach
méu nhé khong bi xuét huyét.

Trai hong ciing chtra gallocatechin
va acid betulinic, c6 vai tro e ché sy
phat trién caa khoi u. Céc chat chong
oxy ho4 khéc cling dwore tim thiy trong
hong bao gom beta-carotene, lycopene,
lutein va cryptoxanthin. Dwdng chét
zeaxanthin dwoe hip thy vao mit va
gitp loc anh sang.

Tuy nhién, nén in trai hong & mirc
vira phai vi n6 chira dwong fructose,
c6 thé gay hai cho sitc khée néu ban
dung qua nhiéu.

Cac nghién ctru khoa hoc vé
trai hong

Theo mot nghién ciru ndm 2012 thi trai
hong 13 mot trong sd it thye phdm co
lién quan dén viéc tiéu diét cic t€ bao
ung thw vt ma khong gay hai t€ bao
binh thwong. Cac nha khoa hoc cho
rang d6 1a nho c6 flavonoid fisetin, 1a
chit c6 trong nhiéu loai trai ciy va rau,
nhwng dic biét c6 nhiéu & trai hong.
Hoat chat Fisetin ciing dwoce xem la
mét chat dong gop dang ké trong viec
tiéu diét cac t€ bao ung thw dai trang va
tuyén tién liét.

Salad trai hong va phé mai
stra dé

Thanh phdn nguyén liéu:

+ 4 mudng canh nwée ép quyt

« 1tr4i hong Fuyu da dwoc cit lat

« 2 mudng canh diu olive nguyén chat

o 1traitdo nhé da dwoc cit 1at

+ 1/2 mudng ca phé mu tat Dijon

+ 1/2 chén pho mai lam tir sita dé
meém, vun

« 1 nhtm mudi

« 3 mudng canh hanh nhan cit lat,
nwéng

+ 2 nhdim hat tiéu

« Rau xanh cho mén salad tuy theo
kh4u vi ctia ban

SWEET MARSHMALLOW/SHUTTERSTOCK

Cach lam:

Cho rau xanh va t6 tron salad, bén trén

14 trai cay va pho mai lam tir sita dé.
Cho nwére quyt, mu tat, mudi va hat

ISTOCK

tiéu vao mot chén nho roi tron déu. Co
thé diéu chinh tuy theo khau vi. B hdn
hop vao t6 va tron
R&4c hanh nhén 1én va thwéng thire.
(Cong thitrc dira theo trang Foods2.com)

Théng tin thii vi vé trai hong
Nim 1607, thuyén trwéng John Smith
tir Jamestown da viét: “Loai trai nay
khé giéng son tra tir (medlar), ban dau
c6 mau xanh, sau chuyén vang va dé
khi chin: Néu khong chin, n6 c¢6 vi chat
khién ngwdi ta kinh hai, nhung khi
chin thi n6 ngon ngot giéng nhw tréi
mo vay.”

Tién st Joseph Mercola la ngwori sang
Iap Mercola.com. Ong la bac si chdn
thwong chinh hinh va la tac gid cé
nhiéu sach ban chay nhdt, nhdn nhiéu
gidi thiro'ng trong linh viee sire khoe tw
nhién. Tam nhin c6t 161 ciia éng la thay
d6i mé hinh y té hién dai bing cach
cung cdp cho moi ngwdi ngudn tai
nguyén quy gia dé giip ho kiém sodt
stre khde ciia minh.

Kién Tin bién dich

Té bao T ¢ thé chong lai
virus COVID-19

ZACHARY STIEBER

Mot nghién ctru méi day cho thiy,
t& bao mién dich lympho T dworc tao
ra sau khi nhiém céc virus cam ctim
thong thwong c6 thé bao vé con ngudi
chéng lai sy ldy nhiém cta virus
COVID-19.

T€ bao lympho T da dwgc cong
nhin 1a mot gidi phap chong lai bénh
COVID-19 nghiém trong. Dong thoi,
cac nghién ctru trwedc day da chi ra
rang viéc phuc hoi sau cdm cim thong
thwong c6 thé hinh thanh mét s hang
rao mién dich giap chéng lai virus
Trung Cong hay con goi la SARS-
CoV-2, gay ra can bénh COVID-19.

Trong mot nghién ciru méi dang
trén tap chi Nature, cac nha nghién
ctru cta Pai hoc Hoang gia London
ciing phét hién ra diéu twong t.

Cac nha khoa hoc da danh gia
52 ngwodi tiép xic véi cde ca nhiém
COVID-19 méi dwoe chan doan dé xac
dinh thoi diém phoi nhiém d4u tién,
va ho nhan thay ring nhitng ngwdi
thi nghiém am tinh véi COVID-19
¢ s lwgng t€ bao T tao ra phan trng
mién dich chéo cao hon.

Tién si Rhia Kundu tai Vién Tim
Phéi Qudc gia, trwrdng nhém nghién
ctru, cho biét: “Viéc tiép xtc véi virus
SARS-CoV-2 khong phai lac nao ciing
din dén nhiém bénh va chiing t6i rat
muon hiéu 1y do vi sao. Chiing t6i phét
hién ra ring co thé khi bi nhiém cac
coronavirus khac nhw cdm cim théng
thwong sé tao ra cic t€ bao T, va mat
d6 cao cac t&€ bao nay c6 thé chong lai
si lay nhiém caa virus COVID-19.”

Gido sw Ajit Lalvani, mot tac gia
khéc, cho biét nghién ciru nay “cung
cap bing chirng o rang nhat dén nay
la cac t&€ bao T do coronavirus cam
ctm thong thwong tao ra dong vai tro
bao vé chéng lai nhiém trung SARS-

CoV-2.” Ong ciing néi thém ring: “Cac
t&€bao T cung c4p sy bdo vé bang cach
tin cong cac protein bén trong virus,
thay vi protein gai dot bién trén bé
mat caa virus.”

CAc nha nghién ctru noi ring, phat
hién nay c6 thé gitip cac nha khoa hoc
phat trién mot phién ban méi cia
vaccine COVID-19.

Ong Lalvani néi: “Khang thé tao
ra tir vaccine hién nay tin céng vao
protein gai dot bién. Piéu nay gy ra
sw ti€n hoa cua cac dot bién & protein
gai nhim tho4t khéi tidc dung cuia
vaccine. Ngwoc lai, protein bén trong
virus ma t€ bao T nhim dén dwoc xac
dinh 14 it dot bién hon nhiéu. Do d6,
kha ning mién dich sé dwoc bao ton
hiéu qua v&1i cac bién thé SARS-CoV-2
khac nhau, bao gobm cd Omicron.
Nhitng loai vaccine méi bao gobm céc
protein bén trong virus sé tao ra cac
phan trng t€ bao T c6 tinh bao vé rong
ri gitp chong lai cac bién thé SARS-
CoV-2 hién tai va trong twong lai.”

Ho ciing thuyét phuc moi ngwoi
chich ngira vaccine COVID-19 thay vi
dwa vao sy bao vé tir phan rng mién
dich chéo ctia cac t€ bao T.

Nhiéu nghién ctru da chirng minh
cac loai vaccine hién c6 kém hiéu qua
hon d6i v&i bién thé Omicron cta
virus Trung Cong, bao gbm ca trwong
hop bénh nang. Mac du cac miii chich
b6 sung khéi phuc lai mdt s6 16p bao
vé 3 mat, nhwng dir liéu ban dau bao
hiéu ring miii b6 sung nhanh chéng
giam hiéu qua sau khi chich. Va ching
ta van chwa biét liéu khang thé tir cac
miii b6 sung c6 ton tai trong thoi gian
dai hon hay khéng.

Tién si Simon Clarke — gido sw
phu t4 Vi sinh hoc T& bao tai Pai hoc
Reading, ngwoi khong tham gia vao
nghién ctru — cho biét khong nén nghi
rang nhirng ngwdi da bi cAm cim sé

Phat
hién nay c6
thé giap cac nha

khoa hoc phat trién
mot phlen ban méi
cua vaccine
Covip-19.
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dwoc bao vé khoi virus SARS-CoV-2,
vi nhiéu bénh cdm ctm khong do
coronavirus gy ra va cin nghién ctru
thém veé van dé nay.

Ong ndi thém: “Mic du day la mot
nghién ctru twong d6i nho, nhuwng
cling gitip chiing ta hiéu thém vé cach
hé mién dich chdng lai virus. Dong
thoi cho thay ring céic loai vaccine
trong twong lai c6 thé hiéu qua hon

d g A \ 7 \
néu nham muc tiéu vao cic thanh

A% , N . . . 9
phan khac ngoai protein gai cia virus.

Tu Lién bién djch

Traihong la
mat ngudn
cung cép chat
X0 tuyét vai,
trg gitip cho
hé tiéu hod
hoat dong
tron tru.
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4 loai gia vi
oiup cai thien
tam trang
vao dip le

JAYA JAYA MYRA

Qué, nhyc dau khau, dinh hwong, va
girng 14 4 loai gia vi ph6 bién trong
ngay 18 gitp ban cai thién tAm trang
va nang cao strc khoe.

Céc ky nghi 18 1a khoang thoi gian
dwoc mong cho trong nidm, nhwng
cling kha t4t bat. S&é thé nao néu ban co
thé tan hwéng ky nghi biing cach 1am
diéu gi @6 gitp gidm cing thing va cai
thién tAm trang ctia ban than? Néu
lam dwoc vAy, ban qua 1a may méin!

Ban c6 thé cai thién tinh trang
strc khée thé chit va tinh thin trong
mua 1& nay chi don gidn bing cach
thém mot s6 loai gia vi thong dung vao
nhirng bira dn hang ngay.

Nhiéu loai gia vi c6 nhitng loi ich to
lén d6i véri tAm trang va tri liéu, gitp
céai thién strc khée tAm than, nang
cao cam xuc, va hd trg stee khée thé
chat. Vi vay, khong c6 gi la khi trong
qua khtr cac loai gia vi chi dwoc diung
trong hoang gia!

Hay cling diém tén 4 loai gia vi ph6
bién trong ngay 1& va tim hiéu cach ma
cac loai gia vi nay giap ching ta khde
manh hon.

1. Qué

Mot trong nhitng tic dung wu viét
ciia qué€ 1a dic tinh chéng oxy hoda
manh mé&, hon hau hét cac loai gia
vi va siéu thye pham khéc. Qué ciing
12 vii khi bi mat trong nhirng ngay 18
nho vao kha nang lam giam lwong
dwdng trong mau theo nhiéu céach
kh4c nhau. Qué lam ting sy nhay

cam vé&i insulin, gigp insulin hoat
dong hiéu qua hon, dong thoi 1am
gidm toc d6 phan hiy carbohydrate
trong dwong tiéu hoa.

Néu ban dang bi bénh tiéu dwong

hogc tién tiéu dwong, hay bién qué

thanh ban bé ctia ban. Ngay ca khi ban
khong bi tiéu dwong, lwong dwong
qua cao cb thé gay bat loi cho taim
trang va lam suy gidam mirc ning
lwong — diéu ban cAn phai c6
vao thoi diém nay trong nam.

Hay thi cho thém mét it
qué vao tach ca phé hoic latte
ctia ban, hodc tham chila mot ly
sinh t6 cho bira séng. Ban ciing sé
tim th4y qué trong nhiéu moén trang
miéng va loai thirc uéng eggnog [loai
thirc udng dwoce pha ché tir sira, kem,
dwomng, 1ong do trirng, va long tring
trirng danh bong thém it rworu rhum
hay whisky] danh cho ngay 1&.

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

« Nang cao suc khde va tang suc deé khang

- Gidm 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

ﬁl_}ﬁ‘i cng phap dé tap.
at nhiéu nguoi 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

......
......
. -..

HOAN TOAN
NIEN PHI

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

2. Nhuyc d4au khau (nutmeg)
Nhuc d4u kh4u 1a mot trong nhirng
loai gia vi yéu thich caa t6i. Mic du
nhitng loi ich trong viéc gitp thay doi
tAm trang it dwoc biét dén, nhung
loai gia vi nay thyc sy dem lai tac
dung kha t6t, dén ndi t6i da st dung
n6 hang ngdy trong suét cid nim.
Nhuc d4u kh4u, ciing giéng nhw
qué, 1a mot ch4t khang viém manh
mé nho cic chat chdng oxy hoa
nhw cyanidins va cic hop chit
phenolic. Nhyc dau khau ciing
la mot loai thudc gidm dau
manh do dic tinh khang viém,
va cling d2 dwoc chirng minh la
thwe phdm ty nhién gitp cai thién
tAm trang va gidm chirng trim cam.
Loai gia vi nay ciing c6 thé hd tro gidc
ngu, cdi thién tiéu hoa, va loai bo hoi

thé c6 mui.

Véi nhitng ciang thing va cau
chuyén kich tinh thwong xuét hién di
kém trong cac cudc hop mit gia dinh,
hat nhuc d4u kh&u thue sy c6 thé lam
diu cing thing, gitp ban thw gidn va
cam thAy tAm trang t6t hon.

Nhuc d4u khau thwong co trong
thirc udng eggnog va cac mon trang
miéng khac trong ngay 1&. Nhung t6i
khuyén ban nén thém loai hat nay
vao tit cad nhirng moén #n thay thé stra
hodc sita chay nhw mét cach d@é tan
hwéng nhirng tac dung wu viét nay
mdi ngy.

3. binh hwo'ng

Dinh hwong c6 nhiéu lgi ich sirc khoe
twong tw nhw nhyc dau khau va qué.
Mot vai diéu lam cho dinh hwong
tré nén doc d4o 1a tinh dau eugenol,
von dwgc chirng minh 1a ¢6 dic tinh
chong ung thur.

Eugenol ciing 1a mot chat giy té va
khang khuén ty nhién c6 thé dwoe
dung dé chita dau ring. Chi cin cin
vao than cay dinh hwong va ban sé
nhanh chéng cdm nhan dwee tac
dung giy té. binh hwong c6 trong
gingerbread, banh trai cay, va cac loai
gia vi truyén thong. Néu ban mudn

ALEXANDER RATHS / SHUTTERSTOCK

thém dinh hwong vao mén dn cia
minh, hay st dung vira phai vi loai gia
vi nay c6 hwong vi rat manh.

4. Girng

Toi rat thich girng va thwong xuyén
an girng khi c6 thé. Pay 1a mot loai
thdo dwoce khang viém hiéu qua
dong thoi co tac dung cai thién tAm
trang va giam dau. Girng cling gitp
lam diu da day, giam kich thich,
bubn nén va cing thing mot cach ty
nhién. Tin t6t cho cac quy ¢o 14 girng
tham chi c6 thé lam giam céac con
dau bung kinh.

Khoéng chi tac dung 1am gidm cang
théng cta girng c6 thé gitp ting mién
dich t6t hon, ma cac chit khang khuan
trong girng cling c6 thé nang cao mién
dich va gitr cho ban luén khée manh.

Girng thuong dwoce dung dé ché

bién banh quy girng, nhwng toi thich
thém gia vi nay vao cac mén rau xao
va tra te 1am. Ban ciing c6 thé pha tra
xanh véi girng dé thwéng thire mot
loai thirc u6ng gitp thw gian.

Toi chi liét k& mot phan lgi ich
stre khée ctia tirng loai gia vi vira ké
trén. Nhitng loai gia vi tuyét voi nay
c6 thé nang cao kha niing mién dich,
chéng nhiém trung, va cai thién
tAm trang. T4t cd nhitng diéu nay
déu can thiét trong ky nghi 12 ciing
nhw nhirng khodng th¢i gian con lai
trong nam. Hay thwdng thirc nhirng
chiéc banh trai ciy diy gia vi @é co
mot sttre khée t6t hon!

Jaya Jaya Myra la mot chuyén gia
vé 161 song strc khde va truyén thong
néi tiéng vé sirc khde than tam, doi
phé cdng thdng, chanh niém, thiec
phdm hé tro tam trang va 16i séng
tw nhién, lanh manh. Cé6 la tac gid
ban chay nhadt, dién gid truyén cdm
hitng, dong thot la ngwoi sang tao
ra Phwong phap WELL dé séng lanh
manh c6 muc dich. Truy cdp wwuw.
JayaJayaMyra.com

Tam Phwong bién dich

PHUC VU CHU DAO & NHANH CHONG

P —— ———

HAY DEN THUGNG THUC CAC MON AN bAM DA NGON MIENG

TAl THANH DE NHAT COM TAM

Q 714-531-3888

i LESA;”Q& 1

9872 BOLSA AVE, WESTMINSTER, CA 92683
(BROOKHURST & BOLSA)
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Neti ngon bang 4 gidi phap Dong v

JENNIFER DUBOWSKY

gidi ph4ap cho chirng mit ngu
trong Pong y bao gom: chiam
ctru, thao dwoe, thay déi thye
phdm thwong ding, va 16i song.

Néu ban da tirng trai qua chirng mat
ngt, ban sé biét rdng khé ngt that 1a
khS s M4t nga anh hwéng dén moi
khia canh trong cudc sdng chia ban,
ddc biét khi da tré thanh kinh nién.

M4t nga c6 thé xay ra dwédi nhiéu
dang khic nhau: mot s6 ngwoi kho di
vao gide ngl va/hodc ngi khong yén
gidc, trong khi nhirng ngwdi khac lai
gip roi loan 4c mong.

T6i c6 thé thong cam véri bat ky dang
mat ngl nao khién ban cdm thiy khong
dwoce nghi ngoi va thoai mai. Ngoai ra,
toi cling mudn danh cho ban mot sd 1o
khuyén ctia bong y.

Chung t6i cung cAp nhiéu giai phap
cho chirng méat ngl, bao gom: cham ctru,
thdo dwoe, thay d6i cach #n udng, va
16i séng. Tuy thudc vao cac triéu chirng
riéng cia mdéi ngwdi ma cé6 k& hoach
diéu tri va nhirng 1&1 khuyén khac nhau.
Nhuwng nhin chung, cic phwong thudc
bong y déu dem lai hiéu qua d6i véi hau
hét bénh nhan.

Duwéi day la 4 liéu phap Pong y danh
cho chirng mit nga

1. Cham cru

Cham ctru gitp thw gian va lam diu tam
tri va co'thé. TG chire Y t€ Thé gi¢ri da cong
nhén chim ctru 12 mot phwong phép diéu
tri chirng méat nga hiéu qua. Phong kham
Mayo uy tin cling st dung phwong phép
cham ctru cho nhiéu bénh trang va diéu
tri thanh cong chirng lo au (mot nguyén
nhan giy ra bon chon) va chirng mét ngu.

2. Cac loai thao moc Trung Quéc
C6 rat nhiéu cong thirc thio dwge Trung
Qudc gitp diéu chinh gidc nga mot cach
hiéu qua. Thém vao do, cac loai thao mdc
Trung Qudc khong cé tac dung phu kho
chiu nhw nhiéu loai thude. T6t nhat ban
nén dén gip bac si Pong y c6 gidy phép

hanh nghé @ dwoce ké loai thude phu
hop. Vi mbi tinh trang va tién si bénh
déu sé c6 mot cong thirc riéng biét. Cac
loai thdo modc Trung Qudc khong bao gior
la “mot phwong thudc danh cho tat ca
cac bénh”.

3. Loi khuyén vé 16i song

Hay thit st dung tinh diu oai hwong
trong lac tdm hodc dung nhw mot loai
nwée hoa. Mui hrong dem lai sy thw gian
tir loai tinh dau nay c6 thé khién ban ngu
ngon gidc hon.

Hodc ban ciing co thé mua mot cai g0i
méi. Cac nghién ciru cho thiy ring nhitng
chi€c goi I6m & trung tAm cb thé nang cao chét
lwong gidc ngt va giam dau c6. Tempurpedic
la mot nhan hiéu wa thich caa toi.

i“

4. Cach dn uéng

Néu ban dé bi mat ngu, hay tranh st dung
ca phé, soda hodic bat ky san pham c6 chira
caffeine nao khac sau 3 gi¢r chiéu. Mot loai
chit kich thich khac gay rdi loan gidce ngt
14 rwou. Rwou dwoe co thé chuyén hoa
nhanh chéng va c6 thé khién ban thirc day
nhiéu lan trong dém.

Ban c6 thé thr #n mot it qua 6c chod
trwdre khi di ngt. Viée nay sé gitp bo sung
thém mot hon hop gay ngt ty nhién bao
gom chit xo cuing cac acid béo thiét yéu
va acid amin tryptophan. Bi dao ludc cling
rat t6t cho ngwdi mat ngl nho tinh 4m va
tac dung cai thién lwu thong khi. Ngoai ra,
nhitng qua anh dao thom ngon ciing la
mot trong s§ it nhitng thire pham cb chira
melatonin gitp kiém soat dong ho sinh

UCLA/SHUTTERSTOCK

Nhin chung, cie
phuong thude Dong
y déu dem lai hicu
qua doi véi hau hét
bénh nhan.

"H!;

hoc bén trong co thé.

Hay thi thye hién mot vai y twédng
& trén va cho toi biét hiéu qud cla
ching nhw thé€ nao. Hodc, gii cho toi
cac 1o1 khuyén vé gidc ng ctia ban va
toi s€ chia sé lai v&i moi ngwdi. Nhitng
ngwoi doc bai dang trén blog lac 3 gio
sang chic chdn sé cam thiy rat biét on.

Jennifer Dubowsky, LAc, la mot bac si
cham ctru dwoc cdp phép & tiéu bang
Chicago va la tac gid cia cudn sach
Adventures in Chinese Medicine (tam
dich: Nhitng Cufc Phiéu Lwru trong Trung
Y). Ban c6 thé tim thdy cb dy tai http://
Jjenniferdubowsky.com

Tu Lién bién dich

Khong phéi tat ¢i virus déu nguy hiém

YURCHANKA SIARHE / SHUTTERSTOCK

viém gan C) la loai virus khong gay
ra céc triéu chirng 1Am sang. Nhiéu
nghién ctru da chi ra ring bénh nhin
HIV bi nhiém GBV-C song lau hon

Ngay cang hleu biét
nhiéu hon vé virus
c6 the glup chung ta
thay d01 cich dieu tri
mot SO bénh

CYNTHIA MATHEW

Virus chtt yéu dwgce biét dén véi kha
ning tan cong [vat chua] va dé lay lan
mot cach ty nhién.

That vay, hau hét cic virus déu
¢6 moi quan hé gy bénh véi vat cha
cta ching, nghia la virus gay ra cac
bénh tir cAm nhe dén cac tinh trang
nghiém trong nhw hoi chirng h6 hap
c4p tinh ning (SARS). Virus hoat
dong bang cich xAm nhép vao t€ bao
vat chu, gianh quyén kiém soat t&€ bao,
va phong thich cac hat virus méi dé
lay nhiém sang nhiéu t&€ bao hon va
gay bénh.

Nhwng khong phai tat ca virus déu
xAu. Mot s8 virus thue sw 6 thé tiéu
diét vi khun, trong khi nhitng virus
khéc c6 thé chéng lai cac virus nguy
hiém hon. Vi viy, giong nhw cac loi
khuin (probiotics), chiing ta ¢c6 mét
s6 loai virus bao vé trong co thé.

‘Phage — Thé thiyre khuin’ c6
tac dung bao vé
Thé thye khuin (hay “phage”) la
nhirng virus c6 kha niing 1ay nhiém va
tiéu diét mot s6 vi khudn nhat dinh,
dwoc tim th4y trong 16p mang nhay
& dwong tiéu hoa, ho hép va sinh dyc.
Mang nhay 1a mot thé chat day,
giong nhw thach, tao nén mot hang
rao vat Iy chéng lai vi khuidn xam
nhip va bao vé cac t€ bao bén dwdi
khong bi nhiém tring. Nghién ctru
gan day cho théy céc thé thye khuin
c6 trong chat nhay 1a mot phan ctia hé

thong mién dich tw nhién cta ching
ta, bao vé co thé con ngwoi khong bi
vi khu4n xAm nhap.

Trén thyc t€, thye khuin thé da
dwoe st dung dé diéu tri bénh kiét ly,
nhiém trung huyét do Staphylococcus
aureus, nhiém khuin salmonella,
va nhiém trung da trong gin mot
th€ ky. Ban diu, cic nguon thyce
khuin thé ding trong diéu tri bao
gom nwée tir bién hay song ho, bui
ban, khong khi, nwée thai, va thaim
chi ca dich co thé ctia nhitng bénh
nhan bi nhiém bénh. Cac virus dwoc
phén 14p tir nhirng ngudn nay, sau d6
dworc loc sach va st dung dé diéu tri.

Céac thye khudn thé da khoi lai
moi quan tAm ctia ching ta khi céc
bénh nhiém triung khing thudc tiép
tuc gia ting. Gan day, mot thi€u nién
Anh quéc da dwgce diéu tri thanh
cong tinh trang nhiém tring nghiém
trong khang khang sinh béing thuyc
khuén thé. Bénh nhan nay trwéde d6
da c6 tién lwgng ti vong.

Ngay nay, nhin chung cac thyc
khuin thé da dwoc bién d6i gen.
Tung ching thye khuin thé riéng
biét dwogc thir nghiém kha nang
chéng lai vi khuin muyc tiéu.
Cac ching hiéu qua nhat sé
dwoc tinh ché thanh dang co6
nong d6 cao, lwu dwdi dang

thwe khudn duy trit (cocktail) — 4

loai chira mot hodic nhiéu ching
thwe khun c6 thé nhim muc tiéu
vao nhiéu loai vi khuin — hoic dwéi
dang thye khuin thich nghi nhim
muc tiéu dén cac vi khuin cu thé.

Trwée khi diéu tri, miu bénh
pham dwoec 14y tai chd bénh nhan bi
nhiém trung, nudi cdy trong phong
thi nghiém dé xac dinh ching vi
khudn, va th@ nghiém véi nguon
thwe khuén tri liéu. Viéc diéu tri ¢
thé dwoc thye hién mot cach an toan
béng dwong udng, thoa tryre ti€p 1én
vét thwrong hodc vi tri bi thwong ton
do vi khuén, ho#ic tham chi boi kin bé

Virus dugc
chola ‘ong ke'
clia thé gidi
vimd, nhung
mot s6 dudng
nhu dd@ mang
tiéng oan.
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Cong nghé hién
dai da cho phép
ching ta hiéu
thém vé su phirc
tap cua cong dong
vi sinh v4t, von |a
mot phan clia co
thé con ngudi.

miit bi nhiém tring. Céc thir nghiém
1am sang d6i v&i viée tiém tinh mach
thyre khuén thé dang dwore tiéh hanh.

LAy nhiém virus cé ich lori

Viéc nhiém virus khi con nhé rat
quan trong cho sy phat trién caa hé
théng mién dich. Ngoai ra, hé théng
mién dich lién tuc bi kich thich béi da
loai virus & mtrc d9 du thap dé phat
trién kha ning chong lai cac bénh
nhiém tring khéc.

C6 mot so loai virus bio vé con
ngwdi tride sy lay nhiém ctia cac
virus gay bénh khéc. Vi du: virus

herpes tiém 4n (khéng co triéu
chirng) c6 thé gitp céc t&€ bao
tiéu diét tw nhién cia con nguwoi

(mbt loai t&€ bao bach ciu cu thé)

x4c dinh cac t&€ bao ung thw va
V' céac t€ bao bi nhiém virus giy
bénh khéc. Virus herpes cung c4p
cho céc t€ bao tiéu diét ty nhién cac
khang nguyén (mot chat la c6 thé gy
ra phan rng mién dich trong co thé)
dé x4c dinh céc t&€ bao khéi u.

Day 1a mot chién thuit sinh ton
ctia virus nhim ton tai lau hon trong
vat cht, dong thoi cling loai bé cac
virus canh tranh gay hai cho vat chu.
Trong twong lai, cac phién ban stra
d6i ctia nhirng loai virus nhw thé nay
6 thé dwoe stv dung dé nhdm dén cac
t&€ bao ung thu.

Pegivirus C hodc GBV-C (virus

nhitng bénh nhan khéng nhiém.
Virus GBV-C lam chim sy tién trién
ctia bénh béng cach ngin chin cac
thuy thé vt chi cin thiét dé virus xAm
nhap vao t€ bao va kich thich tiét ra
cac interferon va cytokine phat hién
virus (cac protein dwoec san xudt béi
cac t€ bao bach cau gitp kich hoat
qua trinh viém va loai bé céc t€ bao bi
nhiém trung hoic tic nhan gy bénh).

Trong mot vi du khac, norovirus
da dwoc chirng minh la c6 tic dung
bao vé dwong rudt & chudt dwoc
ding khang sinh. Cac vi khuin bao
vé dwong rudt da bi tiéu diét baéi
thudc khang sinh khién nhitng con
chudt dé bi nhiém trung dwdng rudt.
Nhuwng trong trwong hgp khong co
loi khuén, nhitng norovirus nay van
¢6 thé bao vé vt chu caa chang.

Phworng phap diéu tri bang
virus trong tworng lai

Cong nghé hién dai da cho phép
chiing ta hiéu thém vé sy phirc tap
cta cong dong vi sinh vat, von 1a mot
phén cta co thé con nguwdi. Ngoai loi
khuin, gio- ddy ching ta biét thém
rang con c6 nhirng virus c6 lgi ton tai
& trong rudt, da, va tham chi ca trong
mau cua ching ta.

Phén 1én sy hiéu biét cta ching
ta vé thanh phan virus nay con & giai
doan so khai nhung c6 tiém ning
rat 16m trong viée gitp ching ta hidu
dwgce cac bénh do nhiém virus, va
quan trong 1a cach chong lai nhitng
tac nhan gay bénh khac. Nhitng hiéu
biét nay cling c6 thé lam sang té sy
tién hoa cta bo gene ngwdi, cac bénh
di truyén, va sy phat trién ctia céc liéu
phéap gene.

Tac gid Cynthia Mathew la tro' Iy
nghién cttu tai Pai hoc Canberra ¢
Uc. Bai bdo nay dwore xudt bdn ldn
ddu tién trén The Conversation.

Tu Lién bién dich
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10 cach cai thien tri nhé theo bong y

LYNN JAFFEE

Mot vai tach tra xanh, mét vai budi chAm
ctru d€ giai téa cing thing, nhirng budi
tap thé duc vai [an trong tuin, va nhitng
thay d6i vira phai trong cach #n ciia ban
c6 thé du @é lam giam nguy co ldo hoéa
lién quan dén vin deé tri nho.

Ban c6 thwong di vao phong va quén
mét ring ban cAn phai lam gi? Ban c6 tirng
khong thé viét tén ban than ctia ban? Ban
c¢6 thwong xuyén quén nhitng tir thong
dung? Dirng voi lo 14ng, vi ban khong phai
12 ngwdi duy nhat nhéan thay ring tri nhé
cia minh dang gidm sat. Nhirng chuyén
nhé nay khién ban ling ting va that vong,
nhung diéu nay c6 dong nghia voi viée
ban sdp méic bénh sa st tri tué co tén la
Alzheimer? Cau tra 1oi c6 1€ 1la khong.

Tri nhé giam stt c6 thé 1a két qua cta
mot s6 yéu to, trong d6 pho bién nhat 1a
tudi tac. Tuy nhién, sy thay d6i hormon,
cach in udng, cing thing, hay don gian
la ¢6 ging lam nhiéu thir cing mot lac
ciing c6 thé sé khién ban tré nén rdi rim.

Co6 mot vai hé co quan trong Trung Y
lién quan dén tri nhé. DAu tién (ma téi co
thé nhé) 1a Tim. Theo Trung Y, Tim 1a noi
bét nguon cua y thire, tinh than, cam giac,
suy nghi, va tri nhé ctia ban. Suy gidm tri
nhé 12 mot trong nhirng dau hiéu cho
thdy tim dang hoat dong khong hai hoa
vé&i toan bo than thé.

Ty vi 1a co quan lién quan mat thiét

MARIO TAMA/GETTY IMAGES
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Hay thir mot
tach tra xanh.

véi sy tiéu hoa. Tiéu hoa t6t hd tror khi
Dwong sang sua manh mé c6 tac dung
phuc héi tAm tri. Tiéu héa khong tét (¢
noéng, dau bung, dwong trong mau thép, xi
hoti, day hoi, hap thy thire 4n kém, va tiéu
chay hoic tio bén ..) dan dén nhirng suy
nghi rdi rAm va nhirng van dé vé tri nho.
Hé Thén ciing 1a4 mdt nhan t8 tri nho.
Mot trong nhirng chirc nadng quan trong
ctia thin tang la ban s€ gia di mot cach
khée manh va phong d nhw thé ndo. Khi
ban gia di, thian cta ban dwong nhién tré
nén yéu hon, gy anh hwéng dén moi thir
tir thinh gidc dé€n @6 chic cua xwong, va
chirc ning tam tri/tri nhé. Cung véi sw
130 hoa, than clia ban ciing sé diéu khién
nhitng thi nhw sy phat trién, hoat dong
tinh duyc, va sinh san. Khi phy nir dén
tudi méan kinh, than tang cda ho bi anh
hwéng, d6 1a 1y do vi sao tri nhé c6 vé la
mot vaAn dé 16m trong sudt thoi gian nay.
Vay cau héi la : Liéu Trung Y va cham
ctru c6 thé hd tro chirng suy giam tri
nh6? Khong c6 cau tra 1o ‘cd” hay ‘khong’
don gian, dwa vao nguodn gdc clia vin
dé. Tuy nhién, trong nhiéu trwong horp,
Trung Y cb thé c6 ich. V&i mot s6 bénh
nhén t6i da gip trong phong kham, vin
dé tri nhé lién quan trye tiép dén lwong
stress ma ho dang trai qua, va véi nhirng
ngwoi khae, vAn dé tri nhé bat dau nhw
mot phan clia sy man kinh. V&i nhirng
bénh nhan lén tudi hon dang bit dau thé
hién nhitng triéu chirng méit tri nhé lao

suy, c6 thé qua mudn dé dao ngwoc suy
gidm tri nhé.

Theo Trung Y, c6 mot vai diéu ma
ban c¢6 thé 1lam dé bao vé tri nhé cuaa
ban, bao gom :

1. Porn gian héa cudc song

Néu ban dang cam th4y qu4 tai, ndo cta
ban ciing s& day &p. Tai mot diém nhat
dinh, ban chi khéng thé nim gitr thém bat
ky chi ti€t nao nira, cho nén ban bit dau
quén ching.

2. Virt bo cing thing

Nhitng tinh huéng cing thing lam cho
ban bi 4&m anh, 1am ban khé nhé dwoe bat
ctr thir gi ngoai nhirng chi tiét 1am cho ban
cing thing.

Hay lam bat ctr diéu gi, du 1a liéu
nhitng buée d6 co gidi quyét vAn dé hay
khong, hodc tham dy mot 16p Yoga, thién
dinh, bit ddu mot s& thich, hay tao dyng
thoi gian yén tinh cho chinh ban.

3. Chon thye pham lanh manh
Nghe c6 vé don gidn, nhwng n6 khong
Iudn don gian vay khi ban chay tir cudc
hop nay dén cudc hop khac hay dén con
ban tir hoat @ong nay dén hoat dong khac.
Déi khi gidi phap duy nhéat c6 vé 1a mot
th gi @6 nhanh chong — nhwng thwong
thi giai ph4p nay khong that tot cho ban.

Hay danh thoi gian 1én k&€ hoach cho
nhirng gi ban sé #n, va dem theo néu can.
Thirc #n tot 1a thwe phdm toan phian,
chwa qua xir Iy, nguyén hat, nhiéu rau, va
mot chut dam, véi mot lwong rat it thit
d6 néu co.

Hay han ché lwgng dwdong nap vao
vi day 1a yéu t6 nguy co cb thé lam réi
loan lwgng dwong trong mau ctia ban va
c6 thé 1a nhan t8 déng gop truee ti€p cho
nhirng suy nghi r6i rim.

4. H6 tro hiap thu thyre pham

lanh manh

Nhan nho ngdi xudéng va in. Nhai thtre &n
k¥ va ngoi thang lung. Hon nita, thirc in
dwoc ndu chin thi dé tiéu hoéa hon, thire
in va do udng lanh chin quéa trinh tiéu
héa cia ban.

5. Bao vé ty vi

Ban hay lan lwot thwe hién tirng cong
viéc trong danh sach dai nhirng viéc cin
lam cua minh. Hay tir t6n vi lam viéc

qué stre c6 thé 1a mot nguyén nhan trye
ti€p dan dén kiét strc va bénh tat. Ciing
vay, tiéc tung qua mirc, mac du ban cam
th4y vui vé vao lic d6 nhwng né ciing
sé khién cho hé than caa ban yéu di, va
strc khoe tong quat cta ban ciing sé suy
giam khi ban 161 tudi.

Bén canh Trung Y, cac bac si Tay Y va
cac nha khoa hoc cling dang tim kiém
nhirng bién phip bao vé tri nhé khi
chiing ta gia di. Ho da thye hién nghién
ctru vé tri nhé va nhiéu nhan t6 khac
nhau c6 thé 1am chdm qua trinh suy
giam tri nhé nhw sau:

6. Van dong

Dir liéu tir mot nghién ctru khéi diém
trong thap nién 30 cho thay nhitrng bai tap
vira phai (chirng 2 ldn/1 tuin) c6 thé lam
giam nguy co bi chirng Alzheimer.

~. Cai thuécla

Mac du ban khong thé hoan toan 14y lai tri
nhé @3 mat, hoic ton thwong nao bo dang
hién dién, thi viéc bé thudc 14 nén dwoc
thwe hién cang sém cang tot.

8. U6ng tra xanh

Két qua tir nghién ciru nim 2006 chi ra
N R N A . ’ . e

rang moi ngay uong hai tach tra xanh von

doi dao chat chéng oxy hoa, c6 thé lam

gidm 50% nguy co vé vAn dé nhan thirc.

9. Lap danh sach

Tri nhé IAm 14n c6 thé 1a san phdm phu
caa viéc don gidn 1a ¢6 1am qué nhiéu thir
mot Tan. O’ mot diém nao dé, ndo ctia ban
chi khong thé chira thém bat ky chi tiét
nao. Lip danh sich nhirng viéc can lam
gitp ban rii bo sy 1on x0n trong nao bo.

10. Chei cac tro cho'i van dong tri nao
Giai d6 6 chit, sudoku, nhitng cAu d6 meo
vat, hoc mot ki ning méi hay mot ngon
ngit méi c6 thé giit cho ndo ban hoat dong
va lam chim sy suy gidm tri nhé.

Tin t6t & day la nhitng thay d6i nhé cb
thé du dé sinh ra két qua 16n khi ban duy
tri trong thoi gian dai.

Lynn Jaffee la mét bac si cham ciru dwoc
chitng nhdn va la tac gid ciia quyén sach
“Cac phwong phap Trung Hoa don gidn
dé c6 strc khée tot hon”.

Ngoc Thudn bién dich
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rai 6 liu khong chi giau
chat béo lanh manh ma
con chira cic chét dinh
dwdng thye vat chong
oxy hoa va khang viém.
DAu 6 liu vi thé€ ma tré thanh siéu
thwe pham cho muc dich hd tro stre
khée tim mach va trao d6i chét.

O liu 1a mot trong nhitng loai
cay lau doi nhit dwoe trong trén
toan thé gi¢i. Ngwoi ta hién nay da
biét dwoe cdy co tudi tho dai nhat
c6 1 tir 2,000 d@én 3,000 tudi. Cay
0 liu ¢6 thu néi tiéng nhét co tén
goi 1a "Cay 6 liu viing Vouves" nidm
trén dao Crete, Hy Lap. CAy ndy van
dang cho trai va 1a biéu twong cho
moi thir ma 6 liu dai dién — trwong
tho, thinh virgng va hoa binh.

Tt 6,000 dén 8,000 nim trwée,
con ngwoi da st dung 6 liu dé lam
thwe pham, dwoe pham, my pham,
va cho nhiéu muc dich st dung
khéc, ké ca st dung dau 6 liu dé
thip sang ngon dudc Olympic dau
tién trén thé€ gi¢i. Pliny the Elder
(ndm 23/25-79 Coéng nguyén, la
nha ty nhién hoc, nha triét hoc La
M3, nha chi huy quin do6i cia D&
ché& La Ma giai doan dau) da mo ta
0 liu 1a mot trong nhirng loai thue
vat quan trong nhét trong sy ton tai
ctia nhan loai, va theo ghi nhin cia
National Geographic, “Tiéu diét
nhitng cay 0 liu ctia ké thu, trong
thoi Cyu Ube, la hanh dong gay
chién tot cung.”

O liu & dang tho c6 vi rat ding do
tac dung cta hoat chét oleuropein,
mot hop chat ma cay st dung dé xua
dudi cac loai dong vat #n thit khac
nhau. Tuy nhién, chim chéc van in
trai 6 liu va nuét chirng dé tranh mui
kho chiu va gitp phan tan hat 6 liu
trong qua trinh nay.

Khéng r6 chinh xac khi nao con

5 101 ich cho
suc khoe cua o liu

Thuic pham ho trg tim mach va trao doi chét

2, Tr¢ gitp strc khoe tim mach
O liu néi tiéng véi didc tinh bao vé
tim mach va tham chi con dworc cho
la nguyén nhan chu yéu gitp gidm
bénh tim va cing thing oxy hoéa &
nhirng ngwoi theo phwong phap an
Dia Trung Hai, von xem dau 6 liu 1a
nguodn chit béo chinh.

Céac hop chat polyphenol trong 6
liu c6 tac dung bao vé tim mach dang
ké va tro gitp sire khée tim mach
theo nhiéu cach, bao gom:

» Téng lipoprotein mat do cao
(HDL)

« Gidm rdi loan chirc ning ndi mod
sinh huyét khoi

« Ngan ngira stress oxy hoa

« HOb tro duy tri chi s6 huyét ap
khde manh

« Giam viém

+ Diéu hoa gene gy ra chirng xo

0 liu co thé
dong mét vai tro
trong viéc giam

gan 200 loai

bénh

MARIAN WEYO/SHUTTERSTOCK

Tiéu thu d4u 6 liu cd lién quan dén
viéc giam nguy cg phat trién bénh
ti€u dudng loai 2 va cai thién qua

0 liu, va cac polyphenol dang cht
cua nd, chang han nhw oleuropein va

ngwdi phat hién ra cach lam cho 6 vira dong mach

liu tré nén phu hop véi khau vi,

Nam moi, ban hay uu

ANN LOUISE GITTLEMAN

1a 1y do tai sao nao cta ban c6 hon 50%
chat béo, gan cia ban c6 gan 2000g chat

tien thai doc tl té bao

SHUTTERSTOCK

nhwng ngw¢i La Ma co dai da phat
hién ra ring 1én men 6 liu trong

7 N J . A ~
nwéc mudi véi dung dich kiém sé
nhanh chéng loai b6 vi ding va
khién 6 liu tré thanh mot mén dn

3. Hiéu trng chéng ung thw

Hoat chét Oleuropein c6 tac dung
ch6ng ung thw dang ké va da dwoc
tim thdy &€ rc ché sy ting sinh va
gay ra qua trinh [t€ bao] chét theo

trinh chuyén héa glucose.

hydroxytyrosol, ¢6 didc tinh khéang
virus, khang khuén, chéng viém, va
chdng oxy hoa.

Khi mot nhém van dong vién trung
hoc &n uéng dwéi mire t6i wu vé mit

Hay danh wu 4i cho dwdong méit ciia ban  béo, con than, vong mac mét, va hé théng nhe ngon miéng. chwong trinh bing cach thay d6i W— h6 tro' mién dich dwoc b sung chiét

trong ndm m&i, boi vi @6 14 mot trong  noi tiét cua ban cling dwoe ciu thanh tir Ubc tinh khodng 90% 6 liu dwge  cac y&u t6 biéu sinh quan trong Oleuropein la mot xudt tir 14 6 liu, ho da gidm 28% s6

nhitng con dwong thdi doc, gidm can va chit béo. ] thu hoach trén toan thé gi¢i dwoe st trong t€ bao ung thw va. Céc nha trong nhiing Ch?’lt ngay bi bénh dwdng ho hép.

thanh loc co thé cin ban nhat — thai doc Néu khong c6 du dich mat, co thé ban dung @6 lam dau. Mtre tiéu thy trong  nghién ciu thim chi con tuyén bd 2 ARV

tir t& bao. chi don gian 12 khéng thé hip thu céc s0 @6 da ting gdp ba Ian & Hoa Ky  oleuropein c6 “tiém ning tré thanh Ch(}llg ’()XY hOaAd(.)l dao 5. Giam nguy co’ bénh tiéu dwong
Ban biét ring trong nim 2022 khéng vitamin tan trong chat béo nhw Vitamin trong hai thap ky qua. Cho di ban mot loai thubc diéu tri &€ phong nhat co trong 0 liu. Tiéu thu dau 6 liu c6 lién quan dén

c6 ditu gi @6 giam bét lwong chat doc
hai hodc kiém soat cAn ning ctia minh
lai quan trong bang viéc gitr cho 14 gan
ctia ban ludn & trang thai t6i wu. Hau hét

A (tdc nhan chdng nhiém trung), Vitamin
E (hd tror kha ning sinh san), Vitamin K
(chat chira lanh xwong), va Vitamin D
(ting kha ning mién dich va ngin ngira

thich st dung 6 liu dwéi dang dau
hay dang nguyén trai thi déu co
nhiéu 1y do dé loai siéu thye phdm
ndy tré thanh mot phin thwong

ngtra va diéu tri ung thw va.”

4. Rat ngin thoi gian nhiém
trung dwong ho hap trén

Hoat chat nay chiu
trach nhi¢m quét sach
cac goc ty'do va giam

viéc gidm nguy co phét trién bénh tiéu
dwong loai 2 va cai thién qua trinh
chuyén hoéa glucose. Hydroxytyrosol,
mot trong nhirng polyphenol chinh

ching ta déu quen thudc véi cac loai thdo  ung thw v va ung thw dai trang). xuyén trong thyre phidm ctia ban. Chiét xuit 14 6 liu 14 mot trong ton thuong mo do trong dau 6 liu, dwore biét 1a cai thién
dworc giai ddc gan nhw ciy k€ sira, ré nho Van dé 1a dworng mat cb thé hoat dong Ngoai viéc cung cdp mot ngudn  nhitng cong dung ndi tiéng cta cay stress oxy hoa. céu truc lipid va do nhay insulin dong

Oregon, va ré cay bo cong anh.

Nhung nhitng diéu nay khong thé so
sanh dworce véi sire manh thai doc tir cidn
ban — thai d0c tir dwong mat cta ban
chinh 14 thai doc & c4p do t€ bao.

Hang ngay, 14 gan théng minh cda ban
c6 chirc ning tong horp va tiét ra khoang
ntra lit chat 16ng ky diéu c6 tén 1a dich
mat. Sau d6 thir chat 16ng Ay dwoe lwu triv
trong ti mat.

Dich mat 1a chia khéa cho co thé ban
hap thu va tong hop chat béo cling nhw
thai cidc héa chit dw thira, hormone,
thudc, kim loai néng, va cac chat doc khac
ma co thé can phai loai bé.

Néu ban dang s& hiru mét lwgng mé
dai ding kho bién méat noi vong eo, ¢6 thé

kém do thi€u chit dinh dwérng dudrng méat
(nhw lecithin) hodc do tic nghén dwong
mat dan dén viéc san xuit mat bj it di.

Theo cach t6i nhin nhén, c6 hai giai
phép cho van dé nay.

Ban c6 thé suy xét d&n phwong phéap
lam sach tai mat (Awoe thwe hién dwéi sy
hwéng dan cta chuyén gia chim soc stre
khoée ctia ban). Ban sé dwoc cho udng mot
hén hop dung dich thirérng bao gom mudi
Epsom, nwére bwdi, nwrére tdo, va dau 6 liu.

Cach thr hai don gidn hon la khéi
phuc lrgng mudi mat bi thi€u — diéu nay
12 b4t budc, ddc biét néu ban da bi phau
thuat cit tai mat.

Vi céc bira 4n protein nhiéu chét béo,
ban nén b6 sung acid hydrochloric va chiét

TESDEI/ISTOCK
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N&u ban dang s& hiru mot
lrgng md dai dang khé bién
mat noi vong eo, ¢ thé

I& gan cua ban d& ngirng
chuyén héa chét béo do su
thiéu hut dich mét - va co
thé da bat dau lvu trir dam

chéat béo d6 roi.

chat béo khong bao hoa don lanh
manh, 6 liu rit giau chat dinh
dwdng thye vat chéng oxy hoa va
chdng viém, bao gom tecpen nhw
oleuropein, flavone nhw apigenin va
luteolin, anthocyanidins, flavonols,
va acid hydroxybenzoic nhw acid
gallic. Tong hop lai, tiéu thu 6 liu
c6 thé dong mot vai tro trong viée
giam gin 200 loai bénh va cb thé
dem lai mot s6 1o ich cho strc khée
cho ban.

1. Giam cing thing oxy héa

Oleuropein 1la mot trong nhitng
chat chéng oxy hoa doi dao nhat
c6 trong 6 liu. Hoat ch4t nay chiu

AZERBAIJAN_STOCKERS VIA FREEPIK
. _ -

X et

thoi lam giam cic qua trinh oxy hoéa
va viém.

Cacloai 6 liu trén thé giéi

Co6 hon 1,000 giéng 6 liu, nhwng chi co
139 gidng cho sin lwrgng khoang 85%
tong san lwong trén toan thé gidi.

O liu Picual va Arbequina thwong
dung &€ san xuat dau 6 liu, trong khi
0 liu s, 12 mot trong nhirng giong
chinh dwoc trong & California, dwoc
wa chudng dé dung nguyén trai.

Kalamatas 12 mot loai 6 liu pho
bién tir Hy Lap, dwoce st dung cho
ca muyc dich An nguyén trai va ép dau
va chi dwoe thu hoach khi chang da
chin hoan toan va c6 mau tir tim sim

14 gan cia ban d3 ngirng chuyén hoa chat  xudt mat bo. Hoat chét acid hydrochloric E;nécodthe Suy trach nhiém quét sach cac gdc ty do dén den.
7 A . A N R z x A 3 R . A p Ung \ .2 R A A Ao 7. A Ay .
béo do sy thiéu hut dich mat — va co thé  kich hoat tai mat co bép day dich mét phuang phap va giam ton thwong mo6 do stress Tuy nhién, d6i véi hau hét moi

da bat dau lwu trir ddm chét béo do roi.

Chi khi ban tailap lwong dich mat, ban
méi c6 thé gidam dwoe lwrong mér d6 — mot
cach t6t dep — va 14y lai sirc khoe tuyét vori
ma ban dang c6 trong nim téi.

Hay nhé ring chit béo — khong phai
carbohydrate — 1a ngu6n nhién liéu cin
ban cho hang nghin ty t& bao co thé ban.
Ngay cd mang t&€ bao va cic co’ quan quan
trong caa ban cling chiva day chét béo. b6

xudng dwdng mat, gitp dwong mat lwu
thong t6t hon, vin hanh chirc ning thai
doc cho co thé t6t hon.

Nim méi sép dén, day 1a thoi diém
tuyét voi dé suy ngdm vé mot nim vira
qua va nhirng cam két ma ban da thuc
hién ddi v&i stre khoe ctia ban. Va ban hay
chic mirng tit cd nhirng thanh qua strc
khée ma ban da dat dworc trong nam qua!

Cudi cung, ching ta hiy cung nhau

chic mirng lwgng chit béo hiru ich da
quay tré lai véi ching ta khi dworng mat
dwoe wu 4ai chim sbéc. Chat béo dwoce
dong hoa hai hoa sé gitp cho tat ca hé co
quan trong co thé chiing ta vAn hanh nhip
nhang trong nam 2022.

Thu Anh bién dich

|am sach tui mat.

oxy hoa.

Chiét xuat qua 6 liu ciing dwoc
chitng minh 1la c6 kha nang bao
vé chdong lai qua trinh oxy hoa
cholesterol lipoprotein mat @ thap
(LDL) c¢6 lién quan dén cic bénh
ly tim mach. Bing cach gidm cing
théng oxy hoa néi chung, 6 liu c6 thé
bao vé chéng lai mot s6 chirng roi
loan chuyén héa c6 lién quan.

C4c loai 66 liu khac nhau dem lai hurong vi khac nhau va d
pham dau 6 liu.

nguwoi, 6 liu dwoe xem 1a c6 hai loai
chinh: xanh hoic den. O liu xanh, con
dwoc goi la 0 liu Tay Ban Nha, dwoc
hai & trang thai con xanh, chwa chin
sau @6 dwoe ché bién trwede khi dn. O
liu den, dén tir California va con dwoe
goi 1a O liu California, ciing dwoce hai
khi chting con xanh va ctrng.

Thu Anh bién dich
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Wasabi co thé khang lai vi khuan gay viem loét da day ta trang

SASAZAWA/SHUTTERSTOCK

GREENMEDINFO

Wasabi khong chi don gian la
mot loai gia vi cay ma con c6 rat
nhiéu loi ich strc khée, bao gom:
chdng lai vi khuan H.Pylori gay
viém loét da day-ta trang, ngin
nglra ung thw tuy, gidm triéu
chrng viém da co dia va tro
gitp nao bo.

Wasabi (cai ngwra Nhat Ban)
c¢6 tén khoa hoc la Wasabia
japonica (Miq) Matsum, khong
don gidn chila mot gia vi t6t nhat
cho sushi. Wasabi la mot loai cay
lau nam da dworc trong tai Nhat
Ban trong hon mot nghin nam.
Nhuwng hién nay ciing dwoc trong
& nhiéu quéc gia khac do mdi
quan tAm vé 4m thye Nhat Ban
ngay cang tang.

Wasabi dwoc biét dén nhiéu
nhat nho hwong vi dic trung,
cay nong va mau xanh 14 cly
rwe ro, la mot loai rau thudce ho
cai moc doc theo long sudi & cac
thung liing ving séng nti Nhat
Ban cling nhw mot s6 noi &
Trung Qudc, New Zealand, Bic
My, va Han Quéc.

Chit Isothiocyanate (ITC)
trong wasabi giap tao nén vi cay
rat manh va hwong vi doc d4o,
dong thoi cung cap mot s6 loi
ich strc khée. Tuy nhién, diéu
dang chi y 1a chit isothiocyanate
ndy ciing 12 moét chiat doc néu
dung véi liéu lwong cao. Sau day,
ching ta hay cing xem xét ky
hon vé lgi ich ma wasabi dem lai
cho stre khoe.

Tac dung khang khuin cua
Wasabi

Mot nghién cru ndm 2008 da
d4anh gi4 vé hoat tinh khang
khudn caa ré, thin, va 14 cay
wasabi Han Quéc va Nhat Ban
trong viéc chong lai vi khuin

Helicobacter pylori.

H. pylori 1a mot loai vi khuan
gy bénh phé bién & da day va
rudt non. Vi khuén nay 1a nguyén
nhén chinh gay ra loét da day ta
trang, viém niém mac da day, va
ung thw da day. Cac diéu kién vé
kinh t&€ xa hoi, vé sinh va mtrc
d0 d6 thi hoa khic nhau gitra
cac qudc gia c6 thé c6 nhirng tic
dong khic nhau dén hau qua gay
bénh cia H. pylori.

Chiét xuét allyl isothiocyanate
(AIT) ttr cac bd phan khic nhau
cta cay wasabi dwgre chirng minh
1a co tac dung tiéu diét cac ching
H.Pylori NCTC 11637, YS 27, va
YS 50. Trong d6 chiét xuét tir 14
cay dwoce cho 1a c6 hiéu qua nhat.

Céc nghién ciru khéac da két
luan ring wasabi va chat allyl
isothiocyanate c6 thé cung cép
mot phwong thudce ty nhién cho
cac ton thwong da day gay ra do
vi khuén H. pylori.

Wasabi c6 thé ngin ngira
bénh ung thw tuyén tuy
Trong mot nghién cru nam
2014 dwoc cong bd trén tap chi
Alternative Medicine (Y hoc Thay
th&) va bd sung dwa trén bing
chirng, wasabi da cho thiy kha
ning chong lai bénh ung thw
tuyén tuy chét ngudi bing
cach giai quyét nguyén nhan

gbc ré ctia khoi u 4c tinh ma
phwong phép diéu tri thong
thwong khong c6 tac dung.

Cac nha nghién cru bai
Loan da tién hanh nghién
ctru tac dung ctia hgp chat
6-(methylsulfinyl)hexyl
isothiocyanate  (6-MITC)
dwoc phan 1ap tw nhién tr
wasabi, va hai din xuét khéc cta
n6 17447 va I7557 trén cac t€ bao
ung thw tuyén tyy cua ngwoi. Ho
str dung cac t&€ bao ung thw tuyén

Wasabi cung cap
nhiéu lgi ich sirc
khoe doc ddo, co
tac dung vGi nhiéu
loai bénh tlr ung
thu dén bénh
Parkinson.

@AZERBAIJAN_STOCKERS

Wasabi chinh hédng
ddang bot, sét va
tuoi déu c6 thé
mua tryc tuyén tir
céc nguon chat
lwgng cao.
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tuy PANC-1 va PxPC-3 ctia nguwdi dé
thye hién xét nghiém MTT do kha néng
séng sot cia t&€ bao va nhudm Liu dé
quan sat sy thay d6i hinh dang t& bao.
Két qua nghién ctru cho thiy nhirng
hop chét nay c6 mot s tac dung chéng
ung thw, bao gobm kha néng trc ch& sy phat
trién cta cac t€ bao PANC-1 va BxPC-3,
dong thoi kim ham qué trinh phan chia
t& bao va kich thich apoptosis (chét t&€ bao
theo chwong trinh) trong xét nghiém
quan sat hinh thai hoc t&€ bao.
Céc nha nghién ciru viét: “Tém
lai, cdc hop chit 6-MITC va I7557
trong wasabi c6 thé chéng lai sy
phat trién va dang t&€ bao mam cuaa
t€bao ung thw tuyén tuy & ngudi.”
Ung thw tuyén tuy rdt kho
diéu tri bidng nhitng phwong
phap théng thwong va hién dang
1a nguyén nhan hang dau gy tir vong
trong cic bénh 1y ung thw trén toan thé
gi¢i. Do dic diém tién trién nhanh,
khdi u xAm 14n nhiéu va khéng hoa tri
nén tién lwgmg sdng ctia nhirng ngwdi
bénh mic ung thw tuy cye ky toi té voi
ty 1é s6ng sot sau 1 nidm 1a 10% va sau 5
ndm la 5%. Diéu nay khién cic phwong
phap diéu tri tiém ning tré thanh wu
tién hang dau d6i véi ung thw tuyén tuy.

Wasabi va bénh viém da di rng
Mot nhém nghién ctru da phat hién ra
tac dung ctia chiét xuét ré wasabi d6i véi
viém da di &ng trén mo6 hinh dong vat.
Trong thi nghiém, nhi¥ng con vat bi rung
I6ng do viém da co dia (viem da dac
trung béi ngira, man d4, va phat ban)
dwoc cho str dung chiét xuét wasabi.
Két qua cho thay cach dinh dudng
dic biét chtra [chiét xuat] ré wasabi (5%
va 10%) lam gidam hanh vi gii ngtra.
Trong d6 chiét xudt 10% lam gidm hanh
vi nay vao cac ngay thi 28, 35, va 42,
dong thoi gitp ci thién cac triéu chirng
twong ty viém da di rng cia cac con vat.

Wasabi c¢6 thé gitp cho sitrc khoe
nao bg

Chat Isothiocyanate trong wasabi c6
thé dem lai céc loi ich bao vé thin kinh.
Trong mot nghién ciru, chiét xuét allyl
isothiocyanate c6 tic dung chdng viém
than kinh d4y trién vong & cdc té bao mién

dich microglia trong ndo va tity séng. Tac
dung nay c6 thé dem dén cai nhin sau
sic vé qua trinh thoai hoa than kinh.

Mot nghién ctru riéng biét khac tdp
trung vao hoat tinh hd tro than kinh da
cho théy vai tro diéu tri tiém ning caa
wasabi d6i véi vé cdc bénh 1y than kinh.
Trong qué trinh sang loc rong rai, nhém
nghién ctru da phat hién ra loai cai Nhat
Ban nay 14 ngudn cung cap chat 6-HITC
doi dao nhat trong s6 cac chiét xuit
tlr rau Brassica da dwoc nghién ciru.
Hop chit nay 13 mot din xuét twong tu
sulforaphane ctia bong cai xanh va dwoc
xem la mot trong nhirng chit cai thién
chirc ning than kinh chinh trong wasabi.

Nhirng két qua trén da nhidn manh
rdng c4c thanh phén ctia wasabi c6 kha
nang gitp ngan chin hodc lam giam cac
bénh thoéi hoa than kinh c6 nguon géc
do viém, bao gom ca bénh Parkinson.

Wasabi that va wasabi gia

Néu ban mudn dwa wasabi vao thirc in
ctia minh, ban c6 thé két horp wasabi véi
nwée trong dé thwéng thire cliing sushi
hoac thém wasabi vao mén mi minh yéu
thich. Wasabi ciing c¢6 thé dwoc ding
nhw mot loai gia vi chdm cac loai thit,
rau nwréng, va nhiéu mén nwéng.

Tuy nhién, da s6 wasabi dwoc bay
ban hién nay déu 1a sy pha tron ct cai
horseradish v&i mu tat cay va mau thye
pham xanh 14 cay. Trén thye t&, hon 99%
wasabi dwrgre ban & Hoa Ky déu c6 thé 1a gia.

Wasabi that thwong dit va it phd
bién hon nhiéu vi kho trong. Nhwng &
mot mirc do nao do, wasabi chinh hang
& dang bot, sét va twoi déu c6 thé mua
trwe tuyén tir cac ngudn chit lwong cao.
Ban hay kham ph4 thém nghién ctru vé
wasabi tai trang GreenMedInfo.com.

Nhom Nghién ciru GMI chuyén nghién
ctru cac vdn dé sirc khée va méi trieorng
quan trong nhdt, ddc biét chu trong
dén sirc khée méi trwworng. Nghién ciru
chuyén sau va tdp trung ctia nhém sé
kham pha nhiéu cach — ma hién trang
ciia co’ thé con nguwdi phdn dnh truwe
tiép trang thdi thwc ciia moi trwong
xung quanh.

Kién Tin bién dich
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9 cach cai thi¢n
stc khoe doi mat

EMILY LUNARDO

hing ta c6 nhiéu thay

dsi khi gia di: Da tré

nén nhan hon, thinh

Iwe kém di, va thi lwc

c6 thé giam sit. Nhwrng
gia di khong dong nghia v&i viée
ban phai buéng bd sy khang kién
cia minh. V&i nhirng ngwdoi bit
dAu tim ki€m cac phwong phép gitip
khée mit, c6 vai cach cai thién thi
Iwe mot cach ty nhién cho du ban &
d6 tubi nao.

Khéng con nghi ngd nira, bao
vé thi lyc 1a diéu quan trong doi
v&i ban. Nhwng trwée khi ban dsi
hwéng sang nhitng liu thude dit
tién hay phau thuat, ban chic chin
s& mudn thir nhirng phwong phép tai
nha dwéi day.

1. BAm huyét gitp d6i méit
khoe manh

Ban c6 thé d3 nghe dén bam huyét.
bay la phwong phap diung lyc tac
dong 1én nhitng diém nhat dinh trén
co thé @ lam ting lwong khi huyét
lwu théng va chira lanh ton thwong.
Cach diéu tri nay twong tw nhw chAm
cru. Nhwng thay vi ding nhitng cay
kim manh mai, cic thiy thudc sé
diing ngdn tay dé 4n vao cac huyét vi.

B4Am huyét viing mét 14 mot cach
tw nhién, hiéu qua, va dé dang tw
thwe hién @€ cai thién thi lye.

Quanh mit ban c6 7 huyét vi, bit
dau & goc mit — gan miii nh4t — va
tiép tuc di qua 16ng may, két thic
dwéi mi mit. Xoa bop mdi huyét it
nhit 10 gidy sé c6 thé lam ting lwu
thong khi huyét tai mit.

Mot huyét vi hiéu qua khac cho
strc khée d6i méit ban 1a dau ngon
tay cai. Bing cach xoa bop diém nay,
ban c6 thé tac dong dén nhirng khu
vue & ¢6 giap ting lwu théng khi
huyét dén méit. Xoa bop ca hai ngon
cai thwong xuyén cé thé khién thi
lye sang o hon. Ban ciing c6 thé dat
dwoce két qua twong ty bing cich
x0a bop ngon chan cai.

Ban c6 thé thye hién tai nha
nhitng phwong phap diéu tri thi lye
nay mdi ngdy. T4t ca nhitng gi ban
can la vai phut ranh roi.

2. B6 sung dinh dwdng cho
d6i mat
Mot cach tw nhién khéc @6 cai thién
thi Iwc 14 qua c4ch dn udng. Ban co thé
4n thyre phdm nhiéu dwdrng chat, ciing
nhw &n nhiéu loai rau ct bé dwdng
nhr cd r6t va acid béo omega-3.
Nhitng dwdong chit giap thi
lwe t6t hon 1a vitamin A, hén hop

vitamin B, vitamin C, D, va E ciing
nhw beta-carotene (tién chat cua
vitamin A), acid amin, va céc chat
chéng oxy hoa khéac thwomg dwoc
tim thdy trong rau l4 xanh, qua
mong (berries), va ca rot.

Chuéi va cai xodn (kale) ciing
dwge chirng minh 13 nguon dinh
dwdng tot cho mét. Cai xodn, cing
véirau bina, cdi thia, va 14 ct céi chira
ham lwong chét chéng oxy hda cao
— rét can thiét cho strc khée thi Irc.

Trong mot nghién ctru Trung
Qudc, nhitng ngwdi tham gia dwoce
cho dung chat chdng oxy hoa trong
cai xoin (dwéi dang chdt bo sung)
mdi ngdy trong mot nim. Cac nha
nghién ctru thdy ridng do sic nét,
d6 nhay twong phan [kha ning
phat hién va phan biét mot doi
twong v&i chi tiét tir phong nén],
va d0 nhay 4nh sang déu dwoc cai
thién. Lwong chat chdng oxy hoa
ma nhitng ngwdi tham gia tiéu thy
twong dwong véi 4 chén cai xodn.
Néu 4 chén cai xodn c6 vé khong
hap din, ban c6 thé da dang hoa
bira 4n bing bong céi xanh, ngd, xa
lach, trixng, dau xanh, va dau co-ve.

ChA4t chéng oxy hoa dwoc tim
thdy trong cai xodn — ciing
dwoe tim thdy trong mit
— gitp ting do sic nét khi
nhin. Khi chit chdng oxy
hoa gidam thdp — do hat
thu6c, an uéng kém, va ti€p
xtc véi anh séng tia cyre tim
— thi lwe ¢6 thé bi nhoe hodc
choi loa.

Cac nha nghién ctru phat hién
ra rang An chudi gitp cai thién thi
Iyc va ngan ngtra cac chirng bénh
lién quan dén mit. Vay diéu gi khién
chudi t6t cho @i mét ban? Co 1&
nhitng hop chat tao nén mau sic
twoi sang cho trai ciy, bao gobm ca
chudi ciing gitp cai thién thi lyec.
Hon nita, hgp chat nay sé dwoc
chuyén thanh vitamin A, gitp ting
vitamin A cho nhirng ai bi thiéu hut.
Diéu quan trong cin lwu y 1a vitamin

CAT ROONEY

Dibd nhanh
trong 40 phit,
4 [an/tuan,
gilp giam
nhan ap mot
céch dang ké.

SHUTTERSTOCK

Sinh t rau
cai xodn
dugc chirng
minh 3 rat
tot cho mat.

SHUTTERSTOCK

A ciling rit quan trong ddi v&i stre
khée ctia mit; vi vy, t6t hon hét 1a
ban nén duy trir cac loai trai cay giau
loai vitamin thiét yéu nay.

3. Cac bai tap luyén mit

Ciing giong nhw co thé can tap luyén
dé hoat dong t6i wu, mit ban ciing
can tap luyén. Diéu nay sé giap cai
thién sy tap trung va cha y dong
thoi chdng moi mét.

Hoat dong thé chat va bai tap
thé duc nhip diéu c6 thé lam giam
nguy co’ bénh cwom nwde va thoai
hoba vong mac. Nghién ctru chi ra

réng tap luyén c6 thé lam giam
25% nguy co ocular perfusion
pressure (OPP) thdp — mot
yéu t6 giy bénh cwrom nwée

(glaucoma).
C6 nhiéu bai tdp da
dang cho mit ban. Vé&i
ngwdi méi bat dau, ban co
thé nhay mit. Mdi Ian nhay
mit sé cung cAp thém d9 4m dé
lam diu mit ban. Néu ban bt dau
cam thdy méi mit, hay nhay mit
lién tyc trong 4—5 gidy.

Nhirng bai tap khéc la hit thé
va thién dinh, ca hai déu dé lam
khi vira thirc gidc vao budi sang
hay cu6i ngay. Bing cich nhim
mit va tip trung vao hoi thé, ban
c6 thé nap lai ngudn ning lwong.
Hit vdo qua miii va thé ra bing
miéng trong it nhat 2 phuat, sau d6
mé& mit nhwng khong tip trung
vao bat ky thir gi dic biét. Lip lai
dong tac nay it nhat 3 Ian dé co
hiéu qua tot nhét.

Cho phép dbi mét nghi ngoi 1a
mot cach tw nhién dé cai thién thi
lwe. Ban chi cdn tranh cing thing
cho mit, vi dy nhw tranh nhin man
hinh may tinh va dirng xem ti vi
qué nhiéu.

4. Rén luyén nhirng théi quen
lanh manh m&i ngay

HAu nhw cong viéc chiing ta thuye
hién déu cin sir dung mit. Nhwng
ngay ca nhirng théi quen hang ngay
cling c6 thé 1am tén thwong doi mét

Bénh cudm nudc (glaucoma

- chirng tang nhan ap) thuong
dién ra am i khién doi khi
ching ta nham 1an véi mat
tap trung hodc thi luc giam
theo tudi tac. Tuy nhién can
bénh nay ¢ thé lam hu thi
luc va gay mu loa.

cta ching ta.

B4t cir khi nao ban ngdi qua
lau triwedc man hinh may tinh hoac
tivi, hay dé d6i mit dwoe nghi ngoi
bing cach nhin ra chd khac. Piéu
nay can dwoc lam it nhat mdi 20
phtt. Pong thdi ban hiy bdo dam
ring man hinh cach mit ban it nhat
18 inch (khoéng 46¢m) va thap hon
tAm mat mot chat.

M&i khi ban doc mdt quyén sach
hay, hay chic chin ring phong ban
c6 day da 4nh sang. B&i vi 4nh sdng
mo ¢ thé giy ra sy cing thing
khong can thiét cho doi mét.

Néu phai deo kinh, ban can do
lai mit thwdrng xuyén. Néu khong,
mit ctia ban c6 thé nhin kém di.
Ciing vdy, khAim mit dinh ky dé
c6 thé phat hién sé'm bat ky triéu
chirng nao lién quan dén thi lyc.

Cubi cung 1a nga du gide. Mt
ban, gi6ng nhw co thé, can nghi
ngoi. Khi ban khoéng ngt ngon, déi
mit sé phai lam viéc ging strc vao
ngdy hom sau. Néu ban c6 van dé
vé&i gide ngu, hay tim nhirng phwong
phép gitp ban c6 mot d&m ngon gidc.

5. Tranh dé khé mat

Khi & gin méy diéu hoa, ban nén
dé luong khong khi hwéng vao chan
thay vi vao mét. Viéc nay gitp duy tri
do 4m dé d6i mét khong bi kho qué
nhanh. Mt khé c6 thé gy kho chiu
va lam ting nguy co nhiém trung va
loét & mit.

6. Pi bo nhanh trong 40 phat
Tré nén ning dong c6 thé lam giam
triéu chirng cia bénh cwom nwéc.
Cac nghién ctru trén bénh nhan
cwom nwoéc trong hon 20 nim da
cho th4y di bo nhanh trong 40 pht,
4 Tan/tuin, gitp gidm nhan 4p mot
cach dang ké — nhan 4p 1a nguyén
nhén chinh giy cwd'm nwée. Loi ich
cta viéc di b du dé gitp bénh nhan
gidm hodc th&dm chi ngwng dung
thudc diéu tri cwdrm nwére.

7. Nghi giai lao

Dbiéu nay ddc biét quan trong ddi
v&i nhirng ai lam viéc nhiéu git
trweé'c man hinh may tinh sang.
Nghién ctru cho th4y ring tiép xtc
v&i anh sang nhan tao thoi gian dai
lam tdng kha ning can thi. Cach tot
nhit 1a giam thoi gian ngbi trede
man hinh. Bing c4ch r&i khéi may
tinh it nh4t 1 1An mot gid, ban sé
ngidn ngira tinh trang mét maéi va
cing thing mit. Nhin ra xa man
hinh va tip trung vao mét diém xa
trong it nhat 30 gidy ciing c6 thé
diéu chinh lai mit ctia ban.

8. Kiém tra bénh cwo'm nwére
Day 1a tinh trang nghiém trong vé
mét, anh hwéng dén hang nghin
ngwdi trén thé giéi. Bénh cwom
nwée cling 1a nguyén nhan chinh
din dén mu 1oa do ting nhan ap.
Nhan dwoc chian doan sé'm tir bac si
nhan khoa sé gitip ban dwoc diéu tri
cang sém cang toét. Chor doi qua lau
c6 thé gay ra sy ton hai vinh vién cho
day than kinh thi gi4c.

Hiép hoi Cwdm nwéde Quoc t&
khuyén nghi nén kiém tra mit it nhat
mdi 2 nim néu ban trén 40 tudi,
c6 tién str gia dinh bi cwdm nuwér,
can thi, tifu dwdng, hodc 1a ngudi
Caribbean goc Phi Chau.

9. Ha thap man hinh may tinh
M4y tinh can thiét cho hau hét moi
nguwoi. Man hinh sang thwong dwoc
str dung cho ca choi va lam viée. Ban
c6 thé giam nguy co khé mit bing
cach don gian 1a d& man hinh may
tinh dwéi tAm mét. O vi tri ndy, mi
mét ctia ban s& giam thiéu sy bay hoi
chat dich trong mit.

C6 nhiéu phwong phép tai nha
dé bao vé thi lrc. Néu ban khong
tin, hay bit dau ngay hom nay va
ban sé& thdy nhirng cich trén thye
sw hiéu nghiém.

Ngoc Thudn bién dich
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Trong
s0 cac loai
nam dugc liéu trén
thi trugng, nhiéu loai
co dac tinh ho trg
hé mién dich.

5 xu huong giu gin suc khoe
lanh manh cho nam 2022

LISA ROTH COLLINS

xu hwéng giit gin sirc khoe

lanh manh dwgc mong doi

vao ndm 2022 bao gom:

ting kha ning mién dich,

cac thyre pham tir yén mach,

nim tri liéu, thirc uéng khong con va
dwong tring c6 nguodn goéc ro rang.
Khi dy doan vé nhirng xu hwéng
trong nim 2022 téi, ching ta c6 thé sé
thdy nhirng cum tir “hd tror chire ning”,
“c6 ich cho stre khoe” va “ngudn gdc rd
rang” xuét hién phd bién. C6 vé nhw
dai dich da khién rit nhiéu nguwoi thay
d6i cach nhin nhan vé ban than, st
khée va twong lai. Nhitng quan diém
m&i ndy da co tic dong lom dén cac
xu hwéng lanh manh cho ndm 2022.

1. H3 tr¢r mién dich

Hang ndm, mdi khi d6n chao mot nim
hoc mé&1i hodc bat ddu mot mua dong
m&i, ching ta d&u danh phén 16n méi
quan tdm cho viéc phong ngira cam
lanh va ctim. Diéu nay hién khong con
dtng nira. Nhirng gi da tirng la thoéi
quen trong vai thang gior day da tré
thanh nhirng c6 ging trong suét ca
mot ndm. Vao nam 2022, moi ngwdi
sé c6 xu hwdng tim kiém, nghién ctru
va mua nhiéu loai chét b sung gitip
ich cho strc khée mién dich.

Céc Iyra chon dwge dwa ra sé rat
phong pht néu khéng muén néi 1a hoi
choang ngop. Ngoai viéc mua cac loai
vitamin va khoang chét tiéu chuén,
chting ta c6 thé mong d¢i nhiéu hon
& cac liéu phap thdo dwoec, enzyme,
probiotic, ciing nhw cAc san pham hoiic
dich vu khac vin dwoce wa chudng, bao
g6m ca nhirng san pham hoic dich vy
nhin manh tAm quan trong cua viéc
ho tro site khée dwong rudt va hé vi
sinh vét cho moi ltra tudi.

2. Cac thire phAm méi tir yén mach
C6 vé nhw nim 2022 1a thoi diém dé
14y mot tac pham c6 dién cii, thuc
sy cll va tao ra mot ban sic hoan
toan méi. Ching ta dang nodi vé yén
mach, loai yén mach ma ba cia ban
thwong lam cho ban in ciing véi sira
va dwdmng. Mic du sira yén mach va
mot s¢ mit hang thye pham lam tir
yén mach khéc d3 c6 sin trén ké hang,
nhung ban hiy sin sang &6 mua thém.

Yén mach hip din nhiéu nguwoi

vi mot s6 1y do, bao gobm khong chira
gluten (khi & dang nguyén chat,
khong pha tap), nhiéu tic dung, giau
chit xo (beta-glucan) va gitp giam
Iwong cholesterol va lwgng duwong
trong mau. Vi vay, dirng ngac nhién
khi ban bit dau thay mot loat cac thye
phidm méi lam tir yén mach nhw bot
banh pizza yén mach, pulled oat (xo
yén mach gia thit), so ¢6 la lam tir yén
mach, banh pudding sita yén mach,
pho mét va bo 1am tir yén mach.

3. Thyre pham chive ning

tir nAm

N4m dworc liéu dwédi dang thiee pham,
thudc trj liéu va chit b6 sung da xuét
hién tir lau. Nhwng hién nay ngay
cang c6 nhiéu moi quan tam dén viéce
stt dyung ndm nhw mot thanh phan
chre nang trong toan bo cac loai thye
pham, tir thirc dn vit dén thire uéng,
moén trang miéng, bot protein, va cac
thanh nang lwgng.

Trong s6 cac loai ndm dwoc liéu
trén thi tredrng, nhiéu loai c6 dic tinh
ho tror hé mién dich. Nhitng dic tinh
nay 1a 1y do chinh khién c4c nha sin
xudt thye phdm dang c6 ging dwa
nidm chaga, dong trung ha thao, nAm
hAu thi, nAm hwong, va ndm linh chi
vao cac thye pham va cong thire trén
thi trueong dé gitp cai thién sire khée
ndo bo, chirc ning mién dich va giam
cing thing.

4. Thirc uéng khoéng con
chwa bao gio t6t cho sire
khée dén vay

Khi Ian d4u tién dwoc gidi thiéu ra
thi trwong cach day nhiéu ndm, thire
uéng khong con da gip phai mot s6
hoai nghi. Nhwng gi¢ day, nhirng thire
u6ng von 12 phan khic thi tredrng nhé
nay da tré thanh mot xu hwéng lanh
manh phd bién. Ngay cang c6 nhiéu
ngwoi tiéu ding hiéu biét chuyén sang
str dung thirc udng khong con vi méi
quan tAm nhiéu hon dén strc khée. Sy
da dang trong c4c lyra chon da khién
thirc uéng khong con tré thanh mot
lwa chon ngay cang hip din. Hién
trén thi trwong dang c6 nhiéu loai
thirc udng khac nhau, tir cac loai nwée
detox (gom hoa qua va thao dwoc) dén
nwée trai cay I1én men va mocktail voi
c4c thanh phan nhw &t cayenne, nwrée
ép dwa h4u, &t jalapenos va agave

Yén mach hap dan nhiéu ngudi vi mot
s6 Iy do, bao gém khong chira gluten,
nhiéu tac dung, giau chat xa (beta-
glucan) va gilp giam lugng cholesterol
va lugng dudng trong mau.
ENGIN_AKYURT/PIXABAY

Ngay cang c6 nhiéu ngudi tiéu dung hiéu biét
chuyén sang str dung thirc udng khong con vi
mai quan tdm nhiéu hon dén strc khoe.
KAMRANAYDINOV/FREEPIK
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Cac nha dy béo ndi réng duong trang véi s
lwgng it, tir cdc ngudn rd rang va tin cdy hon,
dang c6 xu hudng trd lai.

SHUTTERSTOCK

syrup (xi-rd cay thua). V&i xu hwéng
nang cao sitc khée mién djch, ching
ta mong do¢i ring sé c6 thém nhiéu
loai thtrc u6ng hon trong sd nay chiva
c4c thanh phan thio dwgc, vitamin,
khoang chét ho#c acid amin.

5. Pworng trang c6 xu hwéng
quay tror lai

Trong nhirng ndm qua da c6 rat nhiéu
¥ kién vé dwong dn kiéng. Dic biét 1a
khi dwdng tring (dwong tinh luyén)
tr& thanh mot thanh phin chinh
trong nhitng thye phdm ché bién sdn
va lwong dwong tiéu thy ting vot. An
va uéng qua nhitu dwong bé sung da
dwore chirng minh 1a nguyén nhan gép
phin gy ra bénh tim, tiéu dwdng, va
béo phi.

Chéat 1am ngot nhén tao dwoc dwa
ranhw mot giai phap, nhwng ngay cang
c6 nhiéu nghién ctru cho th4y chit lam
ngot nhén tao giy ra nhiéu van dé hon
la gidi quyét. V&i nhirng lo ngai vé
strc khée, ngwoi tiéu dung da chuyén
sang st dung cic san phim thay th&
dwong va it calo hon c6 nguon goc ty
nhién nhw La Han Qua va cay co ngot.
Nhuwrng cac nha dyr bo néi ring [viée
str dung] dwong tring véi s6 lwong it,
tlr cac nguodn rd rang va tin ciy hon,
dang c6 xu hwéng tré lai.

Dic biét, 1a s6 ¢o la den hiru co voi
ham lwgng cacao cao va rat it dwong
(dwéi 3g moi khau phin). Tuy nhién, vi
dwong rat pho bién trong ngudn thyre
pham cta ching ta, nén cac chuyén gia
nhan thay ring ngudi tidu dung sé co
nhu ciu str dung loai dwdng tring co
nguon goc ro rang.

Lori két

Trén day chi la mot vai xu hwéng lanh
manh vé thye phdm ma nguwdi tidu
diing c6 thé mong doi vao nim 2022.
C6 kha niing chiing ta cling sé thay xu
hwéng tiép tuc in it thye pham dong vat
va nhiéu thye phAm nguyén chat hon,
ciing nhw ché bién va dn uéng khong
lang phi dé t6t cho strc khée ndo bd.

Lisa Roth Collins la mdt chuyén
gia dinh dwéng toan dién da dang
ky va ciing la giam doc tiép thi tai
NaturalSavvy.com, noi xudt bdn bai
bdo nay lan dau tién.

Tu Lién bién dich

STUDIO AFRICA/SHUTTERSTOCK



