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Khi khéng
dugc tap luyén
nhiéu, xueng co the
tré nén kém dac han,
gion hon, va de

FREEPIK

bi gay.
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Nean ngua gay xuong khi ve gia

Cac théi quen 1anh manh va cic phuong tién ho trg co thé gitp xuong ching ta
chiac khée hon va di chuyén an toan hon.

IAN KANE

hi gia di, ching ta c6 xu

hwéng it van dong hon.

Ngoi qua nhiéu c6 thé din

dén mét ap lye 1én xwong.

Khi khong dwoce tap luyén
nhiéu, xwong c6 thé tré nén kém dic
hon, gion hon, va dé bi gay.

Nhiéu nguwdi cao nién ciing khong
nghi rdng gy xwong la mot viAn dé
nghiém trong. Chinh nhitrng ngwoi tré
tudi mé&i hay bi gay tay va chan. Mic du
dang 1a nhiéu tré em va ngwdi trwdng
thanh bi gay xwong, nhung theo mot
nghién ctru clia Vién Y t€ Qudc gia,
nhitng ngudi tir 50 tudi tré 1én c6 nhidu
nguy co hon nhitng ngwoi tré tudi.

Nhung dd ctirng chic ctia xwong,
khong chi chju trach nhiém cho mic do
hoat dong ciia mot ngwdi, ma con cod thé
dong mot vai tro quan trong trong nguy
co gay xwong. Nhitrng nguwoi cd xwong
chic khoe hon c6 kha ning chiu dworc
cac tac dong ma khong lam t6n hai dén
xwong. Mit khac — ngay cd nhitng va
cham nhoé ciing c6 thé lam gay nhitng
chiéc xwong yéu 6.

Tham chi khi ban la ngwdi cao nién bi
nga nhung khong gip bét ky chan thuwong
ning nao (ching han nhw chin thwong
SO ndo va ntt xwong hong), nhitng tai
nan niy c6 thé anh hwéng dén sy ty tin
ctia ban. Ndi s¢ hai bi nga d6i khi c6 thé
ngan can nhirng ngwdi cao nién thye hién
cac thdi quen hang ngay binh thirong, va
ngin ho tdn hwéng nhirng thi tiéu khién
thong thwong. Piéu nay c6 thé din dén
sw suy gidm tong thé vé strc khoe thé
chat va tinh thin cling nhw chét lwgng
cudc séng noéi chung ctia ngwoi cao nién.

Theo Thw vién Y khoa Quéc gia Hoa
Ky, lodng xwong 12 méi quan tAm 16m
d6i véi nhirng ngwdi cao nién; diéu do
khong nhéat thiét c6 nghia 1a ban chic
ch4n s& bi tai nan lam tén thwong xwong.

Nhiéu ngwdi khong thye hién 16i song

lanh manh t6t cho xwong — ho khéng
tap thé duyc thwong xuyén hodc khong
nap du vitamin D, vitamin K, calcium,
magnesium, va cac chat dinh dwdong lam
khée xwrong khéc.

Vi vy, sau day ching t6i sé dwa ra
mot s6 101 khuyén gitp ban xay dyng do
ctrng chic ctia xwong va giam thiéu kha
ning xay ra tai nan gay xwong.

1. Tap thé dyc thwong xuyén

Nhiéu ngwoi cao nién, ddc biét 1a nhirng
ngwdi bi lodng xwong, thwong lo ling
vé nhirng rii ro lién quan dén viéc tap
luyén. Piéu d6 c6 thé hidu dwoce vi viée
danh nhiéu thoi gian &6 ngdi dwong nhw
khién ngwoi ta it bi ngd hon, khong nhw
viéc di bo hoic chay bo trén phd.

Tuy nhién, tap thé duc thwdng xuyén
c6 thé 1am giam dang ké kha ning bi nga.
Tap thé duc gitp co thé ban khée hon,
phén xa nhay bén hon, cling nhw 6n dinh
va can d6i hon. biéu d6 tao ra sy khac
biét 1é6n vé kha ning dtirng diy sau khi
ngoi hodc & bon tdm trong thoi gian dai.

Xwong cua ban 1 mdt mo song.
Tap thé duc thwdng xuyén sé gitp ting
cwong co bip va lam xwong khée hon.
Va v&i mot hé théng co xwwong c6 kha
ning gitt thing bing va linh hoat t6t
hon, ban sé€ it bi nga hon.

Mot théi quen tap thé duc hiéu qua
bao gom: rén luyén sirc bén (ching han
nhw nang ta hoac st dung day cao su tap
kéo co), tham gia vao céc bai tap kiém
soat trong lwgng co thé, va cac hoat dong
khéc lién quan dén thing bing, phoi hop
va uyén chuyén (ching han nhw yoga,
barre, va thai cyre quyén).

Va vi cidc nhom co bung va phan
dwéi co thé gitp ban thing bing va gitr
than thé thing, nén chin thwong bat
ky xwong nao & nhitng ving nay c6 thé
gay ra hiu qua nghiém trong hon la gay
tay. Do d6, khiéu vii hoac don gian la di
b6 1 nhitng lywa chon tuyét vori dé bit
dau néu ban khong duy tri dwoe mot
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Tép thé duc thudng xuyén
¢6 thé lam gidm déang ké
kha nang bi nga.

Néu ban co bat
ky van dé¢ hodc
moi lo ngai ve
suc khoe nao,
hay hoi bac si
xem li¢u nhifng
di¢u dé c6 the
lam tang nguy
co'nga cho ban
hay khong.

thé chit khée manh. Va néu thuwe hién
dwore, cac van dong nay sé€ b6 sung cho
bAt ky bai tap nao & trén.

Chi cin ban néi chuyén véi béac si
truedre khi bit du thoéi quen tap thé duyc.
Va lwu y rdng c6 mot s6 bai tap rat tot doi
véi sire khée cta xwong; vi du: céc bai
tap lién quan dén cc chuyén dong co tac
dong manh (nhw chay hoic choi bong r6)
va cac hoat ddng khong dung ta (ching
han nhw di xe dap ho#c boi 16i) déu co
lién quan dén mat do khoang trong
xwong thip hon.

2. Giam thiéu nguy co té nga
trong nha

Nhiéu ngwdi xem ngdi nha cia minh 1a
khu vyre an toan, noi khong phai lo 1ing
vé viéc bi nga va c4c tai nan khac, so voi
khi di ra ngoai. Nhwrng d6 1a mét gia dinh
sai Jam. Dé giam thiéu nguy co té nga &
nha, ban hay lwu ¥ nhirng diéu sau day:

o Ludn kiém tra xem mat sau tham trai

Xem tiép trang 3
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KHOE TU NHIEN

5 bi quyet chong 130
hoa hang dau

ERIKA LONG

30 hoéa la mot qua trinh tw nhién
khong thé tranh khéi, nhwng sy suy
giam c6 thé it nghiém trong hon
néu ching ta chim soc t6t ban than.

C6 rat nhiéu phwong phap diéu tri va
serum dit tién gitp ngin ngira cic dau
hiéu 140 ho4, tuy nhién viéc d6i xir tir t&
véi co thé va nudi dworng tAm hon ching
ta c6 thé dem lai mot s két qua tot nhat
ma khoéng cAn t6n mot xu nao.

An nhitng thye phdm bS dwdng, tap
luyén déu din, va tham chi 1a 1am nhirng
diéu ban yéu thich thwdng xuyén; tt ca sé
giap ting cwong strc khde. Ngoai ra, cling
c6 nhiéu bi quyét chdng 1o hoa s& khong
khién ban phéi chi qua nhiéu tién. Bing
cach thyre hién nhirng diéu hoan toan mién
phi dwéi day, ban s€ binh than gia di mot
cach duyén dang hon ma khong lam tén
hai dén tui tién.

1. Ngu du gidc
Viéc khong ngua du gide c6 thé khién ban
gia di nhanh chéng. Da, hé mién dich, va
qua trinh chuyén hoa déu bi anh hwéng
khi chiing ta thi€u ngi. Hormone ting
trwdng clia con ngwdi dwge san xuét khi
ngu, va viéc ngu it s€ lam ban mét méi, cau
git va dau nhirc. Ngwdi trrdng thanh tir
18—64 tudi nén ngd 7-9 tiéng mot ngay,
trong khi nhitng nguwdi tir 65 tudi tré 1én
c6 thé nga 7-8 tiéng.

Duwéi day 1a mot s6 meo dé nga nhiéu
hon va sau hon:

» bi nga va thire day vao cung mot thoi
diém mbi ngay

« Thiét 1ap thoi quen vao ban dém, tit tat
c& cdc man hinh va b4t dau nghi ngoi

mot gior trirdre khi di nga

« Gifr cho phong ngt yén tinh va mat mé

« Di bd 30—45 phiat dwéi 4nh ndng mit
trori budi sang @€ kich thich san xuét
serotonin

2. Hoa minh vao thién nhién

Thién nhién gitp chiing ta thoat khéi thé
gi&i hién dai va két ndi tré lai véi nhirng
diéu vinh ctru tuyét vori hon. Bau khong khi
trong lanh, anh sang mat trod, va tap luyén
rét tot cho cor thé va tam hon.

Cho du 14 rirng ciy, bai bién hay sa mac,
thi ban vin luén dé dang dén vé&i thién
nhién, thim chi 1a trong nhirng thanh phd
lén. Hau hét cic thanh phé déu c6 cong
vién gian d6. Vao mua dong, ngay ca viéc
ngim nhin mot birc tranh vé thién nhién
cling 1am thay d6i tAm trang va cach thirc
hoat déng ctia nao ban.

Bau khong khi trong lanh, anh nang mat troi, va tap luyén
rat tot cho co thé va tam hon.

3. Thién dinh

Thién dinh lam ch4m qué trinh 1o hoa.
Chi cin di b6 va hit thé nhip nhang 15
phiit mdi ngay c6 thé gitip ban cam thay
dé chiu hon va suy nghi t6t hon. Thong
thwong 130 héa lam giam qué trinh ghi
nhé va nhén thire.

Tuy nhién, viéc thién dinh véi kha
ning hinh thanh cic két ndi trong
nio bd c6 thé ngin ngira hodc lam
cham chirng sa siat tri tué va bénh
Alzheimer. Cudi cung, nhitrng nguwdi
thanh cong va c6 ning suit lam viéc
cao thwong danh thoi gian cho thién
dinh. N6 gitp ho nhin thdy cac muc
tiéu va mong muén rod rang hon dé co
thé hoan thanh nhiéu viéc hon trong
mot ngay.

4. Tinh ban
Nhitng mdi quan hé lanh manh dem
lai sy két ndi va gén bo rit quan trong
d6i vé&ri cam xdc va tinh thin cta ching
ta. Tinh ban van ludn tic dong dén thoi
quen va sé thich ctia mdi ngwoi. Cho
du 14 hoat bat hay tram tinh, dn udng
lanh manh hay thwdomng xuyén uéng
rwou nhiéu, déu phy thudc vao ngwoi
ma ching ta két giao nhiéu nhat.
Nhirng ngwdi ban than nhit c6 4nh
hwéng dén cam xtc va quyét dinh caa
ching ta. Ho gitip @& khi chiing ta cin
va dem lai tiéng cwori khi chiing ta buon
ba. P& giit mot tinh ban bén lau, dieu
quan trong 1a cin giai quyét mdi khi
nay sinh tranh cii. Sy cing thing va lo
au khi that vong c6 thé din dén tram
cam va e ch€ hé mién dich.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

1":,/’

Su két ni va gan b6 cta nhitng mdi quan hé lanh manh ciing t6t cho stic khde tinh than va thé chét clia chiing ta.

5. Cwrori nhiéu hon

Tiéng cwoi that vui vé va tét véi co thé.
N6 kich thich sy phong thich hormone
endorphins khién chiing ta cam thiy
dé chiu va bét dau. Cwoi ciing lam
gidm cortisol, mot hormone sinh ra do
stress va giy ra phan &ng viém trong
co thé. it viem hon c6 nghia 1a hé
théng mién dich it cing thing hon, dé
tap trung bao vé co thé khéi bénh tat
va nhiém trung.

Cwoi cling gitp ting cwong stc
khoée tim mach do tac dung lam ha
huyét 4p, ting tuidn hodn méu, va
Iwgng oxy hit vao cling nhw céi thién
chirc ndng mach mau. Thém vao do,
cac nghién ctru chi ra ring, viée cwoi
trong 15 phit c6 thé ddt chay téi 40
calories. Ban sé& khong thé bi giam can
qué mtrc chi vi mot vai tiéng cwrdri khic
khich, nhwng van luén dwoc dot chay
calories, vi viy ha tién tiéng cwoi.

Tac gia Erika Long yéu thich corgis
(moét loqi ché & xir Wales), ca-ri, va hai
kich. Luén luén tim kiém nhirng cai 6m,
hwong vi, hay nhitng tiéng cwori tuyét
v, ¢d dy truyén cam hitng dé moi
nguoi c6 cudc song hién tqi tot nhdt.

Tu Lién bién dich

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

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

s6 DT: 626-262-3756 (Tiéng Viét)

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

- Dia diém 2: tai Heritage Park - 4601 Walnut Ave, Irvine, CA 92604
Sat & Sun, 7:50AM - 10:10AM. L/L: 949-387-3188 (English)

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

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

falundafa.org/contacts

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

Hudng dan hoan toan mién
phi, khéng can ghi danh. Co
cung cap tai liéu tham khdo
va dia CD huding dan. Quy
vi cd thé coi truc tiép trén
website: Falundafa.org
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Ngoi trude may dién toan va cdi nhin dién thoai thuong xuyén dan dén déng di lung tom va gay ra tac hai.

LIEU PHAP DIEU TR

Ban co6 bi hoi chiing lung gu?

Diing dé chitng ‘iHlunch’ Anh huéng dén stic
khoe va kha nang van dong cua ban khi veé gia

LYNN JAFFEE

Né&u ban gidng t6i, ngay bay gid c6
thé ban dang ngdi trueéc may tinh
hodc dang cti nhin dién thoai. Khong
chi vy, c6 thé ban ciing dang ching
lwng xudng.

TAt ca nhirng hanh dong khom lwng
va cai nhin nay thue sy lam sai léch
tw thé cia ban va c6 thé gay ra ‘tat’
dwoc goi la hoi chirng lung gu hay UCS
(upper crossed syndrome). UCS xay ra
khi cac cor & lwng trén, vai, 0, va nguce
ctia ban mat cin xtrng.

Diéu gi dang xdy ra véi cac co &
Iwng trén cua ban — co thang va co
nang xwong ba vai — bi kéo cang.
bong thoi, cac co & ngwe — co ngye
chinh va phu — bi ép va co ngén lai.
Nhin ttr bén hong, cdc nhém co nay
¢6 xu hwéng tao thanh hinh chir X,
din dén tinh trang bénh c6 tén — hoi
chirng lwng gu.

Nguyén nhan cua hdi chirng
Iwng gu

Nguyén nhan chinh ctia UCS la tw
th& khong t6t, phan 16n 1a do ching
ta str dung cong nghé, khién nguwoi
lao @dng phai ngoi trwdc may tinh
va moi ngwoi danh hang gio gap
ngwoi bén dién thoai. Do vai tro cua
thoi gian st dung thiét bi kéo dai
la nguyén nhan gay ra UCS, nén né
dwoe dat tén la iHunch. Tuy nhién,
Hoi chtrng lung g ciing c6 thé xay
ra khi ban danh hang gio doc séch,
xem TV, di xe dap, l4i xe trong thoi
gian dai, va b4t ky loai cong viéc
kéo dai nao khién ban cti, nhin
xudng, cti ngwdoi hodc khom lwng.

Triéu chirng hdi chirng hwng gu
Lam th€ nao dé biét néu ban bi hoi
chirng lung gu?

Duéi day 1a mot s& ddu hiéu phd
bién: khé chiu hodc cing tie & cb
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Nezin netia giy xuong khi ve gia

Cac thoi quen lanh manh va cac phuong tign ho trg c6 thé gitp xuong
chiing ta chac khée hon va di chuyén an toan hon.

Tiép theo tir trang 1

« nha caa ban c6 16p chong-trwot
hoic dwore gdn chic vao san cirng
bén dwéi chwa? Déc biét 1a trén
cau thang.

« St dung binh xit chéng trwot
hodc 16t t&m chéng-trwot cd
dinh dé ting d6 bam cua san
phong tim.

+ Giit cho moi phong trong nha ctia
ban khong bira bon, dic biét la
san nha. D6 noi that khong bao
gior dwoe chin 16i di va phai dé
dang chuyén doi. Cac méi nguy
hiém chu yé&u khi di lai bao gom
day dién khong an toan hodc bi
hé va do choi tré em (vi chiing ¢6
thé nay twng 1én bat ctr noi dau
bat ctt ltic ndo).

e Doi cho dn khi san khé hoan
toan sau khi lau.

« Cau thang cin dwoc chiéu sang
dAy d@a va co tay vin chic chin &
hai bén.

« Tinh dén viéc ldp cac thanh vin
trén twong phong tim bén trong
bon tidm, budng tdm c6 voi hoa
sen, va bén canh nha vé sinh. D6i
v&éi nhitng ngwoi khong khoe
hodc c6 van @ vé chan, hay nghi
dén viéc ding gh€ tdm hodc ghé
dai trong khi tim.

« Lip t4t ca cic cong tic dén gin
18i vao ctia moi phong trong nha
cta ban dé tranh viéc tim kiém
ching trong bong t3i. Ban cling
c6 thé cai @it hé théng chicu
sang dwa trén giong néi (hoic
nhan dang am thanh).

« bat den nga & nhirng khu vue
ban hay lui téi vao ban dém,
ching han nhw phong nga, phong

—
khicu vi1 hoac
don gian la di
b0 la nhiing
Iyya chon tuyet
voi de bat dau
néu ban khong
duy tri duge
mot thé chat
khoe manh.
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DO cirng chac cla
xuong cé thé dong
vai tro quan trong
ddi véi nguy co b
gdy xuong. Nhitng
ngudi cé xuong
chac hon cé kha
nang chju dugc
nhitng cl ngd ma
khéng lam t6n hai

dén xuong.

tdm, va bat ky hanh lang nao.

« Dé dén pin canh giwdng ctia ban.

 Dé dién thoai di dong ctia ban
canh giwong dé phong truong
hop khan cap. Diéu nay ciing tot
khi can goi 911 trong trurdrng hop
c6 bat ky mdi lo ngai nao vé sy
an toan.

3. Diéu tri cac van dé sire
Kkhoée hién co
Nhiéu ngwdi khéng xem nhirng
diéu don gidn — nhw céc viAn dé
veé thi lwe, hodc cac van dé vé tuan
hoan mirc d6 nhe nhw huyét ap
thap (c6 thé gy chong mit khong
thwong xuyén va mat thing bing)
—1a cAc y&u t6 co thé giy té nga.
Nhwng nhirng vAn dé nay va céc
van dé strc khée kinh nién khéac
c6 thé anh hwéng dén stre manh
xwong va lam tang kha nang bi
nga ning. Vi dy, viem khép c6 thé
khién ban khé di chuyén, va cac

van dé vé thi lyc c6 thé khién ban
c6 nhiéu kha ning sé bj vap nga.
Néu ban c¢6 bat ky van dé hodc
moi lo ngai vé sirc khée nao, hiy héi
bé4c si xem liéu nhirng diéu do6 cod
thé lam ting nguy co nga cho ban
hay khong. Néu c6, hiy tim hiéu
nhitng lya chon diéu tri ndo c6 s&n
cho ban. Va luén di kham strc khoe
dinh ky vé&i bac si ma ban tin cay.

4. St dung loai giay phu hg'p
Hay chon mot @6i giay phu hop vé
chirc ning hon 14 thoi trang. Néu
ban d&i mot doi giay khong phu horp,
kha ning bi nga s€ tang lén.

Giay c6 got thdp gitup viée di
chuyén nhiéu hon. Ngoai ra, hay
chon mdt ddi c6 @€ cao su, vi d€ cao
su sé it co kha ning bi trwg't trén bé
mat tron hon 1a d¢€ da.

Khi & ngoai trod, ban sé it bi
trwrgt hon néu ¢ ging di trén cac
bé mit go ghé hon nhw d4t hodc cé
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so v&i bé mit 14t gb hodc lat d4. Céac
khu vwe c6 tuyét hodc dong bing
nén dwoc phtt mudi hojc cat trwde
khi di chuyén.

Khi & trong nha, ban nén di mot
do6i giay chong trwot. Kha ning
trwgt va nga sé ting 1én néu ban di
dép hoac di vé — déc biét 1a trén cac
bé miit ctrng nhw gd danh béng.

Néu ban dang c6 bat ky van dé
strc khée nao, ching han nhw viém
khép, hiy st dung bat ky thiét bi
hé tror van ddng nao ma ban da
dwore bac si vat 1y tri liéu hodc bac
si ké don két hop véi mot doi giay
phu horp.

5. St dung cac thiét bi hd tr¢r
di chuyén

N6i chung, nhiéu ngwdi c6 thé mién
cwong chap nhan viée str dung cac
thiét bi hd tro di chuyén theo chi
dinh y khoa. Nhung ban hiy c6
ging ty minh st dung cac thiét bi
nay mot cach thwong xuyén. Doi
vé&i nhitng ngwdi cao nién, nhirng
thiét bi nay gitp ho c6 mot cude
song niang ddng an toan va ti€p
tuc tan hwéng nhirng tha vui tiéu
khién yéu thich. Do d6, diéu quan
trong nhat 1a sir dung dtng cach
bat ky thiét bi hd trer di chuyén nao
ma ban da dworc chi dinh (cho du
d6 la khung tap di, gy, v.v.).

Cac nha tri liéu dwoc chirng
nhan c6 thé dé nghi loai thiét bi
hd tro van dong phu hop véi tirng
ngwoi sau khi danh gia tinh trang
strc khée cu thé. Yéu t& quan trong
& day la hoc cach st dung dung
cach va st dung thwong xuyén
nhirng thiét bi nay.

Tac gid Ian Kane la mt cwu quan
nhan Hoa Ky, tac gid, nha lam
phim va dién vién. Anh luén tdn
tam véi viée phat trién va sdn xudt
nhitng by phim sang tao, go'i mo
tw duy, hwré'ng thién, va nhirng tac
phdm c6 chdt heong cao nhdt.

Tu Lién bién dich

hodc vai ctia ban; hay cwa nguay
va diéu chinh lai vi tri € cam
thdy thodi mai hon khi ngoi vao
may tinh hodc khi xem TV; dau,
crng cd, va cing co ¢b va vai khi
lai xe; dau & lwng dwdi cta ban;
dau, cing hoac dau ba vai; cirng,
cing hodc dau co c¢d; vai tron;
d4au hoic ¢6 ctia ban cti vé phia
trwde; cdt séng cua ban cong
hwéng vé phia cd.

DPiéu tri hgi chirng hrng gu
Tin t6t lanh 12 hgi chirng luvng gu c6
thé diéu tri dworc.

Néu ban ctr @& ké nhw thé, thi
khién né tré nén té hon va anh
hwéng dén ho hap cta ban, gy ra
cac van dé vé cot song, gidm pham vi
chuyén dong va hoat dong ctia ban.

Chic chin viéc bit dau cai
thién tw thé ltc 1am viéc ctiia ban 1a
tot nhét, nhung c6 thé 1a chwa du.
Nghién ctru da phat hién ra ring
vat 1y tri liéu c6 loi trong viéc diéu

Nghién ciru
da phat hi¢n
ra rang vat

Iy tri liéu co
lgi trong vi¢e
di¢u chinh cot
song va cai
thién pham vi
chuyén dong
ciia ban.

chinh cot song va cai thién pham
vi chuyén d6éng caa ban. Chuyén
gia vat 1y tri liéu sé lam viéc véi
ban dé hwéng din cac dong tac
kéo gidn va bai tap dé ting cwong
céc co bi suy yéu, thw gidn cac co
bi cdng va phan trng lai.

Thong thwong, cac bai tap cho
UCS lién quan dén viéc mé rong
Iong ngwe, luyén tip kéo cing va
van dong co lwng cua ban. Ban cb
thé thye hién dong tac nay bing
cach dwa cui ché va ban tay vao
ngwdng cira hojc nidm trén mot
qua bong tap 1é6n. Chuyén gia vat
Iy tri liéu ctia ban ciing c6 thé dé
nghi cac bai tip véi day cao su lémn,
dwoc goi la Thera-band hoic cho
ban tap véi ta.

Cham ctru va xoa bop cling cb
thé hitu ich trong viéc diéu trj UCS.
Cham ctru c6 thé gitp giam bat ky
con dau nao lién quan dén tinh
trang nay, giam viém, n&i 16ng cac
nit thit co va giai phong cac diém

kich hoat. Chuyén vién mat-xa co
thé tac dong dé tha léng va giai
phong cac co bi cing.

Ngan ngira hgi chirng hrng gu
Diéu quan trong can biét 1a mic du
UCS c¢6 thé dwoe diéu tri, no cling
¢6 thé dwoe ngin ngira. Mot trong
nhitng cach t&t nhét dé tranh UCS 1a
quan tAm dén tw thé cua ban. Vi duy:

Nang man hinh may dién toan
hay dién thoai ban dang lam viéc
lén ngang tim mit dé ban khéng
cti xubng dé doc.

Thye hanh  dtng theo
ergonomics. D#t chiéu cao ghé
sao cho chan ban c6 thé d:t phing
trén san.

Ctr mdi gid, hly nghi mot 1at va
dudi ngwdri khi ban ngbdi trong mot
khoang thoi gian dai.

Khi ban ndm xuéng, hiy d& c6
béng khiin cudn hoic goi nho.

Dudi phan lwng trén va mé rong
ngue thwong xuyén mdi ngly va

thye hién cac bai tap tang cwong
strc manh cho cac co nay hai hoac
ba Ian mdi tuin.

Dé hd tro tw thé cha ban, hay
tang cwong cc co chinh — nhitng cor
¢ bung, hong, moéng, va lwng dudi.

Mang nhirng ddi gidy tot c6 tac
dung nang d& vom ban chan va
thay chiing khi bi mon.

Piém m4u chét 1a UCS 1a mot
bénh dich khong ai néi dén. N6 co
thé gy dau dén, kho chiu va cudi
cung 12 han ch&€ kha ning thye hién
cac hoat dong ma ban thich. May
mén thay, n6 c6 thé dwoe ngin
ngira va diéu tri — va khéi diém dé
bt dau 14 tir tw thé ctia ban.

Tac gia Lynn Jaffee la mot chuyén
vién cham ciru dworc chitng nhdn
va la tac gid cia quyén “Céc
phwong phap Trung Hoa don gidn
dé dat dwore sire khée tét hon”.

Tan Dan bién djch

CREDITREPAIR
———— kI HNe———

CREDIT REPAIR KING
(657) 217-4877

9039 Bolsa Ave, Suite 303
Westminster, CA 92683

TIN DUNG TOT PANG CHO’ BAN!
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M ® Dich vu sira chiva tin dung uy tin c6 thé gitp giai
tOI quyét cac van dé tidu cue, vdi tdn chi phuc vu:

Chan Thuwc, Xac Thwe, Két Qua Nhanh

Chung tbi hoan toan c&i mé va chip nhin cac
cudc gap trwee tiép cho tat ca cac cudc tham vin
ctia khach hang. Lién hé vi chung toi dé dang

ky tw van tin dung mién phi ngay hom nay.
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James Tran
Chief Financial Strategist

CHUONG TRINH DAC BIET
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KHOEIU NHIEN
Nam Lion’s Mane c0 lgi cho
hé than kinh cua ban

2 yéu 0 tang truéng than
kinh manh mé lam cho loai
nam c6 hinh dang ky la nay
trG thanh nguci ho vé cho
chiic nang nhan thc

Nghién ctru vé ndm bom sw tir vin con
trong thoi ky tritng nwéde, nhung da co
nhitng bing chirng vé lg1i ich diéu tri dang
ké d6i véi nhitu bénh caa hé than kinh
trung wong va ngoai vi.

Céc bénh Iy c¢6 thé nhan dworce loi ich tir
N4am bom sw tir bao gom:

« Sasit tri tué va suy giam nhan thtrc nhe
Bénh Parkinson

Bénh Iy than kinh ngoai bién

N4m Lion’s Mane (bom sw tx) — tén tiéng « Chudt rat va co thit co

Anh la Hericium erinaceus — la mot trong « Bénh da xo cirng

nhitng moén qua caa thién nhién rat tét cho « Hoi phuc sau dot quy

hé than kinh cta ban. Pay 1a loai nAm duy « Dong kinh va cic con gidng nhw dong
nhét sé hitu khong phai mot ma 1a hai yéu kinh sau dot quy

t6 ting trwéng thian kinh manh mé, cho « Lolingvatrim cam

thay nhirng lg1i ich tiém niang d6i véi bénh
Parkinson va bénh Alzheimer, loai bénh vé
suy giam nhan thirc nhe, da xo clrng, chuot
rut & chén, lo 1ing, v.v.

Nam bom sw tir @3 dwoce sir dung 1am
thude & A Chau trong nhiéu thé ky, nhung
vi mot Iy do nao d6 ma né van chwa dwoc
biét dén & phwong Tay.

Ngoai tén goi “ndm bom sw tit”, Hericium
erinaceus con dwoc biét dn véi cac tén
khéc bao gom nim ridng rau, nhim rau, va
niAm riang rau. & Nhat Ban, n6 dwoe goi la
yamabushitake, c6 nghiala “n4m linh myc ndi”.
N6 c¢6 mot loat cac tén khéc, tity tirng qudc gia.

Ngwoi A Chau néi ring ndm bom sw ti
dem lai cho ban “than kinh thép va tri nh&
cla sw ti”.

Cho dén nay, da c6 bing chirng cho thay
ndm bom sw tir dem lai nhirng loi ich stre
khée sau day: cai thién chrc ning nhan
thirc; tai tao s¢i than kinh, tai tao myelin
va ting yéu t6 ting truwdng than kinh; cai
thién chirc nang tiéu hoéa va giam dau da
day; va cac dic tinh hd trg' mién dich, chéng
viém va chdng oxy hoa. N6 cling hoat dong
nhw mot chat chdng dong mau, chit tre ché
men chuyén nhe, va cai thién mre lipid.

VALERIE BURKE

Loai “nam thong minh” dau tién
cua Thién Nhién

Theo chuyén gia vé ndm noi tiéng
thé gi¢i Paul Stamets, nim
bom sw tir c6 thé 14 loai “ndm
théng minh” dau tién, hd
tror dac biét cho chire ning
nhan thirc, bao gom tri nhé,
s chd y va kha nédng sang
tao. Trong nhiéu thé ky, cic
nha sw Phat gido da uéng tra
ndm bom sw tir trwdre khi thién
dinh dé hd tror cho kha ning tap
trung cua ho.

Loai ndm dodc d4o ndy chira mot
nhom céc hop chéat tai tao myelin
doc theo céc s¢i truc than kinh, mé
ra canh ctra cho mot th€ gi¢i cua
céc loi ich bao vé than kinh.

Trong mot trong sd it nghién
ctru trén ngwdi cho dén nay, nhirng
ngudi 1o tudi bi suy giam nhén thirc nhe
da dwoc dung 250mg bot nAm bom sw tir
ba IAn mot ngay trong 16 tuin va so sanh
véi mot nhom khac dwee dung gia duoe.

Nhém diing ndm bom sw tir dat diém
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TIENG VIET

CHUNG TO!

DUA NHUNG TIN TUC
QUAN TRONG,

“TRUNG THUC
VA TRUYEN THONG
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Ngudi A Chau néi
rang nam bom su
ttr dem lai cho ban
“than kinh thép va tri
nhg cua su td".
KJPARGETER VIA FREEPIK

cao hon dang ké trén thang do chire
niang nhan thic so v&i nhém diung
gia dwgec ma khong cé tac dung phu.
Nghién ctru niy sé thic diy cac nha
khoa hoc diéu tra hiéu qua diéu tri d6i
vé&i bénh nhén sa st tri tué.

NAm bom sw tir tai tao diy than
kinh va kich thich NGF - yéu
0 ting tréng than
kinh
Ly do dé giai thich cho
strc bdo vé thian kinh
dic biét cfia lodi ndm
nay la kha nang kich
thich téng hop yéu to
ting trwdng than kinh
(NGF). NGF 1a mot loai
protein déng vai tro quan
trong trong viéc duy tri va
tai tao t€ bao than kinh & ca
hé than kinh trung wong va
ngoai vi. NAm bom sw tir chira
hai loai hop chat doc dao:
hericenones va erinacines. Cac
erinacines dwgc tim thay trong
soi ndm Hericium erinaceus
12 mot trong nhitng chat cam
rng NGF manh nhit trong thé giéi ty
nhién, c6 thé vrgt qua hang rao méau
nio ctia ban va kich thich sdn sinh cac t€
bao thin kinh mé1i trong chinh nio bo.

P6i véi nhiéu r6i loan than kinh,
ndo khong thé san xuit NGF — day
dwoce cho 1a mot trong nhitng co ché
chinh gay ra bénh Alzheimer. V6
myelin va hang rao méau nao ngin co
thé ban tiép can cic nguén NGF bén
ngoai, va diéu nay gop phan vao sy suy
tho4i dan din cua céc t€ bao than kinh
nao theo thoi gian.

N4m bom sw tir 1a loai nAm duy
nhit chirng t6 tiém ning tai tao thin
kinh dang ké. Trong mot nghién ciru
mang tinh dot ph4 ndm 2014, mot chat
chiét xuat dwong uéng da chirng minh
hiéu qua trong viéc thic ddy tai tao day
than kinh ngoai vi sau vét thwong do
phau thuat gay ra & chudt.

NGF ciing d6ng nhirng vai tro quan
trong trong qua trinh myelination, bao
gom bao vé t€ bao oligodendrocytes (t€
bao san xuat myelin) va san xuat BDNF
(yéu t6 dinh dwdng than kinh ¢6 ngudn
goc tir ndo.) Ndm 2003, chiét xuat ndm
bom s tir dwee tim thay dé kich thich
qué trinh tao myelin than kinh, diéu
nay da dwoce xac nhan béi mot nghién
clru sau d6 vao ndm 2013. Phat hién
ndy c6 y nghia rat 16m trong viée giap
d& nhirng ngwoi mic bénh da xo clrng,
mot can bénh dic trweng bdi qua trinh
thoai hoa myelin tién trién.

Ngoai ra, con c6 mot loai nAm khac
c6 thé hitu ich v&i qua trinh thoai hoa
myelin — n4m Phellinus firearius, hay
con dwge goi 1a nAm thwong hoang.
Mot nghién ctru cho th4y chiét xuit clia
loai nAm nay trc ch€ qué trinh thoéi
hoa myelin ciing nhw ngén chiin nhiéu
t& bao mién dich hoat dong (hoic hoat
dong qua mirc) trong bénh da xo cirng.

Mang bam Amyloid, lo au va
tram cam
N4m bom sw tir cling @3 dwoe chirng
minh la lam gidm cac mang beta-
amyloid. Cac méng beta-amyloid 1a cac
protein hinh thanh trong mang chat
béo bao quanh céc t€ bao than kinh,
can thiép vdo qua trinh din truyén
than kinh. Nhitng mang nay dwoc cho
1a c6 vai tro trong cac bénh thoai hda
than kinh nhw Alzheimer va Parkinson.
Trong mot nghién ctru trén dong
vat, nhirng con chudt da dwoce tiém
peptit gay ddc than kinh (@€ gay ra
sw hinh thanh mang bam), &€ nghién
ctru tac dong cia ndm bom sw tir d6i
v&iloai mang bAm amyloid dworc thiy
& nhirng ngwdi mic bénh Alzheimer.

N&m Lion’s Mane quy hiém, hay con goi I3 hericium erinaceus, c6 vé ngoai khong thé nham lan.

FOTOGRAFIECOR.NL/SHUTTERSTOCK

Khi mang bam phét trién, nhirng con
chudt mat kha ning ghi nhé mé cung
th® nghiém, nhwng khi ching dwoc
cho &n thitrc &n c6 chira nAm bom sw
tlr, hiéu suit clia ching trong mé cung
dwoc cai thién dang ké. Ngoai viéc 14y
lai cac k¥ ndng nhan thitc cii, ho con
c6 dwogce cac ky nang nhan thirc méi —
diéu gi d6 gibng véri sy to mo, dwgre do
béng thoi gian danh nhiéu hon cho
viéc kham pha cac d6i twong méi la
so v&i nhirng d6i twong quen thude.
Sy gidm cic mang beta-amyloid &
nhirng con chudt dwge cho #n ndm la
dang chua y.

N4m bom sw ti cling cho thiy tiém
nédng trong viéc diéu tri chirng lo au va
tram cam. Trong mot nghién ciru lién
quan dén phy nir man kinh, n4m lam
gidm tram cam va lo ling bang mot s6
co ché€ khac ngoai djc tinh ting cwdong
NGF caa n6. Cac tac dung dic biét
manh mé trong viéc giam lo 1ing, giam
cam giac kich thich va ting cwong kha
nang tap trung. Vi vay, c6 vé nhw cac
nha sw Phat gido da dang.

Lo ich ngoai hé than kinh

Giong nhw nhiéu loai nAm khac, nAm
bom sw tir ¢6 mot s6 loi ich tri lidu
khac nhor vao céc dic tinh hd tro: mién
dich va chéng viém nhw sau:

« Ung thw: Mot nghién ctru trén dong
vat cho théy chiét xuét tir cAy ndm
bom sw tir tre ché sy 1ay lan chia cac
t& bao ung thw rudt két dén phdi tir
66% dén 69%; nim ciing da dwoc
chirng minh la gy ra qua trinh
apoptosis & cac t&€ bao bénh bach cau
va trc ch€ sy hinh thanh mach.

« Huyét khoi: Hericenone B dwong
nhw “&rc ché manh mé va dic biét sy
két tap tiéu cau do collagen gay ra.”

« Chét trc ch€ ACE nhe: dich xac phin
tlr ndo trong ndm borm sw tir o tac
dung nay hién chwa dwoc biét dén,
nhung n6é dwoe cho 13 mot chudi
amino acid c6 hoat tinh sinh hoc.

« Lipid: S¢i nAm bom sw tir dwore bao
cao 1a lam gidm triglyceride va cai
thién m&rc LDL va HDL.

« Chuyén hoa chat béo: ndm borm s tir
lam ting sy biéu hién ctia mot s6 gen
lién quan dén chuyén hoa chét béo.

+ Chira lanh vét thwong: Ung dung
tai chd cta chiét xudt dwge tim
thdy da ddy nhanh qua trinh chira
lanh vét thwong.

N4m bom sw tir da gianh dwoec
quyén c6 mit trong cin bép va tu
thuSc ctia ban. T6i chic chin ring
chiing ta sé thdy nhiéu nghién ctru
khic vé tiém ning diéu tri ctia no
trong twong lai gan.

Mic did ndm bom sw tir chi dwoc
tim thay & cac khu rirng gb cirng va mot
s0 ctra hang ban d6 dn cho ngwdi sanh
in, nhung ndm giéng c¢6 ban sin cho
phép ban tyr trong nAm bom sw tir tai
nha. Ndm bom sw tir chira 20% protein
va cb thé dwge ché bién biing cac cong
thirc ndu &n théng thwong giong nhw
b4t ky loai ndm #n dwgce nao khéc.

Ban c6 thé tim thdy ndm bom sw tir
trong cac khu rirng ¢ Bdc Mij, Au Chau,
va A Chau vao mua hé va mua thu,
thwong moc trén than cdy va gé cirng
da chét hodc sdp chét nhir cay phong,
cdy soi, cay soi, cdy bach dirong, cay
6c ché, va cdy sung. Ndm borm sw tir
ciing dwoc ban rong rai dwdi dang
thue phd>m bé sung va c6 dang bit,
va chdt chiét xudt dang chdt léng. Mot
s6 phdn 1rng di trng nghiém trong da
dwore bdo cao, vi vdy hay thwe hién day
dii cac bign phap phong ngira.

Thién Thién va Triic Bdo bién djch
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11 loi ich stic khoe quy

bau tu trai man

GMI

hong chi 1a mot loai trai

cay ngon ngot dwoc wa

chudong, man (plum) con

c6 rat nhiéu loi ich cho sire
khée, cung cap cac chat dinh dwdng
c6 anh hwéng @&n moi thi, tir tdo bon
dén nhan thire.

Man c6 thé dwoe dn twoi hoidc siy
kho va dé dang ché bién thanh nwéc
s6t, mrt. Nhwng man khoéng chi 1a
mot mén ngon ma con c6 dic tinh tang
cwong stre khée kho c6 thé bé qua.

Két qua nghién ciru vé qua man cho
thay nhirng két qua day hira hen vé
khang viém, chdng oxy hda, va cai thién
tri nhé. Loai trai cay nay ¢6 ham lwong
phenolic cao, chii yéu 14 chét chdng oxy
héa dwore goi la anthocyanins.

Duwéi day 1a tom tét 11 loi ich stre
khée ctia qua man:

1. Giap hé xworng cirng cap

Man kho, hay man siy, dwoc cho 1a c6
hiéu qua trong viéc ngin ngira va dao
ngwoc tinh trang mat calcium xwong.

Pé kiém tra diéu nay, cac nha
nghién ctru da xem xét 236 phu nir
man kinh tir 1 d€n 10 ndm, phat hién
ra ring man kho 1am giam dang ké
nong d6 cac dau hiéu luan chuyén
calcium xwong trong mau & cac ddi
twong. Ho két luan ridng man kho
c6 thé cai thién mot phan mat d6
khoidng xwong & phu nit sau man
kinh bing cach ngin chin téc do
luan chuyén xwong.

Nhitng phat hién twong tw trén
méan khoé ciing xuit hién & mé hinh
dong vat duc, c6 tac dung ting khoi
lwong xwong, tre ché cac cytokine gy
viém, va thtic d4y khdi lwong xwong
cao nhit. Man kho ciling ngin ngira
sy mat xwong & mod hinh loang xwong
¢ nam gi¢i théng qua cac con dwong
khéac nhau.

2, Giup tang nhan thire

Tiéu thu trai cdy va rau qua c6 kha
ning bdo vé chdng lai sy suy gidm
nhan thtre lién quan dén tudi tac, dic
biét khi n6i d@én cac san pham chéng
oxy hoba cao. Trong mot nghién ctru
trén chudt gia, nhirng con chudt tir 19
dén 21 thang tudi udng nwée man cho
thay tri nhé 1am viée dwoce cai thién
trong mét hoat dong. Nhirng con
dwoc cho dn bot man kho khong khac
véi nhom ddi chirng, c6 thé 1a do s6
lwgng phenol & dang bot it hon.

3. Giam tao bon

Tiéu thu man kho c6 thé ting hiéu
qua trong viéc diéu tri tdo bon. Nhirng
ngwdi an 2 ounce hodc 50g man kho
mdi ngdy trong ba tuin cho biét ho
cam th4y tiéu hoa t6t hon so véi nhém
dung thudc tri tho bon.

Tuy nhién, hay cin thén, vi tiéu
thu qua nhiéu méan khé c6 thé din
dén céc tac dung khong mong muén,
chidng han nhuw tiéu chay. Ngoai ra,
khong thém dwdng néu ban dang
udng nwée man khd (prune juice),
nhuw thé tot homn cho dwong rudt.

4. C6 thé tre ch&ung thw via

Cac nghién ctru trwéc day da néu
bat tac dung chdng dot bién gene cua
mén. Ho da thir nghiém chiét xuit

Man c6 thé dugc dn
tuoi hodc sdy kho

va dé dang ché bién
thanh nudc sot, mut.

\

axeton ctia qua man non Trung Qudc
va thdy rdng né cung cap ham lwgng
phenolics va tannin ¢6 dic cao hon so
v&i man chin.

Chiét xut tir trdi cAy non c6 tac
dung Cytotoxic (lam gian doan sy
phat trién caa t& bao ung thw), cho
thdy tiém ning tré thanh mot bién
phép can thiép bing c4ch 4n uéng an
toan, day hira hen, chéng lai sy phat
trién caa ung thw va.

5. Giap ich cho hé tim mach
Trong mot nghién ctru, nhirng nguwoi
tham gia udng nwée méin kho va tiéu
thu ba hoic sdu qua man khod mdi sang
trong tdm tuin hodc chi udéng mat coc
nwée khi bung d6i. Nhéom dn mén
kho va uéng nwéc man khod da giam
huyét 4p dang ké, giam tong lwong
cholesterol va giam cholesterol LDL so
v&inhém uéng nuéde.

Trong mot nghién ctu khac,
nhitng ngwoi dan 6ng dwoe chdn doan
cholesterol cao da c6 mic cholesterol
LDL th4p hon sau khi ho tiéu thy
12 qua man khd mdi ngdy trong
8 tuin. Tiéu thy nwée mén va
dao giau polyphenol da ngan
ngilra cac yéu t6 nguy co giy
r6i loan chuyén héa lién quan
dén béo phi cling nhw bénh
tim mach & dong vat.

6. C6 thé chénglai ung thw gan
Mot nghién ctru dwgc cong bd vao
nim 2009, chiét xuat tir qud méan non
trc ché manh mé sy phét trién cta t&
bao ung thw trong t€ bao HepG2, c6
lién quan dén ung thw gan. Man non va
hop chat hoat tinh ctia no, epicatechin,
dworc cac nha nghién ctru xem 1a “mot
nguon ty nhién trong viéc phat trién
c4c chat diéu tri m&i cho phong ngira
va diéu tri ung thu”.

7. Khang khuin va chéng viém
Trong hai nghién ctru vé chiét xuét,
qua man da dwoc chirng minh la
“sttc manh phi thwong” trong cac
thtr nghiém khang khuan, dic biét 1a
chong lai Staphylococcus aureus va
Escherichia coli.

Mot nghién ctru danh gia hoat dong
chong oxy hoa trong man — hoat dong da
dem lai tic dung khang viém — phat hién
rang acid chlorogenic 1a nguon chinh
caa hoat ddng chong oxy hoa trong trai
cay. Tiéu thy man twoi cb thé 1a khong
thuyre t€ vi man c6 theo mua, vi vay viéc
chuyén d6i nrére ép chiét xuat thanh bt
12 mot cach phd bién.

Tuy nhién, viéc sy khé c6 thé anh
hwéng dén céc polyphenol c6 trong
qua man va dnh hwéng dé€n nhiéu céch
khac nhau trong hiéu qua st dung.
Vi dy, bot chiét xut tir qua mén cho
thay hoat tinh ch6ng viém cao hon tiy
thudc vao cach xtr Iy va nhiét do dwoce
str dung trong qua trinh siy.

8. Lori ich d6i véri bénh

ung thw phéi

Khi khao sat tac dong co ban cua
polyphenol tinh khiét trong mén d6i
v&i t&€ bao ung thw phdi & ngudr, cac
nhakhoa hockétluin ring polyphenol
6 tiém ning tré thanh mot bién phap
can thiép hiéu qua qua dn uéng doi
véi bénh ung thw hodc trong quéa
trinh hoéa tri.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Du an méan
tuci hay méan kho
thi déu co tac dung
ha trg stc khoe.

Tiéu thu man tudi co thé 1a
khong thuc t& vi man co theo
muia, vi vay viéc chuyén ddi
nudc ép chiét xuat thanh bot
[a mot céch phé bién.

L

S 2

gom cd man, c6 thé gitp kiém soat bénh
tiéu dwong loai 2. Man ciing c6 kha niing
lam ting mrc 36 hormone adiponectin, c6
vai tro diéu chinh lwong dwong trong méu.

w9, Giap giam can
Trong mot nghién ctru, cic nha nghién
ctru da danh gia tac dong cia qua man da
chiét xut nwée d6i véi tinh trang md va
viém trong t&€ bao; ho phan tich c4c khia canh
nhw tong ham lwong phenolic va flavonoid
ciing v&1i hoat dong chdng oxy hoéa.
Két qué cta ho nhdn manh tiém néng
cua qua man la mot tac nhan ty nhién
trong viéc ngin ngira va cai thién
bénh béo phi. An chit man kho
ciing ¢6 thé 1am ting cam giac no
cling nhw gidm lwong thirc n ti€p
theo, gitip kiém soat béo phi.

11. C6 thé chong lai ung thw rudt két
Dwoc thir nghiém trong 6ng nghiém trén
céc t€ bao ung thw rudt két, chiét xuit
gidu polyphenol tir mén e ch€ sy phat
trién ctia t& bao ung thir va lam giam t6n
thwong t€ bao do ung thw giy ra. Cac nha
nghién ctru viét ring no ciing cb tac dung
bao vé cac t&€ bao co trirére hién tung “doc

N

tinh t€ bao” do khéi u gay ra.

10. Duy tri lwg'ng dworng

trong mau

Mot s6 nghién ctru t&€ bao dong vat va t& bao
ngwoi trong 6ng nghiém &3 1am ndi bat kha
ning cda thye phim chirc ning trong viée
anh hwéng dén qué trinh khang insulin va
nguyén nhan giy x4o tron oxy hoba va viém
nhiém, vén din dén bénh tiéu dwong. Trong
mot nghién ctru, dit liéu chi ra ring cach in
ubng dwa trén thye pham chtre ning, bao

Nhém Nghién citu GMI chuyén nghién
cttu cac vdn dé sire khée va moi trivomg
quan trong, ddc biét chil trong dén sirc
khde méi trworng. Nghién ctru chuyén sau
va tdp trung cia GMI kham phd nhiéu
phwong dién ma hién trang cta co’ thé
con ngwoi trwee tiép phdn anh trang thai
thwc cua méi trwong xung quanh.

Hué Giao bién dich

HONGLAN

Money Transfer

GoiTien247.com

Roi Tién Online
Giao Tién USD lai nha
'Chuyén Tién vao Tai Khodn

Hong Lanis licen ate Depdrment of Financial Services
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Tranh C aC hoa Chat nay GINA-MARIE CHEESEMAN sach ndy bao gobm nhirng chat giy rdi loan noi -
tiét nghiém trong nhét. 12 chat nay rat dang s¢ ggr‘]’ hr?ahigat
Va hau qua g‘ay I'Ol loan 4c tac nhan gy roi loan noi tiét rdt  va dang lan tran khdp noi. Bai viét ndy sé trinh duo?: 0?10 |'ép
dang so. Nhitng hoéa chit tong hop  bay khai quat nhitng thong tin vé tirng loai va nguy hiém véi
horm()ne Cua Chung nay dwoce hap thu vao co thé, sau @6  1am thé nao dé tranh phoi nhiém véi ching. chiing tavan

BPA duoc
chirng minh

la lién quan
dén ung thu
vu cling nhu
nhitng ung thu
khac.

1. BPA

BPA, viét tit ctia bisphenol A, 12 hoa chat
dirng d4u trong danh sich. BPA dwoc
dung &é san xuit nhwa polycarbonate,
bao gom ca dung cu &n bing nhya va
mot vai d6 choi. Nhya epoxy lam tir BPA
dwoe st dung dé 16t cac hop thye pham.
BPA dwoc chirng minh 1a lién quan dén
ung thw va cling nhw nhitrng ung thw
khéc, va c6 anh hwéng dén co quan sinh
sén cta dong vat thi nghiém. Mot nghién
ctru ctia Trung tAm Kiém soat Bénh tat
véi 2517 nguwdi tham gia tir 6 tudi trér1én
da tim thay BPA trong nwée tiéu ctia hau
hét nhitng ngwoi dwoe xét nghiém.

Céch t0t nhat dé tranh tiép xtc voi
BPA i thay thire pham déng hop biing cac
thue pham tiroi song hodic tim nhitng thyre
pham déng hop khong c6 BPA, thuong sin
c6 & hau hét nhitng ctra hang thye phdm
tynhién. Mot s§ san pham hién dang dwoc
quang céo la khong c6 BPA, nhung dwoc
canh b4o c6 chira nhiéu chat thay thé nhw
BPF, BPS, c6 vé ciing khong t6t nhw BPA.

Perchlorate
\ - dugc tim thay
trong nhiéu
san pham va
sita ¢ Hoa Ky.

L&
a&%

5. Perchlorate

Perchlorate ¢6 trong tw nhién va la mot
hoa chit nhan tao dwoc st dung dé
lam nhién liéu cho héa tién, phio bong,
phéo sang, va chit nd. Co quan Bio
vé Mdi trwdng (EPA) thira nhén ring
Perchlorate c6 thé c6 "tac dung phu ddi
véi stre khoe", vi cac nghién ctru cho
thdy Perchlorate c6 kha ning lam gian
doan viéc san xuét hormone cia tuyén
giap can thiét cho sy ting trwdng va
phat trién binh thwdng. Ca EWG va dir
liéu thir nghiém caa chinh pht déu phat
hién ra ring perchlorate dwgc tim thay
trong nhiéu san pham va sita & Hoa Ky.

Quy vi hau nhw khong thé tranh tiép
xtic v&i chat nay, nhwng co6 thé giam
nhitng 4nh hwéng ctia n6é bing cach in
du lwong iodine.

bt chwée hodce tre ché cac hormone,

gay roi loan chire ning binh thwdng ctia co thé.
That khéng may, theo Danh sach 12 Chat
ban giy rdi loan Noi tiét cia Nhém Hoat dong

Mai trirong (EWG), céc tdc nhan giy rdi loan

ndi tiét c6 trong rat nhiéu loai sin phAm. Danh

Ngudidan
chi yéu bi tiep
xtc véi dioxin
dodn terc )
pham 6 nhiem
va do dung
cécsan pham
vé sinh phu nr.
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2. Dioxin

Dioxin dirng vi tri thir 2, 14 mot loai chét
6 nhiém héa hoc hinh thanh trong qué
trinh @6t chay nhw d6t chat thai hodc mot
s6 quy trinh cong nghiép, bao gom tiy
trdng bot gidy. Ngwdi dan chii yéu bi tiép
xtic véi dioxin do #n thye pham 6 nhiém
va do diing cac san phadm vé sinh phu nit.
Dioxin dwoc phat hién la nguyén nhan
gy ra cac vAn dé vé sinh san va phat trién
tAm than, 1am x40 tron cac hormone, va
gy ton hai hé théng mién dich.

Theo T6 chirc Y t€ Thé gi¢i (WHO), tat
ca moi ngwoi déu tiép xic véi dioxin &
mot mtrc o nao d6. Thye pham bi nhiém
dioxin nhiéu nhét bao gom thit, sira,
trirng, bor va c4, nghia 1a cach tot nhat dé
giam thiéu rai ro 12 #n it di cic san phdm
c6 nguodn goc dong vat.

Mot s san
pham ndi that
c6 chira chat
chéng chéy.

6. Chat chong chay

Co quan EPA phén loai c4c hoa chat trong
mot s6 chit chdng chay 1a “khé phén hiy,
tich lily sinh hoc va ddc hai cho ca con
ngwdi va moi trwrong.” Hoi ddong NRDC
goi chat chdng chéay 1a “vi du vé viéc st
dung hoéa chit mot cach ngu ngbe.” Cac
nghién ctru da cho thdy méi lién quan
gifta cac hoa chit nay véi chi s6 IQ thip
hon va cac anh hwéng nghiém trong khac
dén strc khoe.

C6 mét vai cach d@é quy vi tranh no,
bao gom str dung may hut bui c6 bo loc
HEPA, va ciAn than khi thay t&m tham cdi.

Tu Lién bién dich

Atrazine la
mot trong
nhitng loai
thudc diét co
duoc st dung
rong rdi nhat o
Hoa Ky.

3. Atrazine

Atrazine 12 mot trong nhirng loai thudc
diét c6 dwoce st dung rong rai nhat &
Hoa Ky. Atrazine chu yéu dworc st dung
trén ngo, lta mién, mia va dwgce 4p dung
nhiéu nh4t & viing Trung T4y. Thudc trir
sau da bi cA&m & Au Chau. Mot phan tich
nim 2009 vé viéc udng nwdc va nuwdc
bé mit ctia Hoi dong Bao vé Tai nguyén
Thién nhién (NRDC) cho thdy 6 nhiém
“lan tran” khip ving Trung TAy va phia
Nam. Atrazine dwegce tim thay trong 80%
mAu nwére udng dwoe 14y tai 153 hé thong
nwée cong cong. TAt ca 20 lwu vire dwoc
14y mAu vao nim 2007 va 2008 déu chira
atrazine. Mwdi sau trong s& cac mau dau
ngudn c6 nong do trung binh cao hon
mtc niay [mic c6 thé phat hién dwoc)
6 thé gay hai cho thye vat va dong vat
hoang da.

Céch tot nhat dé tranh nhiém atrazine
12 mua san pham hitu co va st dung may
loc nwére udng.

Mot s6 cach
détranh
nhiém chi, bao
gom kiémtra
va bao dudng
céc bé mat
dugc son dé
ngan nglra
viéc hur hong.

7. Chi

Chi giy hai dén hau hét moi co quan va hé
théng trong co thé chiing ta. Tré em tir 6
tudi tré xudng dic biét dé bi tén thwong
bé&i chi, nhwng nguwdi 16 va tré 16n hon
cling c6 thé bi anh hwéng. Co quan EPA
liét ké mot s6 cach dé tranh nhiém chi,
bao gom kiém tra va bao dudng cac bé
mit dwoce son dé ngin ngira viéc hwhong,
lam sach cidc manh vyn trén tdm chin
ctra hodc dau voi xit nwée, va thwong
xuyén rira tay va do choi cia tré em.

Mot cach khéc @€ giam nhiém chila dn
u6ng lanh manh vi nhiéu nghién ciru cho
thay nhirng dtra tré in udng lanh manh
hon sé hap thu chi it hon.

Ba Gina-Marie Cheeseman la tac gia tw do.
Bai bao nay dwore xudt bdn lan ddu tién trén truong.
NaturallySavvy.com

t6n tai phd bién
trong cac san
pham va moi

Cach tot

nhat dé tranh
tiép xtic
phthalate la
trénh str dung
cac hop dung
thuc pham
bang nhya.

4. Phthalates

Phthalates 1d mot nhom hoa chat dworc st
dung dé lam cho nhyra déo hon. Chiing
dwoe st dung trong tit ca cac loai sin
phdm, bao gom san vinyl, cac chat két
dinh, quan 40 nhya (40 mwa), voi lam
vwrdn, do choi bom hoi, va mot s6 san
phdm chim sbc ca nhan (xa phong, dau
goi dau, thudc xit toc va son mong tay).
Mot s6 nghién ctru cho thay phthalate gy
nham l4n giéi tinh & nhirng tré em tiép
xuc v&i chiang. Mot nghién ctru trén 145
tré em mAu gido cho thay ring nhirng ba
me c6 nwéde tiéu chira ndng d6 cao hai loai
phthalate ph bién trwée khi sinh c6 con
trai it choi cdc do choi va tro choi danh
cho nam giéi hon.

Cach tOt nhat & tranh tiép xic
phthalate 1a tranh st dung cac hop dyng
thie pham bing nhwa. Mot cach khac
1a doc cic nhin san phdm va tim kiém
thanh phan “mui thom”. Hau hét céc loai
nwée hoa déu chira phthalate.

Thach tin
duoc tim thay
trong mot sd
nguon cung
cap nudc
uéng.

8. Thach tin (arsenic)

Khi nghi dén thach tin, quy vi c6 thé sé
nghi dén viéc giét ngudi bing cach dau
doc. Tuy nhién, thach tin dwgce tim thay
trong mot sO nguﬁn cung c4p nwée udng.
Thach tin c6 thé gay ung thw da, bang
quang, va phéi.

Céch t6t nhat 1a str dung may loc nwére
lam gidm nong @6 arsenic.
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.’ vao khong khi Perfluorinate trai cay varau co trong mot

va dai duong dugc st dung | qua bj nhiém s0 san pham
chd yéu thong dé san xuat @ \ loai thudc trir gia dung, bao

qua qua trinh xoong noi s4u Organo- gom cdc san
dot than. chdng dinh. - phosphate. phadm téy rira,
), r xa bong nuédc

N vamyj pham.

9. Thuy ngan

Thity ngan 1a mo6t nguyén t6 xuét hién tw
nhién va dwgce tim thay trong khong khi,
nwée, va @at. Tham chi chi can tiép xtc
véi mot lwgng nhé ciing cb thé gay ra
céc van deé strc khée nghiém trong va la
nguy co tiém 4n trong ngdi nha cta quy
vi. T6 chirc Y t& Th& gi¢i (WHO) xem
thuly ngan 1a mot trong 10 hoa chat hang
d4u gy ra méi lo ngai chi yéu véi stre
khoe cong dong. Theo EWG, n6 di vao
khong khi va dai dwong chu yéu thong
qua qua trinh d6t than.

Nén tiéu thu loai héi sdn an toan hon.
Hay xem hwréng dan bé tii trye tuyén cta
Monterey Bay Aquarium’s Seafood Watch.

10. Hop chat
Perfluorinate (PFC)

Hop chit nay dwoc st dung dé san xuét
xoong noi chéng dinh. Co' quan EPA lo
ngai vé PFC vi chiing dworc tim thay trong
moi treong, dong vat hoang da, va con
ngwdi & khdp noi trén thé gi¢i. Chiing
dwoc phat hién 1a doc hai doi véi dong
vat thi nghiém va dong vat hoang da. Viéc
tiép xtic véi PFCs 1 phd bién.

B6 chdo chdng dinh va trdnh dung
quén 40, do ndi that, tham c6 tinh chong
tham nwée va bay mau 1a nhirng céch tét
nhat dé khoéng phai nhiém phai né.

11. Thudc trir sau
Organophosphate

Loai thudc trir sAu nay gy dnh hwéng 1én
hé than kinh béng cach pha v& enzyme
diéu hoa nong dd chat din truyén than
kinh acetylcholine. Co quan Mang lwéi
Hanh d@dng Thudc trir sdu dic biét quan
tAm dén ching vi mot s8 loai trai cay va
rau qua bi nhiém cac loai thudc trir su
doc hai nay.

Mua san phdm organic (khong ding
héa chit trong trong trot) 1a cach tot nhat
dé dwgce an toan.

12. Glycol Ether

Cuéi cung nhung khong kém phan quan
trong, glycol ether c6 trong mot s6 san
phdm gia dung, bao gom céc san phim
tdy rtra, xa béng nwée va my pham. Céc
nghién ctru trén dong vat da phat hién ra
c4c tac dong dén co quan sinh san va sy
phat trién khi hit phai hodic thAm qua méi
miéng chit nay.

Quy vi c6 thé tranh tiép xtic bing
cach doc cic nhian san phim va tim
kiém nhitng thanh phin ching han
nhwr  2-butoxyethanol (EGBE) va
methoxydiglycol (DEGME).

LIEU PHAP DIEU TRI

10 Chat dinh duong
Chong ung thu tot nhat

SAYER JI

Mot nghién ctru ba mwoi nam kham pha
10 chit dinh dwdong thwe vat t6t nhat
trong viéc bao vé khong bi ung thw, tham
chi diéu tri nguyén nhan géc ré cta hiu
hét cac bénh ung thuw.

Mot m6 hinh y t€ méi dang bit dau
nhanh chéng twrong hop véi sy thong thai
¢4 xwa: tap trung vao nguyén nhan géc ré
ctia bénh tat va gidi quyét né vinh vién.
Mot s6 ngwdi goi nd 1a “y hoc chirc ning”,
mot phwong phip thyc hanh y hoc tép
trung vao viéc hd tro hoat dong t6i wu ctia
co thé va céc co quan ciia no.

Trong diéu tri ung thw, phwong phap
ti€p can hop Iy cao lién quan dén viéc
nhim vao cac t€ bao ung thw gdc (cancer
stem cell - CSC) & gdc ré ctia bénh ung
thwr 4c tinh. Bay gior chling ta biét ring cac
CSC c6 thé khang lai tri liéu bing hoa tri
va xa tri, vd mot s6 nghién ctru cho thay
cac t€ bao ung thw gdc tham chi c6 thé
ting sO lwong va kha ning xAm 1an khi
tiép xtic v&i céc liu phap hoa tri, xa tri
nay. Mot phwong phéap diéu tri ung thw
wru viét phai c6 kha nang tiéu diét c6 chon
loc va/hodc giy ra sy chét t€ bao theo

chwong trinh (apoptosis) bén trong cac t&
bao ung thir ma khong gy hai cho cac t&€

bao binh thwong.

Mot bai cong bd trén Tap chi Qudc t&

vé Khoa hoc Phan ti c6 tiéu dé, “Hda chat
thiyre vat 1a cong cu tri liéu sang tao chong
lai t€ bao ung thw goc” da danh gia kha
ning d6. C6 bing chirng cho thay cac hop
chat ty nhién trong céac loai thwe phim

va gia vi khac nhau c6 c6 kha ning nhim
théng vao cac CSC.

Theo danh gi4 cta tai liéu c6 gia tri 30
niam vé chi dé nay, 10 chat ty nhién sau
day da dwoce chirng minh 1a tic nhan ty
nhién phong ngira hoa hoc hiéu qua nhat
trong cach dn udng chong lai cic CSC:

1. Epigallocatechin-3-gallate (EGCG):
Chiét xuat tra xanh
2. Curcumin: c¢6 djc tinh chdng oxy ho4,
14 ch4t chinh trong cti nghé

3. Resveratrol: Mot hoa chat ty nhién
dwoe tim thay trong nho, dau phong,
ha thia 6 Nhat Ban

4. Lycopene: 1a sic t8 tw nhién mau do
dwoc tim thdy trong dwa hau, bwdi
hong va ca chua

5. Chiét xuat tir qua lyu

6. Luteolin: 12 hop chit thye vat c6 dic
tinh chong oxy hoa dwoc tim thay trong
&t va cac loai rau xanh khac nhau
7. Genistein: dwge tim thdy trong dau
nanh, cé ba 14 dd, va ca phé
8. Piperine: hoa chit thye vat dwoce tim
thay trong hat tiéu den

9. B-carotene: 14 loai sic t8 ty nhién mau
cam dwoe tim thdy trong cac loai rau
khéc nhau

10. Sulforaphane: 1a loai wru huynh thyec vat
dwore tim th4y trong cac loai rau cai

Cac nha nghién ciru mo ta viéc phat
hién ra hoéa chit ty nhién trong thye vat
¢6 thé nhim vao cac CSC mot cach chon
loc 1a “mdt cot mbc quan trong trong viéc
cai thién diéu tri ung thw vi cac loai thudc
chong ung thw tong hop hién dang dwoc

KMNPHOTO/ SHUTTERSTOCK

Chat dinh dung thuc vat trong chiét xuat tra xanh |a mdt trong nhitng chat tu nhién c6 thé chdng ung thu ma khéng

[am t6n thuong co'thé.

str dung thwong c6 doc tinh cao ddi voi
c4c co quan khée manh va lam suy yéu hé
théng mién dich ctia bénh nhan.”

Ho ciing chi ra ring c4c ho4 chat thye
vat hodc chiét xuét tir ching c6 thé dwoc
str dung két hop véri cac hoa chat tw nhién
khéc, “dem lai hiéu qua phdi hop manh
mé”, do “mirc @9 doc hai thdp ddi véri cac
t&bao binh thwdong”.

Ho da xac dinh mot s6 linh vye trong
tam chinh cho twong lai:

« Tim céach két hop cic hop chat nay
thanh “c4c loai hdn hop hoa chat thye
vat rat hoat tinh” &€ d6i pho véi s
khang diéu tri thwdong thiy & cac CSC
trong nhiéu linh vie.

+ So sanh hiéu qua cta cac hoa chat thye
vat ty nhién vé1i cac loai thude tong hop
nhan tao , thi th4y ring c4c loai thudc

tong hop kém hiéu qua hon.

« Nghién ctru sau hon cac tin hiéu chi
phdi chirc nang ty phuc hoi va song sot
caa t€ bao ung thw géc.

Céac tac gia két luan ring, “Str dung
hoa chat ty nhién trong thue vat c6 thé
12 mot chién lwoe diéu tri thye sy trong
viéc loai bé ung thw thong qua viée loai
béd cac CSC.”

Sw phat hién ring cic chét tw nhién
6 thé virgt troi hon so véi hoa tri va xa
tri trong viéc tiéu diét ¢6 chon loc nguyén
nhan gdc ré ctia ung thw c6 thé mé ra mot
ky nguyén mdi vé phong ngira va diéu tri
ung thw;quyét dinh 4n udng cia ching ta
14 y&u t8 quan trong nh4t trong vAn ménh
strc khoe cta chiing ta.

Tan Dan bién dich

CHUNG TOI DUA NHUNG TIN TUC
QUAN TRONG, TRUNG THUC

VA TRUYEN THONG

Dit mua bao
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Hay
chon thiét bi
dugc thiét ke theo
mét vudng dién tich
khong gian va cé toc
dé loc sach khoi
thudc cao.

Lam sach khong khl trong nha
de han ché ti iep xXUC VIrus

Su dung may loc khong
khi thong thudng
trong phong c6 thé loai
b6 99% hat khi dung

trong vai phut
JOSEPH MERCOLA

am gidm nong do virus trong

khong khi 14 mot chién lwoe

giam cac bénh do virus gay

ra; diéu nay cung c6 thé

cdi thién cadc van dé sirc

khée lién quan dn 6 nhiém khéng khi
trong nha. May loc khéng khi di dong,
con dwoe goi 1a may lam sach khong
khi di dong, 1a mot trong nhirng cach
dé dang nhat dé thyc hién dieu doé.
Nha xuit ban Pai hoc Cambridge da
cong bo mot nghién ctru gan day vé viéc
danh gia st dung may lam sach khong
khi di ddng nhdm giam sy lay truyén
virus qua dwong khi dung, cu thé 1a
COVID-19, trong méi trwdng bénh vién.

May loc khong khi 1am giam s6
lworng cac hat khi dung

Mot bai bao dwge ding trén Tap chi Kiém
so4t Nhiém truing va Dich t& Bénh vién
vao thang 06/2020 cho thdy ring viéc
str dung may loc khong khi trong phong
kham ring c6 thé 1a mot “bién phap bao
vé b6 sung”.

Céc tac gia da trich din mot nghién
ctru trwde ddy dwoe cong bd ndm 2010
cho théy viéc str dung méay loc khong khi
& nhitng vi tri cu thé gitp giam dang ké
c4c hat khi dung (giot bdn), va c6 kha
nang giam t&i 95% lwong hat khi dung
ma nhén vién y t€ ti€p xtc.

Cac nha khoa hoc da do hiéu qua loc
cta hai loai b6 loc khéng khi, va phat
hién ra ring nhirng loai c6 bd loc khong
khi dang hat hiéu qua cao (HEPA) H12 c6
thé loai bé 83% hat khi dung, va dé nghi
ring bd loc HEPA c6 thé bio vé nhan
vién y t€ khi lam cé4c tha thuat nha khoa
tao ra lwgrng 16n hat khi dung.

Nghién ctru méi day dwore thue hién
tai mot bénh vién chuyén khoa cong
lap & Melbourne, Uc Chau. Tuyén chim
soc cip 3 nay thwong & mot co sé hién
dai can st dung quy trinh tién tién va
phirc tap do céic bac si chuyén khoa phu
trach. Cac nha nghién ctru st dung hat

khi dung tir glycerin thay cho cac hat
khi dung chira virus dé theo doi sy lay
truyén tir phong bénh sang hanh lang va
phong y ta.

Cac nha nghién ctru da so sanh ty 1é
lam sach dwegce do tai cac hanh lang c6
va khong c6 bo loc HEPA theo thoi gian.
Ho phét hién ring “Vé&i hai may lam
sach khong khi gia dung nhé trong méot
phong bénh cia mét khu bénh vién, ¢
thé loai bé 99% hat khi dung trong vong
5.5 phat.”

Ho két luan: “M4y lam sach khong khi
c6 thé hiru ich trong cic moi trirong 1am
sang, gitip giam nguy cor 1ay nhiém virus
dwong ho hap qua c4c hat khi dung. Viéc
str dung may lam sach khong khi cling dé
dang khai trién va c6 kha ning tiét kiém
chi phi cho nhiéu cor sé'y t€ khac nhau.”

Khong khi sach ho'n ¢6 thé 1am
cham qua trinh lay nhiém

Co quan Bdo v& M6i trwong ciling
khuyén nghi nén stt dung méy lam sach
khong khi va bo loc HVAC nhim gidm
tai lwong virus trong phong, ching han
nhw nha riéng hodc co quan lam viéce,

Cac nha nghicn
cuu phat hién
rang “Véi hai may
lam sach khong
khi gia dung nho
trong mot phong
bénh ciia mot khu
bénh vién, c6 the
loai bo 99% hat
khi dung trong
vong 5.5 phat.”

May loc khdng khi cai thién
ngay lap tirc chat lugng
khong khi trong nha mot
céch dé dang va thuan tién.
v

dac biét 1a khi gip kho khan trong viéc
théng khi véi bén ngoai, dé giam cac
chat gay 6 nhiém trong khong khi. EPA
nh&n manh ring thong gi6 va loc 1a cac
cach gitp giam nguy co, nhwng khong
thé ngan chin virus.

May lam sach khong khi di dong cé
thé hitu ich khi mtrc 6 nhiém khong
khi ngoai trori cao, hoac khi nhiét do
va @6 Am anh hwéng khong t6t dén sire
khoe va sy an toan cua con nguwdi. EPA
khuyén nghi ring cac bo loc khong khi
c6 thé loai bé cac hat c6 kich thwée tir
0,1 dn 1 mem.

Pé lya chon chinh xéc, hay chon thiét
bi dworc thiét ké theo mét vudng dién tich
khong gian va c6 téc dd loc sach khoi
thudc (CADR for smoke) cao.

Mot s6 thiét bi dwoc thiét k€ @6 loai
bé phan hoa hodc bui, 1a nhirng hat 16m
hon nhiéu so véi virus. Sy Ira chon thir
hai 12 hé théng swéi trung tAm hoic bd
loc HVAC thwong dwore 14p dit béi mot
chuyén gia HVAC, c6 thé loc khong khi
trong toan by ngoi nha, van phong lam
viéc, trirong hoc va toa nha thwong mai.

EPA khuyén nghi nén xem xét viéc
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b6 sung mot bd loc khong khi di
dong cho bo loc cia toan b toa nha
khi kh6 dat dwoce sy thong gio day
du. Thay bo loc thwdng xuyén nhw
nha sin xuit khuyén nghi ciing rat
quan trong dé bo loc hoat dong binh
thwong.

Mot s6 cach cai thién thong
Kkhi tyy nhién

Vao thang 5, CDC di cong b6 mot
nghién ctru vé Ty 1é mic bénh va
tir vong cho thay sy thong khi c6
thé lam giam 39% sy ldy lan cta
COVID-19 trong trwong hoc. Cac hé
thong trwdng hoc da str dung mot s§
phu’omg cach thong khi bao gom mé
ctra s6, mé ctra ra vao, va st dung
quat. Khi két hop thong khi véi bo
loc HEPA, ty 1& nhiém bénh giam
xubng con 48%.

Nhitng ng6i nha tin tién hon
thwong kin gié va tiét kiém ning
lwgng (energy-efficient). Hiéu qua
cao hon di kém véi hoa don thap hon
va thai it khi carbon hon. Nhwng mat
trai ctia viéc cit giam ning lwong la
thi€u thong khi, nguy co tich tu do
Am va ting kha niing tich tu cac chat
6 nhiém khoéng khi trong nha.

EPA khuyén c4o nén sir dung cac
bién phap thich hep gitp théng khi
trong phong vé&i khong khi ngoai
troi @6 gidm nong do cac chat giy 6
nhiém trong khong khi, ching han
nhw virus. Than trong khi st dung
quat dé thong gi6 xung quanh tré em.
Hay d#t nhirng chi€c quat ngoai tAm
véi cta tré nhd va bao dam ching
khong bi roi. EPA va CDC dwa ra mot
s0 dé nghi nhidm cai thién sy thong
khi tw nhién, bao gom:

« Md ctra s6 va ctra chin khi c6 thé.
« St dung quat cho toan b ng6i
nha ho#ic hé théng lam mat bay

Thay bd loc
thlrfmg xuyén
nhu nha san xuat
khuyén nghi cung
rat quan trong dé
b loc hoat dong

binh thudng.

»

EPA nhén
manh ring
thong gio
valocla cac
cach gitp
giam nguy
co, nhung
khong thé¢
ngan chan
virus.

hoi néu co.

« M& ctra hat gi6é bén ngoai ctia hé
thong HVAC (thwong it khi c6).

« Bat hé thong quat khi st dung
phong tdm.

» Tranh thong khi v&i bén ngoai khi
mittc @& 6 nhiém ngoai trdi cao,
ho#c khi thoi tiét qua noéng, qua
lanh, hodc Am wért. Thay vao do,
hiy mé cira s6 trong nha 15 phit
mdi ngay.

« Néu nhiét do bén trong va bén
ngoai nha twong dwong nhau va it
b gio, can str dung quat hodc mé
ctra s6 trwére nha @6 thong khi.

« Co thé cai thién viéc thong khi
bing cach mé cira s6 rong hep
khéac nhau.

« Néu khong c6 @l cac luong khong
khi, hay tinh dén viéc sir dung
nhiéu quat dé thong khi giira hai
ctra s6.

O nhiém khéng khi trong
phong gay hai cho sirc khoe
Mot nghién ctru chuyén biét ddi voi
hat khi dung da chirng minh ty 1€ lam
sach [cac hat khi dung] 1a dang khich
1, tic dong tot dén viéc lam sach

khoéng khi trong nha. EPA phat hién
ring 6 nhiém khoéng khi trong nha
thwdong cao hon 6 nhiém ngoai trod
tir 2 @én 5 Ian va doéi khi 1a 100 Ian.

Vi hau hét moi ngwoi danh dén
90% thoi gian & trong nha, cho nén
lam thong gi6 cho ngdi nha cta ban
l1a diéu can thiét. Theo WHO, 90%
dan sd thé gi¢i dang s6ng & nhirng
khu vire ¢6 mire dd 6 nhiém cao hon
mirc an toan.

Vat chat dang hat min c6 kich
thwére nhd hon 2.5 meg (PM2.5) la
mot chi sd vé 6 nhiém khéng khi. Loai
6 nhiém nay bao gom céac hat nho
hon s¢1i toc téi 30 Tan, 14 mot trong
nhirng thanh phan dwoc nghién ctru
rong rai nhat.

Céc vt chét dang hat min c6 thé
tich tu trong nha, lam tang nguy co
bi mot s6 van deé stre khée. Trong mot
nghién ctru trén hon 20,000 nguwoi
song & Trung Qudc, cac nha nghién
ctru phét hién ra ring viéc ti€p xtc
véi khong khi doc hai co thé lam
giam tri thong minh.

Cac bing chtrng méi day da cho
thdy PM2.5 c6 thé c6 vai tro trong
mot s8 bénh khong lién quan dén

6 nhiém khéng khi, bao gom bénh
tiéu dwong, roiloan ting dong giam
cha ¥, tw ky, va hoi chirng dot ti &
tré so sinh.

Cac nghién ctru dwoe cong bd
nam 2019 ciing da chirng minh 6
nhiém khong khi c6 lién quan dén
c4c nguy co stre khée tAm than bao
gom cic viAn dé tAm thén, lo ling,
va trAim cam. St dung céc cach loc
khong khi va thong khi twong tw
cling c6 thé gitip gidm 6 nhiém khong
khi trong nha, va 1a mot trong nhirng
cach gitp bao vé strc khée tong quat
cua ban.

Tién si Joseph Mercola la ngwdi
sang ldp Mercola.com, mot bac si
chdn thwong chinh hinh, tac gid
ban chay nhdt va nhdn dwoc nhiéu
gidi thiréng trong linh vuec sirc khée
tw nhién. Ong hwéng dén thay doi
mo hinh y té hién dai bdng cach
cung cdp cho moi ngwdi nguon tai
nguyén quy gia dé ho kiém sodt sire
khde cua minh.

Tu Lién bién dich
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Omega-3 co tac dung kéo dai

Thiéu omega—3 ¢ thé gay ra nguy cd ti vong sém nghiém trong nhu hit thuoc 14

JOEL FUHRMAN

Gan day, Tap chi Dinh dwdng LAm sang
Hoa Ky da cong bd mot nghién ciru kéo
dai 11 ndm v&i hon 2,000 ngwdi tham
gia. Nghién ctu da dwa ra moét phat
hién dang kinh ngac: Khi so sanh chi sé
omega-3 v&i cac yéu td nguy co tim mach
thong thwdong & ngwdi 16m tudi, nghién
ctru cho théy chi s& omega-3 trong mau
thip ciling 1a mot yéu t6 dy bdo quan
trong vé tir vong gidng nhw hat thude 14.
Do tudi trung binh ctia nhitng ngwoi tham
gia khi bt dAu nghién ctru 1 65. Ho dwgc do
nong d6 c4c acid béo trong méu va dwoc theo
d6i trong 11 ndm. DA ¢6 2,240 nguwdi tham
gia va 384 nguoi tir vong trong thoi gian d6.

So sanh giira Omega-3 va hat

thudc la

Chi s6 omega-3 1a ty 1& phan trim cta hai
loai omega-3 — acid eicosapentaenoic (EPA)
va acid docosahexaenoic (DHA) — trong
tong s6 acid béo c6 trén mang t& bao hong
A ? ~ . \ A \ Z. %N
cau. Chi s0 nay cang cao thi cang c6 nhiéu

omega-3 trong mau ciia mot ngwoi.

Chi s6 omega-3 trung binh trong
nghién ciru nay la 5.8%; nhém 20% ngwoi
tham gia v&i mirc omega-3 thdp nhét co
chi s6 omega-3 dwdi 4.2%, va nhom 20%

KUCHERAV/SHUTTERSTOCK

Omega-3 rat
can thlet cho mot

ca thé va bd nao
khoe manh.

Mot cich 16t
dé nhiing
nguoi an chay
truong va
nhiing nguoi
khac co thé
cung cap du
DHA va EPA
la uong thue
pham ho sung
cO nguon goc
' tao.

ngwdi tham gia véi chi s6 omega-3 cao
nhét c6 chi s6 nay cao hon 6.8%.

Qua str dung md hinh toan hoc, cac
nha nghién ctru wée tinh rdng nhirng
ngwdi thuge nhom 20% véi chi sd
omega-3 cao nhit & tudi 65 ting 4.74
tudi so v&i nhitng ngwoi thude nhéom
20% v&i chi s6 thdp nhét. Piéu nay
twong tw v&i s khac biét gitra nhirng
ngwdi hat thude va khong hiat thude &
tudi 65, nhitng ngwoi hat thude mat
di 4.73 nim tuéi tho theo md hinh
toan hoc.

Trong 11 ndm theo doi, nhirng ngwoi
tham gia & ca hai nhém nguy co thap
— khong hat thude véi chi s6 omega-3
cao — co ty 1& s6ng sot 12 85%. Ty 1& s6ng
sét chi con 47% & nhitng nguw¢i trong
nhom nguy co cao, nhitng ngwdoi hiat
thudc véi chi s6 omega-3 thdp. S6 nim
tho bi mat thi ngang nhau trong nhém
ngudi c6 omega-3 thap cong véi khong
hat thudc va nhém ngudi c6 omega-3
cao cong v&i hat thude.

Nghién ctru nay dwoc cong bd vao
thang 10 vira qua v&i twa dé, “Str dung
acid béo trong hong cau dé dy doan nguy
co t&r vong do moi nguyén nhan: The
Framingham Offspring Cohort”.

Nhiéu bang chirng hon nira cho thiy
Omega-3 gitip kéo dai tudi tho

Nghién cru nay dwoc thywe hién vai
thang sau mot phan tich trén 17 nghién
ctru tiém ning dwece céng bo trén tap
chi Nature Communications. Phan
tich @3 chirng minh nong do acid béo
omega-3 trong mau cao hon cb lién
quan dén viéc kéo dai tudi tho. Trong
mdt phan tich tong hop, nhitng ngwoi
tham gia thudc nhom 20% c6 tong mire
DHA va EPA trong mau cao nhat cho
thdy nguy co tir vong do bt ky nguyén
nhin nao thap hon tir 15-18% trong
thoi gian theo doi — trung binh 16 ndm.
Nong d6 Omega-3 trong mau cao hon
ciing c6 lién quan dén sy gidm nguy co’
tr vong do bénh tim mach va ung thu.

TAm quan trong cua DHA va EPA
DHA va EPA 1a nhirng thanh phén c4u
trac va chirc ndng quan trong ciia mang
t€ bao nio va vong mac, ¢ tac dung lam

tho

giam triglycerid, khang viém, khang
tiéu cau, va chdéng ting huyét ap; lai
thém cac tac dung c6 lgi trén mang t€
bao ciing c6 thé gop phan dem lai stre
khoe t6t hon va kéo dai tudi tho.

Cac nghién ctru trwéce day da chi ra
moi lién hé gitra chi s6 omega-3 thap
(dwéi khodng 5%) véi nguy co suy gidam
nhan thtrc & ngwoi lon tubi. TAt ca
cac nghién ctru trén da gop thém bing
chirng cho cac nghién ctru truede day vé
moi lién quan gitra chi s omega thap
véi teo ndo va suy gidm nhan thire, cling
nhw tAm quan trong ctia viéc giai quyét
ding d4n vin dé nay.

Két luan

Viéc b6 sung DHA va EPA 14 rat quan
trong d6i v&i ngwdi nao khong thwong
xuyén #n ca nhiéu chat béo. Nhirng chit
nay dwong nhw c6 cac dang omega-3
quan trong hon so véi omega-3—acid-
alpha-linolenic (ALA) tir nguon goc
thye vat.

Cac nghién ctru cho th4y ring
nhitng ngwdoi dn chay trwong co chi
s6 omega-3 thidp — chi x4p xi 4% — va
viéc b sung ALA tir hat lanh va qua
6c ch6 khong 1am ting dang ké chi s6
omega-3 & da s6. Hau hét ALA trong
thwe pham thwong #n ctia ching ta
dwoce d6t chay dé 14y ning lwong chir
khéng dwoe chuyén héa thanh EPA va
DHA. Tiéu thu DHA va EPA c6 sdn 1a
cach dang tin ciy nhAt dé ting nong do
omega-3 trong mau.

Ban nén kiém tra chi s omega-3
béng xét nghiém méau néu ban lo ling
nong d6 omega-3 ctia minh & mirc th4p.
Mot cach tot @& nhitng ngwoi in chay
tredng va nhitng ngwoi khac co thé
cung cip dt DHA va EPA 1a udng thye
pham bd sung c6 ngudn goc tir tao (dwoc
dé trong ta lanh néu c6 thé).

Tac gid Joel Fuhrman la bdc si gia dinh
dwore hoi dong chirng nhdn, tac gid sach
ban chay nhdt, va nha nghién ciru dinh
dwérng chuyén vé ngdn ngira va ddy
bénh tdt bdng cac phwong phdp dinh
dwong va tw nhién.

Tu Lién bién dich



10 | TAM & THAN

5619, Thang 11/2021  EPOCH TIMES

- hop chat tu nhién Ihm
thon gon vong eo cua ban

GREENMEDINFO

d A A A a
€u ban muodn ti€p thém strc
s6ng va tham chi kéo dai
“ngay ddao han” cua minh,
ban nén duy tri mot trong
lwong co thé khée manh.
May min thay, c6 nhitng hop chit co

N ~ A 7 R e .2
nguon goc thye vat c6 thé gitp ban gidam
can va tang nang lwong mot cach ty nhién.

Theo dir liéu méi nhat caa CDC, cb
khoang 42.4% ngwoi trwedng thanh & Hoa
Ky bi béo phi vé mit y t€ — mot xu hwéng
strc khée cong dong dang bao dong da vé

N M . W A W R N o~ N >
van dé gia tang can nang ke tir gitra thé ky
20. S gia ting cia thyre pham ché bién, 16i
sOng ngay cang it van dong, hoa chat moi
treong, va khiu phan #n 16n hon trén
dia... da khién ty 1& béo phi ting hon gip
ba Ian trong s4u thap ky qua.

Béo phi khong chi don thuan la van dé

S w s ~ \ \ \ A AN M N
vé mit tham my, ma con la mot van dé y té
phirc tap 1am gia ting nguy co méc bénh
tiéu dwong, bénh tim, huyét 4p cao, va mot

N A
s0 bénh ung thu.

Ngoai trir mot sd vdn dé vé cin ning
c6 lién quan dn nguyén nhan y t&, nhiéu
ngwoi cb thé giam can dang ké thong qua
viéc thay d6i 16i séng va hanh vi, bao gom
viéc tiéu thu céc loai thire pham khéc nhau,
tdng cwong hoat ddng thé chit, va c6 thém
cac chét b6 sung phi hop vao chwong trinh
strc khoe hang ngay cda ho.

= hop chat tw nhién gitp giam can
Ngoai viée diéu chinh hanh vi c¢6 tinh
trwong ky, viée b6 sung thyre phdm va cac
hop chéat thye vat — da dwoe chirng minh
1am sang 14 t6t cho trong lwong co thé khoe
manh — c6 thé thic d4y viéc gidam can thira.
Chiing t6i da xac dinh dwoce bay hop chét
tw nhién dwoc nghién ctru nhiéu nhat va co
hiéu qua nhét gitp ban dat dwoe va duy tri
s giam can lau dai.

1. Vitamin D

Vitamin D 1a mét vi ch4t dinh dwdng quan
trong c6 lién quan mot cach khoa hoc dén
viéc gidm cAn va cai thién chi s6 khdi co
thé (BMI) khi dwoc cung cap & mire day du.
Ngwoec lai, thifu vitamin D c6 thé dAn dén
chirng béo phi, khong phan biét tudi tac hay
vi tri dia Iy.

Trong mot nghién ciru ndm 2015 danh
gia moi twong quan gitra chirng béo phi va
sw thi€u hyt vitamin D trong mot phén tich
tong hop cia 23 nghién ciru dat du cac tiéu
chi dwa vao, ty 1é thi€u vitamin D cao hon
35% ¢& nhitng doi twrong béo phi va cao hon
24% so vé&i nhitng d6i twong dwoc coi 1a
thira cAn nhwng khong béo phi & tat ca cac
nhém tudi.

Mot nghién ctru vé cdc bénh nhan béo
phi trweére khi tién hanh phau thuat giam
can cho thdy 96% trong s6 ho bi thiéu
vitamin D. C6 mot s& bing chirng cho thay
sw thi€u hyt vitamin D c6 thé lién quan
dén qué trinh chuyén hoéa carbohydrate
kém c6 thé din dén bénh tiéu dwong va
tién tiéu duong.

2, Tra xanh

Khi ban muén gidm cin nhwng van duy tri
ndng lwong, khoéng c6 thirc udng nao tot
hon tra xanh trong viéc lam ting tinh than
trong ngay va sy trao d6i chat cta ban. L4
tra xanh c¢6 rat nhiéu chat chéng oxy héa
dwoc goi 1a catechin, mét flavonoid thye
vat ty nhién chéong lai cac gdc ty do gay hai
trong mau. Catechin ciing ddy manh sy d6t

chay chét béo, ca trong khi tap thé duc va
khi nghi ngoi.

M6t nghién ctru vé viéc b6 sung vién
nén chiét xudt tra xanh két hop voi
phwong phap in it calorie cho théy ring,
sau 90 ngay, nhirng ngwoi dung tra xanh
da giam can dang ké, véi mire giam
trung binh gin 31 pound, so v&i nhéom
chi &n kiéng, trung binh gidm 11 pound.

Mot nghién ctru nim 2020 vé lwong
chiét xudt tra xanh cin thiét dé gidm can
cho thdy nhitng ngwoi dung it hon 500
miligam mdi ngdy trong 12 tuin d3 gidm
trong lwong co thé dang ké hon so véi
nhitng ngwoi dung hon 800 miligam
mdi ngdy trong vong dwédi 12 tudn.

3. Chdt xo’

Chit xor 1a mot phan quan trong ctia mot
phwong phdp &n udng lanh manh va k&
hoach gidm can. Chit xo dwge tim thiy
chtt yéu trong tréi cay, rau, cic loai dau va
ngii c6c nguyén hat. Thie phadm ché bién
san thwdong khong c6 chat xo khién nhigu
ngwdi thi€u loai thire &n tho lanh manh.
Néu ban khong b6 sung du chit xo trong
thee phdm #n hang ngdy caa minh, cac
van dé nhw tao bon, cholesterol khong can
béng, va cac bénh vé rudt nhw bénh viém
tai thira va ung thw rudt két c6 thé xay ra.

B6 sung diy du chat xo ciing 1a mot
phan cua chién lwge gidm cin hop 1y vi
thire phdm giau chit xor sé binh thwong
héa nhu dong rudt va gitr cho ban cam
thay no bung va théa man. C6 hai loai chat
xo trong thye pham An hang ngay: hoa tan
va khong hoa tan. Ch4t xo hoa tan thi hoa
tan trong nwéce va co thé gitp giam lwong
dwong va cholesterol trong mau.

Vi du vé thire phdm c6 chira chét xor hoa
tan bao gom trai ciy, cac loai hat, bot yén
mach, dau va dau lang.

Chét xo khong hoa tan thi khong hoa tan
trong nwére va gitp di chuyén thire dn qua
dwong tiéu hoa, ngin ngira tdo bén. Chat
xo khong hoa tan dwore tim thay trong hau
hét céc loai rau va trong thwe phim ngii
c6c nguyén hat nhw banh mi lam tir bot mi
nguyén cam va gao ltrt.

Cac nghién ctru vé chét xo trong thye
pham di chi ra ring lwong chat xo khong
dt c6 thé din dén thira can va béo phi viing
bung. Ngwoec lai, ting lwong chat xo hoa
tan cling v&i ting cwong hoat dong thé chat
c6 lién quan dén viéc gidm tich tu m& bung
theo thoi gian.

4. Polyphenol

Polyphenol 12 mot trong nhirng Iy do khién
trai ciy va rau cu c6 tac dung t6t dén vay.
Nhitng vi chat dinh dwong dwoe tim thay
trong thire pham thire vat nay ciing 1a nhirng
gi dwoce chiét xuat va tip trung thanh hau
hét cac chat bo sung c6 nguodn goce tir thire
vat. Polyphenol 12 mot ch4t chéng oxy hoa
manh mé, gitip ngin ngira tic hai caa céc
goc ty do doi v&i cac t€ bao giy 1do hoa ma
theo thoi gian c6 thé dan dén bénh tat khac.

Khi n6i dén viéc duy tri cAn ning hop
ly, thire pham chira nhiéu polyphenol gitp
cung c4p chat dinh dwdng cho co thé ban
va khong chi bdo vé€ ban khoi cac bénh lién
quan dén cin ning ma chiing con dwoc xem
14 “y&u t& can thiét” c6 thé kéo dai tubi tho
cua ban.

Cécloai trai cAy ho cam quyt1a mot nguodn
polyphenol d3c biét thwomg dwoe dung dé
gitp gidm can —banhaynhé dn nira qua bwdi
vao bira sang khi an kiéng nhé? Mot nghién
ctru lién quan dén chiét xuat polyphenol c6
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Khiban
muon giam
can nhung
van duy tri
nang lugng,
khong co thiie
uong nao tot
hon tra xanh
trong viéc
lam tang tinh
than trong
ngay va su
trao doi chat
cuia ban.

D& biét cac lién
ket dén cac nghién
cuu dugc dé cap trong

bai viét nay, vui long
xem bai viét truc tuyén
tai TheEpochTimes.
com
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tlr cam quyt va nhitng ngwoi dan 6ng thira
cAn da phat hién ra ring sau 12 tuin, nhirng
ngwoi tiéu thy 9oo mg chiét xuat nay moi
ngay di giam s& cAn ning, cai thién dang ké
cac thong s6 trao d6i chat, va cac co ndi véi
xwong it bi hw hai hon so véi nhirng nguoi
dan ong khong st dung chiét xuét nay.

5. Curcumin

Curcumin 12 mot trong nhirng hop chat
chita bénh dwoc nghién ctru nhiéu nhit.
Polyphenol thwc vat manh mé nay lam
cho nghé gia vi ¢c6 mot mau cam dac biét.
Dwoc biét dén v&i dic tinh chéng oxy hoa
manh mé, chiét xuit curcumin da dwoc
chirng minh 1am sang gitp diéu chinh
lwgng dwong trong mau va da duoc st
dung nhwr mot liéu phap @ ngin ngira bénh
tiéu dwong loai 2. Nhitng dic tinh nay cling
c6 thé gitip diéu chinh can ning bing cach
chuyén héa chit béo x4u thanh chét béo tét.

M& nau 1a m6 mé& c6 mau sim, co tac
dung bao vé cac co quan trong co thé va
déng vai tro quan trong trong viéc diéu
hoa ning lwong. Khong gidong nhw chit
béo tring, hay con goi la “chit béo xau”,
chat béo nau c6 lién quan dén qué trinh
trao d6i chat lanh manh bing cach pha vér
hiéu qua céc phan tir glucose va chit béo
trong mau dé tao ra nhiét va gitp duy tri
mot nhiét @6 co thé khée manh.

Mot nghién ctru ndm 2020 vé curcumin
cho thiy nhirng phu nir tré thira caAn dwoc
b6 sung 2g curcumin mdi ngldy trong 9o
ngay da giam dang ké trong lwong co thé,
chi s6 BMI, vong eo, ty 1é m& co thé, huyét
4p tam thu, va diém sd lo 1ing th4p hon so
v&i ban dau.

Curcumin, ch* khong phai nghé, co
ham lwong curcuminoid cao hon, mot
trong nhirng polyphenol hoat @dng da dwoc
phan l4p trong cay Curcuma longa. Hay st
dung loai san pham bd sung organic dé cb
thé nhan dwoc cac loai thio moc chat lwong
cao nhat.

6. Acid alpha-lipoic

Acid alpha-lipoic 12 mdt hop chét chong
oxy hoéa ty nhién dwore tim thdy trong men
bia, thit ndi tang, rau spinach, khoai tay,
va bong cai xanh, ciing cac loai thyre pham
khac. N6 ciing dwoe san xudt dé st dung
cho muc dich y t& va thwong dwoc ké don dé
diéu tri chirng dau day than kinh & nhirng
ngudi bi bénh tiéu dwong. Cac nghién
ctru ciing ngay cang cho thay 1a n6 c6 thé
hiru ich cho nhitng ngwdi quan tAm dén
viéc giam can va duy tri can ning hop ly.

Mot phan tich téng hop nim 2020 vé
cac thir nghiém 14m sang ngau nhién c6 doi
chirng véi gid dwoce trén Acid alpha-lipoic
(ALA) cho thay ring viéc st dung chat bé
sung nay lam giam dang ké nguy co béo
phi. Cac nghién cttu khéc cling ung ho viéc
str dung chat bé sung ALA &€ giam béo phi
& tré em va diéu chinh phén trng viém &
phu nit thira can va béo phi.

Acid alpha-lipoic dwoec ban nhw mét loai
thao dwge bd sung va c6 sin trong diéu tri
& dang thudc vién va kem, va qua dudng
chich tinh mach tir cac béac s hodc nha cung
cép dich vu chdm soc sirc khoe.

7. Resveratrol

Resveratrol 12 mot polyphenol thyc vat
khéc dwgc tim thidy & nong dd cao nhit
trong céc loai thye vat mau d6 va tim, dic
biét 1a trong vé va hat cta trai nho va trong
rwgu vang dé. Resveratrol ¢6 lién quan dén
cac dic tinh chong viém va chdng oxy hoa,
va cb thé gitp diéu chinh lwong dwong
trong mau, gop phin vao qua trinh chuyén
hoéa carbohydrate lanh manh, va diéu chinh
trong lwong co thé.

Cac nghién ctru vé resveratrol da cho
thay ring n6 c6 kha ning gitp bién chuyén
chat béo tring doc hai thanh chit béo nau
d6t chay chat béo, c6 tac dung tai tao strc
khée. B6 sung resveratrol hang ngay ciing
c6 thé gitip gidm nguy co méc bénh tim
mach, mot nguy co nghiém trong doi véi
nhitng ngwdi béo phi va thira can.

Céac vAn dé vé béo phi va thira can
thwong phtre tap, doi héi ching ta phai
thay d6i toan dién 16i séng chir khong chi 1a
st dung thye pham b6 sung va mot sd loai
thwre phdm nhéat dinh. P& tim hiéu thém vé
nhitng thay d6i 16i séng lanh manh c6 thé
kéo dai tudi tho cta ban ciing nhw ting
cudng sire song clia ban, hdy tham khao
trang GreenMedInfo.com, mot ngudn tai
nguyén y t& tw nhién dya trén bing chirng,
dwoce tham khdo rong rai nhét thé gidi.

Nhém Nghién citu GMI chuyén nghién
ctru cac vdn dé sirc khée va moi trwrdrng
quan trong. Nghién ciru cia GMI kham
pha cach co thé con ngwori phdn dnh trang
thai thwe cua méi trwdorng xung quanh.

Ngoc Anh bién dich
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Trong hon loan chiing ta tim théy nhung dicu dep de

DONNA MARTELLI

COVID-19 d3 lam rung chuyén thé
gi¢i caa chang ta, va nhiéu nguoi
van con dang chim trong ndi s¢ vé
loai virus ndy. Vi ngiy tho, vi thi€u
hiéu biét, hosic tham chi vi ¢6 ¥ ma
nhiéu ngwdi da dé cho ndi s¢ hai
thao ting ban than.

Tuy nhién, c6 thé c6 ‘mit trai' nao
d6 cta tinh trang nay da khong dworc
cht ¥ chang? La moét ngwoi khong
dé dang nghe theo s6 dong, t6i quyét
dinh thim do nhitng ¥ kién tich cye
cia moi ngwdi vé tinh trang nay.
Khi ban doc nhitng binh luan dwéi
day, hay nghi vé nhitng gi ban da
trai nghiém trong dai dich va c6 1€
ban van dang trai qua. Hay nghi vé
nhitng 4n dién ma ban da dwoc ban
ting, d6 ching c6 thé an i ban va
nang do ban.

Co Julie, mot vl cOng va gido
vién day khiéu vii, cho biét, “Mé6n
qua quy gia la day: t6i da d6i mit voi
sw thay d6i va xem xem sy thay d6i
4y da anh hwéng dén nghé thuit clia
toi nhw th€ nao. T6i vui mirng noi
rang t6i vin dang tién vé phia trwée
v&i niém hanh phice. T6i ciAn phai
loai bé nhirng th reom ra va di sau
vao chuyén moén hon; Toi ty hoc,
lam nghé thuit, va tan hwdng thién
nhién; cudc séng dem lai cho t6i sy
minh man. Bay gi¢r t6i sé chuyén cha
vao viéc day hoc, huén luyén, va sang
tao v&i nhitng nhém nhé va cac budi
biéu dién than mat. Oi, hdi twéng lai,
toi da tirng nghi ring nim ngoéi 1a
nim két thiic roi, nhwng thye sy @6
méi chi 14 sy khéi dau.”

Anh Sheryl, mot nhan vién van
phong, cho biét, “Lam viéc tai nha
héa ra 1 san pham phu t6t nhét cta
dai dich. Nho vay ma t6i khoe manh
hon va tin hwéng nhiéu thoi gian
hon véi gia dinh.”

Co6 Suetta ciing yéu thich 16i 1am
viéc tai nha, ¢6 noéi: “Cudc hén nhan
ctia téi bén chit hon vi t6i lam viée &
nha, va ngwoi ban dn trea méi cia
toi 1a chong t61.”

C6 Brandy, mot phuy nir tré rat
siéng ning, cho biét, “Tdi da c6 mot
vai sé thich 1am d6 tha cong méi va

quyét dinh mé mot doanh nghiép tha
cong tryre tuyén c6 tén 1a ‘Not Your
Normal Knick Knacks’. Téi cling ghi
danh viao dai hoc dé 14y bing cao
dfng hai nim vé dich vy con ngwoi
va tam Iy hoc.”

Co Kari, nguwdi lam viée trong
mot vdn phong, chia sé, “T6i cam
thay dwge ban phwée lanh khi ¢6 cor
hoi lam viéce sudt thoi gian qua. Toi
da gdp mot s6 ngwdi t6t bung nhat
trong thoi gian d6.”

Vi vdy, ching ta hay diém lai
nhirng thir tét dep trong thoi gian
vira qua:

» Loai bd nhitng thi reo'm ra

« Hoc hanh

+ Co thoi gian dé suy nghi

« Lam viéc & nha

« Tan hwéng nhiéu thoi gian hon
véi gia dinh

« Ap dung16i s6ng lanh manh hon

« Trai nghiém hon nhan t6t dep hon

« Phét trién sé thich méi

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK
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COVID-19 d3 « Bt ddu mot cong viée kinh doanh  dang & nha.”
khién cugc song trwe tuyén méi “Nhé c6, thu don sin vwdn, xép
clachingtaroi | ps §au mét cong viée kinh doanh  d4, trai thém 16p phit vweon va xy lai
vao tinh trang e ; iR - ~0'p )p N on “ y.;
hén loan, nhung trye tuyén méi dwong vién da tré thanh nghé nghiép
néubannhinxa | « Ghidanh vao dai hoc m&i cia toi. Toi da tim thdy mot s6 mit
t?]g;'cbjﬂéeng':y » Gip go nhirng ngwoi ban méi hang tap héa méi va hoc cich niu 4n
gitta nghich méi vi nhitng quéy ban hang cii cia toi
canh. Nhitng diéu tir t€ dep d& van luén  khong c6 sdn. Mot dém no, ching toi da
hién hitu trong hon loan. Thoat dau, c6 mot bira t6i véi nhitng mén dn méi
¢6 vé kho ndm bit, nhung khi chti tAm  va ¢6 phan la miéng: thit ga con sét lai,
kiém tim, ta sé nhan ra vé dep 4y xuat  ct cai mudi va hat dé cit 14t véi mot ca
hién tir nhitng trdi nghiém nhw trén  hanh tay trong ti lanh cia to6i, tat ca
— manh mé hon va khiic chiét hon. dwoc két hop @€ lam thanh mén x30.”
M&i khi tro chuyén véi ai do, toi lai Va thém vao nhitng thi vi trong
biét thém nhiéu lgi ich ma moi ngwdi  niAm 2020:
gat hai dwegce trong thoi gian cing
thing nay. « Tim théy sy binh yén trong tAm hon
C6 Shannon, ngwoi lam viée - Hoclam vwdn va dyng tiéu canh
trong mot chudi ctra hang ban thiétbi « Kham phé cic san phim va cong
gia dung, boc bach, “Ngwoi ta thuwong thtrc niu &n ma&i
cw xtr thai qua trong thoi gian xdy ra  « Sang tao tir nhitng ¥ twéng téo bao
dai dich. Téi thwong xuyén bi méng.
Thay vi phan @rng thé 16 hoic bé di, t6i Hau nhw nguyén 1y c6 mat &t co
quyét dinh cw xtr tir t&, mdi ngay chodi  dwoe ludn ton tai, mién 1a ching ta
m6t phan nhé bé trong tAm t6i. Vadiéu  ludn nhé dén viée phét trién ban than
nay da nang dé t6i.” trong qua trinh nay. Hay nhé lai nhirng
Hay nhd lai “Ho van tirc gian, nhung téi ddchon  diéu tich cye ma ban da kham pha ra
Egggﬂg'&‘; cach t0t hon. Chaa da giap toi viegt  trong khodng thoi gian ky la nay va
ban d3 kham qua diéu d6 va cho t6i mot céng viée cam on ching.
phé ratrong mé&i tai mot noi tuyét dep véi nhirng Ban c6 thé vwrot qua bat ky thir
khoang thoi con nguwoi tich cye. Toi dwoe trd it thach nao néu ban quyét dinh tim ra
%a(r:ékmy Ié]nnay hon, nhwng tAm hon thanh tinh ctia  nhitng diéu dep dé trong sy hon loan.
chiing. toi thi gia tri hon bat ky s6 tién nao.”
<4 Cong viéc m&i ctia ¢6 khong chitha  Tac gid Donna Martelli, tirng la mét
vi hon ma con gidp ¢6 tim thdy binh  nghé si mila chuyén nghiép ciua vii
yén trong tAm hon. doan Harkness Ballet & New York,
C6 Marianna, mot huén luyén vién  lam viéc tai Khoa Vii dao cia Pai hoc
thé duc, cho biét, “O’ nha d6i v&i t6i  Butler, Indianapolis, va hién ciing
giong nhw mot ky nghi. b6 1a ddu mua  Ia mot hudn luyén vién tw nhdn va
xudn, vi vy t6i 3 hoc héi vé tiéu canh  hudn luyén vién Pilates c6 béng cdp &
va cong viée lam vwedn. Toi da bit ddu  Indianapolis, Indiana.
cudc phiéu lwru méi & ngoai troi. Toi
phai sang tao & noi t6i dang &, va to6i  Thién Van bién dich

Hay xem moi

cuoi tuan nhu mot B

ky nghi mat

JAY HARRINGTON

Du ring trweong hoc da bit dau trélai binh
thwong, nhung diéu d6 khong co6 nghia
la ching ta phai bé ngang cac sé thich
du lich cia minh. COVID-19 va céc thoi
gian biéu ctrng nhic c6 thé khién ching ta
khong thé thire hién cac chuyén bay va cac
chuyén di dwong dai ngdu hirng, nhwng
chiing ta vin c6 thé nghi dén cac chuyén

phiéu Iru gan nha.

Sé khong kha thi déi véi hau hét moi
ngwoi — ké ca ban than t6i — dé c6 thé danh

. “«dangnhg hoacthuc™
+hién'mot chuyen <~
phiéu [t * ==

todn b thoi gian cudi tuan nay nhw 1a ky

nghi tron ven, nhung mot diéu toi da hoc
dwoc trong nhiéu nidm 1a ching ta van c6
thé c6 dwore loi ich twong tir khi xem céc
\ A S A A ? 7 g
ngay cudi tuan nhw mot ky nghi mat ngan.
Tham chi da c¢6 nghién ctru ho tror
khing dinh nay. Véi 400 nguwdi tham
gia, trong A6 mot nhom dwoce yéu cau
7 \ A A . 2
xem cac ngay cudi tuan nhw dwoc di nghi
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mét va nhom kia xem nhw cic ngdy cudi  céc hoat @dng khac nhau, chi véi mot chiat
tuan binh thwdng. Va két qua rat rod rang:
Nhitng ngwoi xem cudi tudn nhw thé @6  ngwdi “di nghi mat” da nhan dwoc nhirng
1a mot ky nghi ngdn sé hanh phic ddng 4nh hwéng lén hon cho ky nghi ctia ho.
ké khi thir Hai dén, so véi nhitng ngwoi  Ho dd “quan tdm va chd y dén thoi diém
khong ‘@61 xtt’ v&i ngdy cudi tuAn nhw vdy.  hién tai hon trong su6t cac hoat dong cudi
Cac nha nghién ctru con phat hiénring  tuin ctia minh.”
trong khi hai nhém ngwdoi tham gia vao

thay d6i trong tw duy ctia minh, nhitng

Mot trong nhitng cach tot nhat dé tan

dung nhirng ngay cudi tuan 1a 14p k€ hoach
cho “nhirng cudc phiéu lwu nho nhd”.
T4c gid va nha du hanh thé gi¢i Alastair
Humphreys dic biét ing ho cho cac cudc
phiéu lru nhé, 6ng mo ta la “mot cai gi dé
khéc biét, mot cai gi @6 tha vi — nhwng it
tén kém, don gidn, ngin gon, va & ngay
trwére cira nha ban.”

bi bo dwong dai trén mot con dwong mabi.

C4m trai & san sau nha.

bi xe dap thay vi lai xe.

Kham ph4 mot khu phd méi.

Mot budi ndu in trén bai bién.

Chi v&éi mot chat dy dinh trwée,
nhirng loai hoat dong nay c6 thé dé dang
phu hop véi mot ngay cudi tuidn va sé
dem lai niém vui sudt tuan. Ngay cé khi
khong lam dwoe nhw vdy , ban van c6 thé
gat hai dwgce nhirng lgi ich tir cach nghi
“ky nghi mat ngin” bing cach danh ra
mot chit thoi gian dé song cham lai, dé
¥ dén nhirng diéu xung quanh, va dwoc
vui choi.

Chung toi c6 mot ky cudi tuan day dp
cac tran boéng, nhung ching t6i van sé
danh mot chut thoi gian dén bai bién dé
6 thé hoa minh vao thién nhién. Con ban
thi sao?

Ngoc Anh bién dich
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Trd thanh ngudi ¢é 10i suy nghi tich cuic

BRIAN H. ROBB, ENTREPRENEUR

ot s6 ngwdi dworng nhw ¢
thai d0 tich cwe bam sinh.
May mén thay, nhirng ai
khéng c6 pham chat thién
phti 6 hoan toan c6 thé hoc cach suy
nghi tich cwe va c6 dwoe sy tw tin.

Qua gan mot thé ky, cac ba me da doc
cau chuyén day cam hirng vé “Chiéc dong
conhd bé c6 thé ché néi” (The Little
Engine That Could) cho con minh nghe.
Céc ba me c6 thé khong nhan ra thong
diép manh mé veé sy ty tin va y chi dwoec
minh hoa bing chiéc ddng co nhé mau
xanh dang chat vat leo nii va dwa mot
doan tau chira day d6 choi cho nhirng
dtra tré & phia bén kia dinh nai. Nhwng
con cta ho thi lam vay, ching da bién
cum ttr “T6i nghi t6i co thé” thanh mot
ciu théan cha.

Mot gido si gido hoi Methodist da
viét vé cha dé twrong tw trong cudn sach
ban chay nhéit cua 6ng, nhan dé “Stre
Manh ctia Loi Suy Nghi Tich Cyce”, dwoc
xuit ban nim 1952 va van con pho bién
cho dén nay.

Ngay nay, thong diép vé 16i suy nghi
tich cye dang dwoc nhitng ngwoi ndi
tiéng truyén di khip thé gi¢i. Nha tw van
cudc song kiém t4c gia Tony Robbins va
thong diép vé sy thanh cong cta ong la
mot dién hinh.

Suy nghi tich cwc hoat dong nhw
th&€ nao?

Mic du khoa hoc van chwa tim ra moi
lién hé chinh x4c gitra thai do tich cyc
va b6 6c con nguwdi, nhwng hang loat
nghién ctru cho thiy mdi lién hé nhan
qua ré rang.

Pai hoc Y khoa Johns Hopkins khing
dinh ring thai do tich cwe cai thién stre
khoe va sy hai long trong cudc séng noi
chung. Quan trong hon, nghién ciru ctia
ho chtrng minh ring mdi ching ta déu c6
strc manh dé tré nén ty tin hon va tich
cyre hon trong cudc séng.

Suy nghi tich cire thay d6i chat hoa
hoc ctia 6¢ bdng cach san xuat serotonin
va dopamine (hormone “cam thay khoe™)
trong cac t&€ bao than kinh c6 ngudn goc &
phén gitra than b 6c.

Péi lai, chiing anh hwéng dén cac ddu
hiéu di truyén va c6 thé thay d6i t& bao
6c. S thay d6i cac dic diém di truyén
1a chat xtc tc cho cudce song cua ching
ta va cac th€ hé twong lai. Suy nghi tich
cyre cling ¢6 lién quan dén sy gia ting cic
t& bao hd trgr hé mién dich cia ban. Nha
tam Iy hoc Daniel Goleman khing dinh
rang phan trng ctia 6¢ véi suy nghi tich
cue la “tw duy sang tao dwoe nang cao,
nhan thirc linh hoat, gidi quyét vAn dé
nhanh hon va mé rong thoi gian cha y.”

Troé thanh mgt ngwori suy nghi
tich cwe
Mot s6 ngwdi dwdng nhwr c6 thai do tich

[ v

(Anh minh hoa)

cwe baAm sinh. May mén thay, nhirng ai
khéng c6 pham chat thién phi d6 hoan
toan c6 thé hoc cach suy nghi tich cye va
dat dwoe sw tw tin.

Co6 hang tram, hang ngan ngwoi ap
dung cac chwong trinh cai thién hinh
anh ban than va 16i suy nghi tich cye.
Phat trién mot thai @6 tich cye thwdong
14 mot qua trinh tir bo va thay thé nhirng
théi quen tiéu cyre cii bing sy ty tin. Mic
dii ta c6 thé gidp mot s6 kho khin trong
qua trinh nay, nhwng khong c6 thoéi quen
nao sau dam dén ndi khién ta khong thé
thay d6i dwoe.

1. Hay 6 gan nhirng

ngwori lac quan

Moi ngwoi, dac biét la

cic ba me, tir 1au da nhan

ra strc manh cta sy giao
thiép. Nhitng cau noéi nhu,
“Hay cho toi biét ban ctia ban
12 ai, t6i sé cho ban biét ban 1a
ngwdi nhw th€ nao” hay “Gan muye thi
den, gin dén thi rang” va “Chim bay c6
ban”, 12 bing chtrng vé dnh hwéng cta
nhirng ban dong hanh 1én hanh vi va
thai do cua ta.

Anh Jim Rohn, mét dién gia néi
ti€ng vé truyén cam hirng va dong
lwe, cho ring mdi ngwoi 1a tong thé
ctia nam ngwoi khac ma ho thwong
ti€p xtic nh4t. Néu ban két giao v&i
nhitrng ngwdi ti€u cwe, hoai nghi hoac
khong hanh phic, rt c6 thé ban ciing
s€ nhw vay.

Hay tiép xtic v&i nhirng ngwdi ban
ngwdng md nhat va nhirng ngwdi dai
dién cho kiéu ngwdi ban mudn tré
thanh. Nho @6, ho sé truyén cdm hirng
dé ban tré thanh ngwoi tot nhat co thé.

Moi ching ta
deu cd stic manh
dé trd nén tu tin hon

vatich cUc hon
trong cudc song.

BEN WHITE/UNSPLASH

2, Tran trong nhitng thanh twu

cua chinh minh

Cudc s6ng c6 lac thing lac tram. Viée
ching ta nhin thay c6c nwée 1a mot nira
voi hay nira day thwdng do 161 suy nghi
cua chiing ta dat dinh.

Hay tap ngoi khen ban than vi nhitng
thanh twu nho nho, chﬁng han nhw hoan
thanh thoi han, hoan thanh cong viéc
nha ma ban coi thwdng, hodc giai quyét
mot van dé kho khin.

Hay coi nhirng kho khin va tré ngai
12 nhitng van dé can khic phuc bing cach
hoc héi kinh nghiém tir sy thét bai.
Nhuw khi nha phat minh Edison
dwoc héi vé nhirng nam thang

lién ti€p that bai trong thir
nghiém ché tao bong dén,
Ong @a tra 1o, “T6i chwra that
bai. Tbi chi la tim ra 10,000
cach khong hiéu qua.”
Thanh cong thyre sy dén tir
st bén bi, nd lyre, va 4p dung nhitng
bai hoc clia qua khir. That bai ludn chi 1a
tam thoi trir phi ban bé cude.

3. Bién chuyén ndang e bam sinh
thanh kha nang

Con ngwdi dwoe sinh ra véi rat nhiéu
nang lyc — thé chit, tri tué, va cam xtc —
nhung néu khong hoc tip va rén luyén thi
ning lyre bAm sinh 4y khéng thé chuyén
thanh kha nang dworc.

Vi du, mot dtra tré c6 hai chan dé di
nhung cin dwoc huén luyén dé di dirng
thanh thao. Nha bac hoc Einsteins va nha
vat Iy Hawkings vi dai cta thé gi¢i, bam
sinh khong thé c6 phwong trinh “E bing
MC binh phwong” (E = mc2) hodc cac ly
thuyét vé hd den. Nhirng hiéu biét cia ho
14 két qua ctia nhiéu ndm rong ra nghién

ctru, nhirng gia thuyét sai Jam, va nhirng
phép tinh toan hoc té nhat. N6i cach khac,
ho da bién chuyén ning lyc thanh tri tué.

Tich cue khong c6 nghia la lac quan
téu hay tw tin thai qua; d6 1a viéc ban
thtra nhan kha ning hién tai cia minh,
viéc ban ky vong vao két cuc thyre t& ¢
thé x4y ra, va sdn sang chp nhan nhirng
chién thing nhé cho dén khi dat dworc két
qua mong muén. Mot “truc xoay” khong
phai 12 mot that bai, ma 12 mot sy thay
d6i @61 véi mot cach ti€p can tot hon.

4. Xay dwng dong e tich cwe

Thay d6i thwong xay ra & nhitng bwée
nhd, & giai doan ban dang do dw. Buée
d4u tién ludn 1a kho nhat, nhwng khi ban
hoan thanh r6i, ban sé di nhanh hon &
bwéce thir hai.

Mdi ngay, tirng chiat mot, ban tran
trong nhirng thanh twu cia minh trong
su6t chiing dwong, ban sé cang tré nén
tich cyre hon. Tich cwe nhir mot gon séng
nho, khi “thanh dai” sé t&i ldc rung dong
ca mit ho. D6 1a khi dong Iye ting Ién,
ban s€ khao khat thic hién va dat dwogc
nhiéu thanh tyu hon nira trong tat ca cac
linh vire kh4c nhau cia cudc song.

T cho ring minh thua cugc 12 mot
trong nhiing cach kém hiéu qua khi gip
tinh hudng kho khin. Hanh phtic va man
nguyén thwong khong lam ban véi tiéu
cire va nguoce dai ban than. C6 nhiéu nguwoi
nhén ra ring cich xoa diu ban than nhanh
nh4t 14 1am nhitng viéc tir t&€ cho nguwdi
khéc. Thyre hanh sy tir t€ khién chiing ta
cam thay t6t hon, va nhitng ngwoi xung
quanh s& dap lai mot cach tir té.

o két
Chung ta nhin th4y thé gi¢i that thong
qua lang kinh nhan thirc. Nhan thirc
anh hwéng dén cach ching ta tp trung,
diéu chinh, ghi nhé, dién giai, thau
hiéu, téng hop, quyét dinh, va hanh
dong dyra trén thye té.

Tuy nhién, nhw tap chi Psychology
Today da néu, van dé chinh la “Ling kinh
ma chiing ta nhan thirc thwong bi bién
dang ngay tir d&u béi khuynh hwéng di
truyén, kinh nghiém trong qué khit, ki€n
thirc trwére day, cdm xtc, dinh kién, tw
loi, va nhan thire sai léch.”

Ching ta thay d6i nhan thtrc cia minh
béng nhirng wé e mudn, gido duc, va thye
hanh. Mot s6 ngwdi chi trich viée thyre
hanh “gia v&r cho dén khi thanh cong”
(fake it until you make it) danh dong
cam tinh véi sy ty lira d6i ban than. Tuy
nhién, c6 mot nhan thire thau d4o hon
cho ring chiing ta sé tré thanh nhitng
gi ching ta t6i luyén. Khi ch4p bt cho
tac phaAm “Cau Chuyén vé Triét Hoc,” tac
gid Will Durant tir 1au da nhén ra ring,
“Chiing ta la nhirng gi chung ta lap dildp
lai. Va roi, thanh tyru xuét sic khong phai
la mot hanh dong ma 1a mot thoéi quen.”

Thu Anh bién dich
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