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Vitamin D la m¢t trong nhitng
loai vitamin dé hap thu nhat.
Tat ca nhirng gi ban cén la d&
16 mot 6 vung da va tam nang.
Thiéu vitamin D c6 thé dan dén
nhitng hau qua nghiém trong.
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ASHLEY TURNER L2 trong nhiéu ndm tai Trung tim Cham ting mién dich khong thich hgp
. ” séc Suc khde Phuc hoi. Va hi€ém khi  « Roi loan chic ndng ndi tiét t6
itamin D thudng dugc xem Vilamin l? dam gdp ai dé cé muc dd hoat dong chiuc .« Tangviém
14 vitamin ctia 4nh ning nhﬁn nhiéu chiic ning t6i vu tri phi ho thuc sy nghiém  « Diting
mat ‘trdl,AnhLIn'g day thuc llﬁllg quan trong tgc VE'B viéc t6i vu hoda tinh trang A . B
su 12 mot loai hormone Ze e, e vitamin D. Nguon thuc pham cung cip
ddm nhan nhiéu chuc doi voi cacqua trinh Chung t6i da c6 hang trim bénh vitamin A, D, va K2 c6 san
nang quan trong. Viéc thi€u hut hoic sinh ly cot 10i trong nhan séng & Florida, California, va trong thuc phim
dlg l~tIh1‘1’ah\iitamign D }(Ii.éAu cf) thé dan dén cothé, Viée khong ;:3(;: tiéu't bapg Slitin“ n?llcljl khéc tcf L 45 i et o s (1
nhiing hiu qua nghiém trong. ) 40 . . ong vitamin dp hon muc t6i « Long dod tring clia ga nuodi trén
Gan diy da c6 rat nhiéu thao ludn co qltlll'(_)'llg ‘YltiIIII‘III uu, va magnesium la nguyén nhin dong co
vé chu trinh chuyén hoéa vitamin D D s¢ anh huong den ctia van dé nay. Magnesium rat quan « Thit d4 cia ddng vat dn cé
gitta nhitng ngudi nhiét thanh véi moi khia canh sinh trong trong céc Igi ich stic khde cia + Noi tang nhu gan
stic khoe tu nhién. La mot bac si dugc ;o , vitamin D [vi magnesium giup hoat « Cac sdn phdm ti siia tuci tit dong
ly cua chung ta.

chiing nhan chuyén nganh y hoc chuc
ning, tinh trang vitamin D la van dé
ma t6i theo doi rat chiit ché.

Vitamin D thuc chit 14 mot loai
hormone, cu thé 12 mot tién hormone
dugc co thé chuyén hda thanh
hormone steroid. Ti€p xuc véi anh
ning mit trdi sé kich thich téng hop
vitamin D & trong da, sau dé dugc
hoat hoa tai gan va than.

Gan day, ngudi ta dang ban luan
s0i n6i vé chat dinh dudng nay do vai
tro ho trg hé mién dich cta nd. Mic
du vitamin D 14 moét chit diéu chinh
manh mé ctia hé mién dich, nhung
day khong con 1a vai tro duy nhat cta
vitamin D d6i vdi stic khoe con ngudi.

Chiic ning ctia Vitamin D
Vitamin D ddm nhin nhi€u chtc
ning quan trong do6i v6i cic qua
trinh sinh ly c6t 16i trong cd thé. Viéc
khong c6 da lugng vitamin D s€ dnh
huéng dén moi khia canh sinh ly
cda chung ta vi vitamin D lién quan
mat thi€t dén chdc nang t€ bao va
biéu hién di truyén. Hormone nay c6
nhiing vai tro sau:

« Diéu chinh huyét thanh calcium
va phosphorus

 Tac dung phoi hgp véi vitamin A
vaK2

« Lam gidm sy phat trién cia t&€ bao

+ Kich hoat qua trinh apoptosis (chét
t€ bao theo chuong trinh)

+ Cdi thién qua trinh biét hoa ctia
t€ bao

« Kiém soat biéu hién gen

Tinh trang thi€u vitamin D x4y ra
rdt pho bién. Trén thuc t&, 70% tré em
Hoa Ky khong cé du lugng vitamin
D. Chung toi da ti€én hanh kiém tra
vitamin D cda hang nghin d6i tugng
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hoa vitamin D trong cd thé].

Cac triéu chiing ctia thiéu hut
vitamin D

Ham lugng vitamin D thap lam tdng
nguy cd ung thu, bénh tu mién dich,
ti€u dudng, huyét ap cao, cic vin dé
tim mach va loang xudng. Viéc phat
hién ra cac dau hiéu cua su thiéu hut
c6 thé gitip ban phong tranh nhiing
van dé nay. Nhiing triéu ching thiéu
hut vitamin D bao gom:

o Mét méi

« Chting dau ntta dau

« Dau/yéu co

« Tram cam

« Gidm kha ning mién dich hodc dap

vat dugc nuoi bang cd nhu bo
ghee, bd siia, kem, siia, kefir va
pho mat (néu dugc dung nap)

« Dau gan ca tuyét

« Céa danh bit tu nhién nhu cé hoi,
cé trich, cd moi

« MG cta heo, vit va ga nudi trén
dong co

Céc chit dinh dudng nay sé kho
dat dén muc do doc hai hon nhiéu khi
dudgc tiéu thu cung nhau. Tién si Price
da quan sat cac nhom ngudi truyén
théng tiéu thu nhitng thuc phadm giau
dinh dudng vé6i nhiéu vitamin tan
trong chit béo. Ong nhén thdy ring
ho c6 suc khoée ring miéng va suc
khoe tdng thé dat chuin; cling nhu
hau hét khong bi cac bénh kinh nién
va bénh tat.

Thong thudng, can thi¢p dinh
dudngla khong da, ddc biétla nhing
ngudi bi bénh kinh nién. Mot bac si
1am sang c6 chuyén mon giodi sé ki€ém
tra tinh trang vitamin A, vitamin D,
vitamin K2, va magnesium khi chi
dinh [ngudi bénh] b6 sung dua trén
cac bang chung [thi€u hut] cua két
qud xét nghiém.

Vitamin D mat troi
Khong gi c6 thé thay thé nhiing 1gi
ich stic khée cta viéc ti€p xuc véi
anh ning ty nhién, ruc rd. Da claa
chiang ta chiu trdch nhiém chinh
trong viéc sdn xudt vitamin D. Trong
qué trinh ti€p xtc v6i d&nh sang mat
trdi, buc xa tia cuc tim thidm nhép
vao 16p biéu bi (da) va quang phan
7-dehydrocholesterol ~ (provitamin
D3) thanh tién vitamin D3 cung cap
cho ca thé st dung.

Ngudi ta udc tinh rdng tim ning

Xem tiép trang 3
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6 dau hiéu cinh bdo ung thu phoi

EPOCH INSPIRED STAFF

ng thu da tré thanh mot

van d€ mang tinh toan cau

va la nguyén nhan gay tu

vong thif hai § Hoa Ky sau
bénh tim.

Ung thu phdi 12 mot trong nhiing
cdn bénh c6 thé dién ra mot cach Am
tham, va dén khi ban nhan thiy co
diéu gi d6 bat thudng thi thudng ung
thu da G giai doan tién trién. Trén
thuc t&€, ¢ Hoa Ky, ung thu phdi giy
ra 25% tong s6 ca t vong do ung thu
6 ngudi 16n.

Viéc phat hién sém la rdt quan
trong dé€ chita khoi bénh, va cang 16n
tudi, ban sé cang cé nguy co bi ung
thu phdi cao hon.

Cho dén nay, chiing ta déu biét ring
hut thudc co6 hai cho stc khoe ctia ban,
nhung van c6 khodng 38 triéu ngusi
My dang hat thudc. Thudc 14 1a nguyén
nhan phd bién dan dén ung thu vom
hong, va ung thu phdi 12 nguyén nhan
gay ti vong hang diu trén toan thé
gidi cho cd nam gidi va phu nit, véi
ty 1é ngay cang gia ting ¢ phu ni.

Vay céc triéu chiing ctia bénh ung
thu phéi 1 gi? Dusi day 14 6 ddu hiéu
thudng gidp cta ung thu phoi. Néu
ban hodc ngudi than ctia ban dang
phéi trdi qua bat ky di€u nao trong
s6 nay, hay vui long dén gip bac si dé
loai trir c4c tinh trang nghiém trong.
C6 rét nhiéu ly do khac khién ban bi
nhiing triéu ching nay, nhung hay
nhdé ring, néu d6 1a ung thu phéi, viéc
diéu tri s6m la rat quan trong.

1. Ho dai ding

Tinh trang ho dai ddng ma ban gip
phdi c6 thé 1a do sy kich ung [niém
mac hong] ctia bénh ctim ho#c nhiém
trung. Tuy nhién, ho lién tyc cling cé
thé 1a triéu chiing ctia mot cin bénh
nghiém trong hon nhiéu; vi vay tot
nhit 1a can loai trif nhitng diéu té hai
co thé xdy ra.

Dau cd thé xuat hién & nguc, lung, vai va thudang tang Ién khi ho, cudi hodc hit thd sau.
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Ung thur phai c6 thé dién ra mot cach 4m tham, va
dén khi ban nhén thay ¢ diéu gi d6 bat thuong thi
thudng ung thu d4 & giai doan tién trién.
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Con ho xuit hién dai ding, khong
dut co thé 1a ddu hiéu dau tién cua
ung thu phdéi. Triéu chiing ho ciing
c6 thé lién quan dén bénh cum,
nhung sé khdi sau vai tuan. Con
ho ma ban gip phdi trong ung thu
phdi c6 thé 1a ho khan, hodc ho c6
dom va co6 thé khién ban thuc gidc
vao ban dém. Pung nghi, “O d6 chi
la mdt con ho” va cho ring ban co6
thé dang lang phi thdi gian cua bac
si khi thdm kham.

2. Horamau

Pay c6 thé 1a ddu hiéu cdnh bao cia
ung thu phéi. Co thé ban chi ho ra
mot lugng nhé chit nhay 1an mau,
hoic thim chi chi 14 mo6t vai dém
mau. Nhung khi gdp triéu ching
nay, ban cin phai gip bac si d€ dugc
thdm kham.

3. Kho thé

Triéu chiing nay thudng sé bi bd qua,
dac biét 1a doi véi nhiing ngudi 16n
tudi hodc nhitng ngudi it van dong, vi
ly do stic khde khong ddm bdo, hoac
chi don gian 1a dang gia yéu di. Néu
ban gdp kho khin khi leo cau thang,
hodc néu nhiing cong viéc don gidan
cting khién ban hut hdi, c6 thé da dén
ltc ban can di kiém tra stic khoe.

4. Pau nguc

Dau c6 thé xudt hién & nguc, lung, vai
va thudng tdng lén khi ho, cudi hodc
hit th sdu. Cac bénh khac, chdng han
nhu viém mang phdi, nhiém trung,
tran khi mang phdi hoic thuyén tic
phéi, cling c6 thé gay ra dau nguc.

5. Khan gigng

Cam lanh va cdm cum c6 thé khién
ban bi khan giong trong mét hodc hai
tudn, nhung néu sy thay déi giong
ndi dién ra 1au hon thé, thi c6 thé do
mot khoi u cheén ép vao day than kinh
cua ban gay ra.

6. Sut can khoéng ré nguyén
nhan, chan an
Ung thu phéi c6 thé khién ban chan
an, dan dén sut can khong cha y. Tuy
nhién, c¢6 nhiéu vin dé khac c6 thé
gay gidm can. Di bac si sé giup ban xac
dinh dudgc nguyén nhan, nhung ban
khong nén bé qua can bénh nay.
Ngoai ra, trong truéng hgp ung thu
da di cin dén cic bo phan khac ctia co
thé, co thé s& xuit hién cac triéu ching
khéc, bao gom: vang da, dau xuong,
thay d6i hé than kinh va néi u cuc 6 da.
Hay nhd ring, phat hién bénh
ung thu phoi & giai doan s6m giup
ban cé cd hdi song sot cao han. Vi
viy hay noi v6i bac si néu ban gip
bat ky triéu chuing nao & trén hoic
néu ban dang cdm thay lo 1ing minh
¢6 thé mic cin bénh nay.

Tu Lién bién dich
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o cach Chéirp soc da, toc, va
mong bang mat ong

ANDREA DONSKY

Cac chit chong oxy hoa, chit dinh
dudng, enzyme, va cac thanh phan
chita bénh khac c6 trong mit ong két
hgp v6i nhau dé tao ra mot liéu phap
chdm s6c va lam dep tuyét véi ma ban
s€ muon st dung lai nhiéu lan.

Mat ong ndi ti€ng vé stic khoe va
khd ning chita bénh trong nhiéu
thé ky, v6i cac nghién cdiu khoa
hoc di xac nhin 1gi ich ctda n6. Mat
ong khong chi la mét mén dn ngon
ma con 12 mot loai than dudc ducgc
ghi chép lai trong nhiéu thu tich

Dudi day 1a 9 cach st dung méat ong
dé cham soc da, téc, vd mong ciia ban.

1. Kem duéng 4m. Mat ong c6
tinh gitt 4m khi thoa lén da. Dung
mét ong dudng 4m cho da mit bing
cach thoa méit ong nguyén chat lén
vung da kho, sach va dé trong vong
20 phut. Rtfa sach mit ong bing nuéc
dm va lau kho bang khan mém.

2. Tdy t€ bao chét. Tdy t€ bao
chét cho da mot cach ty nhién bang
cach thoa hon hgp hai thia mat ong
véi mot thia baking soda. Mat ong
s€ ngdm nudc, nudi dudng va lam
sach da cda ban trong khi baking
soda gitp loai bd té€ bao da chét. Nhe
nhang thoa hén hgp 1én da theo
chuyén dong tron. Rda sach bing
nuéc 4m va lau kho bdng khin mém.

3. Lam sach 16 chan 16ng: Mat
ong c6 dic tinh khang khuén giap lam
sach 16 chan 16ng. Ting cudng dic tinh
khéng khudn ctia mat ong véi dau dura
hodc dau jojoba bang cach két hgp mot
thia mat ong nguyén chit véi hai thia
mot trong hai loai dau va xoa bép 1én
vung da sach va kho theo chuyén dong
tron. Rtia sach bing nu6c &m. Ap dung
truge khi di nga va vao budi sang.

4. Chira lanh vét bong. Néu ban
bi bong, mat ong cd nhiing 1gi ich

chita lanh dugc ghi nhin. Béi mat
ong nguyén chat 1én vét bong va cac
vét thudng khac nhiéu 1an trong ngay
c6 thé giup gidm seo va thuc ddy phuc
hoi mo.

5. Tri muyn trdng ca. Mun trung
cé c6 lién quan dén vi khudn va niam,
va may min thay mat ong c6 kha ning
khang lai c4 hai. Mat ong ciing c6 kha
nang chdng viém, vi vay cac lgi ich nay
c6 thé hitu ich cho bat ky ai bi mun
tring ca. Boi mat ong nguyén chat 1én
cac khu vuc bi &nh hudng va d€ trong
khodng 15 phut. Rda sach v6i nuéc 4m
va vo cho kho.

6. Dau x4 toc. Ban mét moi v6i mai
toc xin mau? Két hgp mot thia mét ong
nguyén chit v6i hai thia ddu dira va sin
sang cho mai téc bong mugt. Thoa hdn
hgp 1én dudi téc va xoa déu khi ban di
chuyén Ién trén, bao pht khodng 3/4
mai toc cua ban. D€ diu x4 trong 20
phut, sau d6 goi sach.

7. Phuc héi 16p biéu bi. Chung
toi da dé cap rang mat ong la chat gitt
4m, vi vay viéc phuc hoéi 16p bi€u bi
kho, ntit né hodc gitp gitt cho ching
mém mai la diéu tu nhién. Két hgp
mot thia ca phé mdi thi: mat ong, dau
duta, va gidm t4o. Xoa hon hdp vao
ting 16p biéu bi, d€ trong 10 phut roi
rita sach.

8. Thudc lam sang téc. Mt ong
c6 chta glucose oxidase, mot loai
enzyme tiét ra hydrogen peroxide, do
do co thé 1am sang toc ctia ban. Luu
y: Ban s& cdn mot chut kién nhan véi
phuong phap diéu tri nay: két hgp ba
thia mat ong v6i hai thia nuéc. Thoa
hon hgp 1én téc 4m, sach va dé trong
60 phut. X4 sach. St dung mbi tudn
mot 1an.

9. T4y long. Mat ong 12 mot thanh
phan trong hén hgp tu nhién c6 thé
loai bé long khong mong muén trén
mat, chan, hodc cac bd phan khac trén
co thé ctia ban [theo cach waxing]

Co6 mot s6 cong thic khac nhau

dé tdy long tu nhién [khi dung mat
ong lam wax], va mot trong sé d6 bao
gom mat ong, dudng, va nudc cot
chanh: ct mot phan mat ong cho vao
ba phan dudng véi mot vai giot nude
c6t chanh tao thanh mot hén hgp
sét, sau d6 dun noéng trong ba phut.
Khi hén hgp bdt ddu ngudi (chi con
am &m, khong con néng nia], thoa
1én da theo chiéu hudéng ctua long
moc. Pat mot dai vai sach 1én vung
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cin tdy léng, 4n xudng, sau do kéo
miéng vai theo huéng ngugc lai.

C6 Andrea Donsky la mot tdc gid,
chuyén gia dinh dudng, tong bién
tdp ctia trang NaturalSavvy.com,
dong thoi la dong sang ldp ciia The
Healthy Shopper Inc. va natural Savvy
Media. Bai bdo nay dugc xudt bdn
ldn dau tién trén NaturalSavvy.com

Thién Van bién dich

Vitamin D: Thiéu ciing khong tot, thita cling khong nén

Tiép theo tir trang 1

tao ra 80%-100% lugng vitamin D ma
chung ta can. Viéc ti€p xac véi anh
ndng mit trdi khién da ram ning (hay
con goi 14 cAm Ung anh sang li€u to6i
thiéu) sé tao ra 10,000-25,000 don vi
qudc té€ (IU) vitamin D trong cd thé
chung ta. Nhung dang buén thay, qua
trinh 130 hoa, kem chéng ning, va su
gia tdng hic t6 da 1am gidm kha nang
sdn xudt tién vitamin D3 cda da.

Ban c6 thé hoi: "Tai sao t6i khong
nén tranh néng va udng vitamin D
thay thé?"

Mic du, ban cé thé nhan dudc tat
ca lugng vitamin D can thi€t thong
qua viéc bd sung, va cd thé ban co thé
hap thu hoan hdo nhu tit chinh lan
da cda minh. Nhung ngay ca vay, ban
van s& bo 16 nhiing 1¢i ich khac cta
anh sang mat troi, bao gom ca viéc
ting sdn xudt ATP & ty thé, ting tin
hiéu t€ bao, kich thich téng hgp yéu
t0 tdng trudng, va gidm stress oxy
hda. Vi vay, cach t6t nhat dé 14y dugc
vitamin D 1a qua da.

T6i khuyén ban nén tim ning
truc ti€p, khong han ché viéc ti€p
xUc v6i anh ndng mit troi ti 20-30
phtat mdi ngdy trong khodng thoi
gian tUr 10 gid sang dén 3 gid chiéu.
Nhiing ngudi da tring c6 thé cin
phdi 1am theo cich nay dé tranh bj
chay ning. Trong khi nhiing ngudi
da sAm mau s& cin thoi gian tiép xac
v6i anh ndng mat trdi 1au hon.

Ban van lo ling vé viéc bi

chay ning?

Bing chiing cho thdy rang mtc do téi
uu ctia cic vitamin tan trong chat béo
khac, vitamin C, magnesium, va cic
acid béo thiét yéu s€ giup bdo vé da
khong bi chdy ndng.

Kinh nghiém thong thudng khién
ching ta s¢ anh ning mit trdi, va
chung ta phai loai bd cac hoa chit gay
r6i loan hormone, gy ung thu d€ bdo

vé chung ta khoi bénh tat.

Toi c6 thé ndi ring tai liéu khoa
hoc cho thdy diéu ngugc lai. Anh
ndng mit trdi bio vé chdng lai nhiéu
bénh kinh nién va céc tri¢éu ching.
Trén thuc t€, mot nghién ctu nadm
2016 trén 29,518 doi tugng trong 20
nidm cho thdy nhiing ngudi trdnh
ti€p xdc v6i anh ning mit tréi co
nguy cd ti vong do moi nguyén nhan
cao hon gap doi.

Vay, ban c6 nén b sung
vitamin?

Khi bic si 1am sang khuyén nghi bd
sung vitamin D, ho phai xem xét mot
loat cac yéu t6 c6 thé &nh hudng dén
cach co thé chuyén hoa chit b sung
do. Nhiing yéu t6 d6 bao gobm mitic
do vitamin A, vitamin K, calcium,
magnesium, tinh trang hormon tuyén
can giap ctia bénh nhan va cach ho
chuyén hda thic dn. Theo quan diém
cta t6i, vitamin D3 14 dang duy nhat
nén dugc b sung va ban nén st dung
cung véi vitamin K2. Moi ngudi b
sung vitamin D can dugc theo doi chit
ché dé€ dadm bao ring muc vitamin D
khoéng vugt qua gidi han to6i uu.

Viéc bd sung vitamin D da dugc
nghién ctu k§ ludng vi vitamin D
la mot loai hormone. Khong phéi ai
cling ciAn bd sung vitamin D. Tuy
nhién, trong moit s6 trudng hop,
viéc b6 sung cb vai tro nhat dinh
khi dugc st dung dung ty 1& véi cac
chat dinh dudng khéac. Nhiéu bac si
lam sang coi nong do 25(0H)D (chat
chuyén hda vitamin D) trong mau
dudi 30 ng/mL 1a bat thudng. Ban sé
khé chita khéi bénh kinh nién hoic
khién bénh ty mién thuyén gidm
néu loai vitamin quan trong nay va
cac loai khac khong dat mtc t6i uu.

Ban c6 thé b3 sung qua nhiéu
vitamin D khong?

Chéc chin r6i! Giong nhu su thi€u
hut, du thira vitamin D cting 12 vin dé
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lugng vitamin D ma
chung ta can.

C4ch toi uu hoa
vitamin D

Tir quan diém cia téi, cach &n
udng giau chét dinh dugng dem
lai nhiing gia tri vugt troi. Toi da
nghién ciiu cong trinh ca Tién
si Weston A. Price, mdt nha si
chuyén sang nghién ciu dinh
dudng gan 15 ndm nay. Cdng trinh
nghién cliu cda ong da chiing
minh ré rang tdm quan trong cda
viéc khong chi tiéu thu mdt minh
vitamin D ma con can két hgp vdi
vitamin A va vitamin K2.

Tién si Price goi cAc vitamin nay

a yéu td X. Cac vitamin tan trong
chét béo A, D, va K cd tac dung
phdi hgp cung nhau, va vitamin K2
thuc su kich hoat qua trinh chuyén
héa vitamin D thich hgp.

Trén thyc &, nghién ctu chira
rang vitamin D it c6 kha nang dat
dén muc ddc hai hon khi tiéu thu
cung vdi vitamin A va K2.
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dang lo ngai. Mtc vitamin D ly tuéng,
giong nhu nhiéu tht khac, c6 dudng
cong hinh chudng.

Khi nong do 25(0OH)D trong mau
dugc coi 1a doc hai khi gan mtc
100 ng/mL hodc cao hon. Véi viéc
nhiéu ngudi khuyén khich bé sung
vitamin D, thudng vdi li€u cao, ban
nén biét ring vitamin D c6 thé 1am
ting muc do giy doc co thé vi dic
tinh tan trong chat béo.

biéu nay cé nghia 13 vitamin D
dudc luu tr@t trong gan, mé md, va
cd xuong va cé nhiéu khd ning tré
thanh chat doc hon cac vitamin tan
trong nudc dugc dao thai tuong doi
nhanh ra khoi cg thé.

Du6i day 1a mot s6 van dé nghiém
trong c6 thé xdy ra khi b6 sung qua
muc vitamin D, bao gom:

« Nhéi mau cd tim
« Dot quy

« Séi than

o Pau dau

« Budn nén

« N6n mta

+ Tiéu chdy

o Chanan

o Gidm can

Mat do xuong thap

Vitamin D c6 thé 1a mot chat dinh
dudng giup thay ddi cudc song. Diéu
quan trong 1a phdi hiu tim quan
trong cua loai vitamin nay do6i véi
sic khée con ngudi va trang bi cac
chién lugc bd sung an toan, phu hgp
dé t6i uu hoa noéng d6 vitamin bén
trong cd thé.

Tién st Ashley Turner la mot bdc st tri
liéu ty nhién dugc dao tao theo phuong
phap truyén thong va la bdc si dugc
hoi dong chitng nhdn vé siic khée toan
dién cua Trung tdm Chdm soc Sic
khée Phuc hoi.

Tu Lién bién dich

T30 lam: Mot siéu thuic pham tuyét voi

LISA BATSON

Tdo lam la mot trong nhitng ngudn
thuc phdm giau dinh dudng nhait trén
hanh tinh xanh ctia ching ta.

Va néu chua tiing nghe noi dén
truGce day, ban chic hin sé cdm thay
rat vui khi biét dugc di€u nay. Tdo lam
12 mot loai vi khudn phat trién 6 cac
vung nuéc nong, dm, va chdy cham
nhu ho nudc ngot, ao hodc dam lay.
Mau sic ctia tdo lam dén tu chit diép
luc va mot loai sic t6 xanh hitu ca.

Mic du tén khoa hoc cta tdo lam
1a vi khudn lam (cyanobacteria),
nhung ban c6 thé nhit thdi khong
dn tugng 1dm khi biét rdng chung
thuong dudc biét dén véi tén goi
“vang tdo”. Pifu nay c6 thé khién
ban cdm thdy e ngai khi nghi dén
viéc dn 16p vang tdo ndm G day ho.
Nhung chic chin ban sé mudn nghe
nhiing 1¢i ich stic khée néi ti€ng ctia
tdo lam trudc khi dua ra bat ky két
luan nao.

T4o lam 12 mot siéu thuc phdm hitu
¢, giau dinh dudng chda nhiu chit
chdng oxy hoa quan trong gitp chong
lai ton thudng t€ bao va bénh thodi
héa. Tdo lam rit giau khoang chat.
Protein cda tdo lam chda t6i khodng
70% protein thuc vat, bao gom tat ca
céc loai acid amin, gdp vai lan lugng
protein cé trong thit dé, va vé€ cd ban
co thé con ngudi cling dé tiéu hod hon.

Thanh phan thyc vit c6 hoat tinh
manh mé nhit cia tdo lam 1a chit
diép luc. Hgp chit nay hoat dong
nhu mot yéu té siéu giai doc cho co
thé, gitip 1am sach va loai b6 cac doc
t6 gy hai va cac tdc nhan xam nhap
ra khéi co thé chung ta. Tdo lam rét
giau calci, cac loai vitamin va ddc biét
12 vitamin B12, von cin thiét cho hoat
dong chtic ning cta hé thong than
kinh. Tdo lam cling chfa magnesium
va nhiéu beta-caroten hon hau hét cac
loai rau xanh dam b dudng nhat.

Cacloai tao lam

C6 hai dang tdo lam: tdo luc Chlorella
va tdo xoan Spirulina. C4 hai ngudn
nay déu c6 thanh phin dinh dudng va
nhiéu 1gi ich stic khée tuong ty nhau.
C4 lyc chlorella va tdo xoén spirulina
déu gitp tang tiéu hoa va hap thu cac
chit dinh dudng trong cd thé, chong
lai mét méi va thi€u mau, gitp gidm
can khde manh, va ting chic nang
mién dich ctia co thé.

Téo luc Chlorella

T4ao luc Chlorella c6 mot s6 1gi ich stic
khée an tugng. V6i ham lugng chat
diép luc dang kinh ngac (cao hon tdo
xodn Spirulina), tdo Chlorella da trd
thanh mot chat gidi doc manh, va dic
biét c6 ich cho nhitng ngudi bi cac rdi
loan vé€ gan hodc ti€p xtc qua nhiéu
vGi bat ky loai chit doc nao.

Tdo Chlorella ciing c6 1gi cho
nhitng ai bi tdo bdén kinh nién.
Chlorella c6 chtta yéu td tdng truéng
cta tdo luc (Chlorella Growth Factor)
giup tai tao moé co va than kinh. Vi
vay day 12 mot phuong phap diéu tri
tuyét vai cho nhiing ngudi bi cac roi
loan thoai héa ndo va hé than kinh.

Yéu t6 tang trudng cla tdo luc
cling gitp ting mién dich va dugc tin
12 c6 vai tro trong viéc ddy Iui ung thu.

Tao xo0idn Spirulina
V6i nhiing 1gi ich trén, ban sé nghi rang
“nguci anh em ho” ctia tdo luc Chlorella,
tdo xodn Spirulina, c6 thé khong sanh
bang. Nhung hdy xem lai mot chut.
Nguon protein thyc vt cta tdo
Spirulina rdt dé tiéu hoa va c6 ham
lugng gdp mot vai lan protein trong
thit bo. Spirulina 1a nguén cung cap
GLA (axit gamma-linoleic) tuyét vdi.
bay la mot trong nhiing chit béo
“tot” rdt quan trong cho hoat dong
chdc ning cta ndo bg, chic ning
tim, va nhiéu hé thong khac trong
co thé. Tdo Spirulina ciing chua

Protein
cua tao lam chia
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Tao lam rat giau calci, céc loai vitamin va dac
biét la vitamin B12, vén can thiét cho hoat déng
chirc ndng clia hé thng than kinh.

NIOLSI/SHYIWANST

phycocyanin — mot loai hoa chat thuc
vat (phytochemical) chéng ung thu
manh khién tdo Spirulina cé mau
xanh dic trung.

V6i hai loai tdo giap ich cho stic
khoe nay, ban c6 thé ngidn ngiia qua
trinh 130 hoa, tdng thém ning lugng,
ngu ngon hon, gidm stress, tang khad
ning mién dich, tiéu hda t6t hon, tap
trung tinh than t6t hon, va nhan dugc
nhiing 1¢i ich chong 130 héa ma tat ca
ching ta dang tim kiém.

Bdi bdo nay dugc ddang ldn ddu trén
trang NaturallySavvy.com

Lisa Batson la nha c6 vdn suc khée va
dinh dudng toan dién. C6 la ngudi dam
mévdi thuc phdm ty nhién chua qua ché
bién va khd ndng ciia chiing trong viéc
cdn bdng siic khée va bo sung 16i song.
Cong ty cua c6, Live Dynamic, tao dong
luc cho moi nguoi hudng tdi stic khde
t0i uu bdng cdch cung cdp cdc chuong
trinh dinh dudng va 16i song cho ting
cd nhan dé phu hgp voi cudc séng, muc
tiéu va nhu cdu da dang clia moi nguoi.

Kién Tin bién dich
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100 ten goi khac cua duong va
bot ngot trén nhan thuc pham

JAMES TEMPLETON

BANG 1: C4c tén khéc ciia DUONG dugc nguy trang trén nhan thuc pham
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Han ché nguy co gay
xuong do cang moi
trong mua xuan

MAT LECOMPTE

nam, ddc biét 12 ¢ nhiing ngudi

Ot ngot va dudng co thé R — . . - : - 16n tudi, khi ho yéu 6t dan theo

dugc dan nhan dudi gin 1. Matcay thua 15. Siro ngo déc 29. Nuge éptraicaycodac | 43.Maltodextrin Dudng va bot ngot khong phai la nhitng thanh phan doc hai duy nht &n gidu trong céc loai thuc pham thong thudng. Nhiét d6 4m dan va nhiing ngdy  tudi tac.

100 tén goi khac nhau. Vi 2. DPudngBarbados | 16.Crystalline 30.Galactose 44.Maltose sang sua hon dang goi chao ban, Nhung diing lo ling. Ban c6

vay, nhiing gi thyc su &n 3. Machnha 17. Fructose 31.Glucose 45. Siro phon giuc ban ra ngoai di tdn bo hodc  thé tranh giy xucng do cing méi

gidu trong “thuc phim tot ""“ —— — — — Fhong bién trong nudc dung thdi bdy gid, nha  Chiét xudt tu ré rau diép xodn, Hanh nhdn, chay bd. Nhung hdy di lai cAn  t6t hon biing cach gidm bét hoat
cho stic khée” déng goi ma ban mua 4. Duong cu cai 18. Duong cha la 32.Tinh thé Glucose 46. Mat (Molasses, Black Molasses) khoa hoc Nhat Ban Ikeda Kikunae da tim  Protein ddu nanh, Pudng, Xi-ré ngé, Ddu than - mot mua dong dai da qua  dong, tao co hoi cho xuong cling
c6 thé s& khién ban phdi ngac nhién. 5. Pudng nau 19. Dudng ndu twnhién | 33.Siro Glucose 47. Puding Muscovado ki€m mot phuong cach chi phi ré tién dé tai  thuc vdt (hat co, co, cdi ddu), Diia, Whey va xuong c1:1a ban c6 thé chua cép, va thich nghi theo nhu ciu

Cudc song ngay cang trd nén ban 6. Siro khong dut 20.D 34.DUs . 48.Dutng the hi P h tao huong vi umami khéac biét va 1am hai  Protein Concentrate, Yén mach nguyén hat, san sang dé chiu tic dong clia mdi cta ban.
ron, vi vay chung ta hiém khi c6 thdi - oiro khong dudng Sl -Dudng nau vang 2 CLU UG IR L long vi gidc cua tdo bién. Maltodextrin, Ca cao, Bot gao, Fructose, viéc chay bd hang ngay trén nén Vi vy, thay vi di ra ngoai dé
gian d€ chay dén ctia hang tap hoa khi 7. Nudc ép mia 21. Dextrose 35.Siro dwong nauvang | 49.Pudng tho Vao ndm 1908, 6ng da phat hién ra bdt  Glycerin thuc vdt, Tinh byt gao , Tinh bjt bé tong. chay bo hodc di bo dé ting cudng
ctzl’mg ta céin’mua thuc phf{{n. Vi‘ Vé}y, 8. Dutng tinh thé 22 Bét mach nha 36.Dudng nho 50.Siro dutng Refiner ngot. Va ngay sau CI(’)i chat pAhu gia nay da ngé, Nu(’i.c: Lecithin ddu nanh, Mué'f',dHu’drig Curig Vf’ﬁ céfn giac t}rdi tré  stic déo d‘ai, hay bt dau mot céfh
hay nhanh chong xem qua nhiing gi trén 2 - - —— - nhanh choéng tré thanh moét biéu tugng vi tw nhién, Propylene Glycol, Chiét xudt quay v€, muia xuan cling la nhan nhd hon, hay tap
nhin dinh dudng dé€ bido ddm ring thuc 9. Buong mia 23.Diastase 37.Fructose nong dg cao | 51.Siro gao cta dia vi. Cc ba ndi trg gidu co Nhat Bin mach nha lia mach, Natri Alginate, mua cua sy dé tao giy luyén vé6i cudng do nhe
phdm chung ta chon khong chua qua 10. Caramel 24. Ethyl Maltol 38.Matong 52.Siro cao luong thudng tu hao trung bay bot ngot trén ban  Canxi clorua, Baking Soda, Mau caramel, xuong do cidng moi. Mang giéy nhang, tU tU trong
nhiéu dudng hodc chat bdo quan va phu A N . N dn va chiéu dai cac vi khach mot cach hao  Natri Metabisulfite va Hon hgp Tocopherol. Gay xudngdo cing Vua van ciing co vong vai ngay dé
hgp v6i quyét tAm dn udéng lanh manh LB L gaiongmicoiacl IS NVORg e 53.Sucrose phong. Tu day, bot ngot dd lan sang Trung moi 1a nhiing vét giy thé glup glamgnguy xuong cda ban nhan
hon trong nim méi cla chung ta. Va 12. Siro Carob 26. Florida Crystals 40.Dudng nghich dao 54.Duong Turbinado Quéc, Pai Loan, va Hoa Ky. Nhu vy, c6 téi 5 dang dudng va 4 dang hoic vét nit nhé do ¢ gay xudng do ra ring ching con
chung ta dang tién dén mot 16i song lanh 13. Butng lambanhkeo | 27.Fructose 41. Lactose 55.Dutng vang Badng 2 1a nhiéu té{l goi khac cua bot  bot ngot chi trong modt thanh I:{rotein. tac dong 1dp di lap laj cAng moi. nhiéu vi,éc p‘héi lam
manh hdn cling nhu vong eo nhé hon. - " .. - ngot trén nhan thuc pham. Thanh thit ma ndéi, cic thanh phan duy lén xuong lam né yéu hon va bat dau thich
Nghe cé vé don gian dung khong? 14. Siro ngo 28.Nudc ép trai cay 42.Siro mach nha G Hoa Ky, bot ngot dugc st dung nhiéu  nhdt trong thanh protein nay c6 thé tét cho di vi hoat dong qua nhiéu nghi.

Nhung thuc t€ khong phai vay. C6 vé nhu
cang c6 nhiéu quy dinh di€u chinh nhan
thuc phdm, thi chung lai cang kho doc.

BANG 2: C4c tén khac ciia BOT NGOT dugc nguy trang trén nhan thuc phim

trong cidc nha hang Trung Qudc va nhiéu
loai thuc phdm ché bi€n. Cho dén khi cac
nha khoa hoc bit dau dit cdu héi vé dnh

stic khée (tuy thudc vao chat lugng cua tting
loai) 1a chiét xudt tu ré rau di€p xodn, hanh
nhin, dua, yén mach nguyén hat va nudc.

(hoac do qua it vin dong).
Ban chan va doi chan dic biét dé
bi tén thuong hon, nhit 1a néu

Mang giay vua van cting
co thé giup gidm nguy cg gay
xuong do cing méi. Néu ban da

biéu nay khong chi do cé nhiéu thong 1. Amino acid 10. Guanylate 20. Huona vi thit bo hoc thi hudng ctia chit phu gia nay d6i v6i ching ban thudng hay ngoi trén ghé sofa  diing mét d6i giay chay bo trong
. P S -Huang vi thit bo hogc thit e AT x A A AR e LA LR O o e y 1a A AL

tin hon, ma con bdi vi cic nha san xuat, 2. Autolyzed Yeast Extract 11. Disodium Inosinate ga tw nhién dau ntta dau va cac van dé suc khée khac. Hay tim h}eu ky luéng ve ting cia minh trong sudt mua déong. haihodc ba ndm qua, cé 1& da dén
nhiing ngudi dang ¢ ging cit gidm chi - . - Bic si gidi phdu than kinh ndi tiéng thanh phan trén nhan thyc pham Ba triéu chiing chinh goém lac ban nén mua mot d6i méi.
phi va dau tu, dang tim ra nhiing cai tén 3. Broth (trong tat ca cac thuc 12. Gelatin 21. Huong tu nhién Russell Blaylock, tac gid ctia mot nghién ctu ~ Pudng va bot ngot khéng phéi 14 nhiing dau, sung va bam tim. Néu ban Hay dén mot ctia hang chuyén
sang tao hon va cac cach 1én dua cac chat pham: rau, thit ga, thit bo,...) 13. Glutamate 22 Protein mang tinh dot pha da phat hién rabot ngot1a  thanh phan doc hai duy nhét 4n gidu trong nhin thdy bat ky triéu chung ban gidy va chon cho minh déi
phu gia vao thuc phdm. — - - mot chat doc manh d6i v6i than kinh. Vibot  cic loai thyc phdm thong thudng. nao, tot nhatla ban nén dungviéc  gidy danh cho chay hogc di b6 -

Nhiing chit niy da tré nén han ché 4. Carrageenan 14. Glutamic Acid 23.Sodium Caseinate ngot c6 kha ning vuigt qua hang rio mau nio Hay héi bt ky ai da tiing bi di tng thuic dang 1am va nghi ngoi mot chiat.  d6 1a mot khodn ddu tu dang gia.
vGi ngudi tiéu diing vi cic nghién cttu da 5. Caseinate 15. Protein thiy phan 24.Protein dau nanh va khién c4c t€ bao ndo bi kich thich dén chét. phdm va ho s& cho ban bié€t vé tartrazine. Chudm da va nghi nggdi 1a cach
chiing minh ring ching dan dén nhiéu o . P Cho dén nay, bot ngot co lién quan dén  Pay 1a phAm mau vang thudng gy ra cic xt ly nhitng chin thucng thong Ong Mat Lecompte la nha bdo vé
bénhgtat. Vin dégle‘l nhf%ng chat phu gia 6. Citric Acid 16. Protein thyc vat thuy phan 25.Soy Isolate mot s6 triéu ching than kinh sau khi dn, phan Gng di tng nghiém trong trong nhiéu thudng nay. linh vuc siic khée thé chdt va tinh
thuc phdm nay mang lai cdm giadc ngon 7. Daungd 17. Tinh bot ngo 26.Stock cting nhu kich thich sy phét trién cia ung  loai thuc phdm. Khi cd thé ban khong hoat thdn. Bai bdo nay dugc xudt bin
miéng. Do d6 ngudi tiéu dung vo toi dang 8. Disodium 18. Textured Vegetable Protein (TVP) | 27.Dam Whey cé diic thu va gép phan gy ra bénh béo phi va Bit ky ai lo ling vé mic cholesterol c6 thé dong, né sé yéu di. P6 1a ly do  ldn ddu tién trén Bel Marra Health.
bi lita mua nhitng sdn phdm ma ho cho - : bénh tim mach. cho ban biét ring chat béo dang trans gy hai tai sao chan thudng rat pho bién
1a t6t cho stic khde. Nhung thuc t€ ching 9. Textured Protein 19. Mono Potassium Glutamate Bot ngot 1a mot trong nhitng chit phu  cho t€ bao, thim chi khong dugc liét ké trén vao khodng thdi gian nay trong Tdn Ddn bién dich

lai chta nhiing thanh phan ma ho dang
c0 ging tranh dudi mot cai tén xa la.

Dudng

Theo USDA, ngudi M¥ trung binh tiéu
thu ti 150-170 pound (68.04-77.11kg)
duong tinh luyén moi nim. Con s6 do
nhiéu hon can ndng clia mdt s6 ngudi
truéng thanh va cé thé chia nhoé thanh
mot c6c dudng ddy moi ngay!

Ban c6 thé nhin thdy con s6 nay va
nghi ring ban khong thé nao #n nhiéu
nhu vay. Bdi vi ban da c6 ging dn udng
lanh manh va trdnh dudng. Ban c6 thé
dung, hoic ngugc lai, dudng c6 thé bi

che khuit dudi nhitng tén va cac sdn
phdm tham chi c6 thé khong cin phai
liét ké trong tong s6 dudng trén nhin
thuc phdm.

Bang 112 hdn 50 tén ctia dudng c6 thé
dugc nguy trang trén nhan thuc pham.

T4p quan dn nhiéu dudng tinh luyén
gop phan giy ra ching viém, béo phi,
tiéu dudng, bénh tim, gan nhiém mg,
huyét 4p cao va hau hét cac bénh viém
man tinh.

Dudng c6 thé tc ché chic ning mién
dich, gy mit cin bing lugng dudng
trong mau, nudi duéng mot hé¢ vi sinh vat

khong lanh manh (ndm Candida va ky
sinh trung) va tham chi 1 ung thu.

Dudng 4n trong moi thu, ti tuong ca
dén xuc xich, stia it béo, nudc hoa qua va
nhi€u thd khac nita. Viéc doc k§ nhan
va tim tat ca cac tén G trén 1a di€u quan
trong d€ gidm lugng dudng nap vao co
thé. Dic biét 1a khi ban dang d6i mit véi
bénh tit hodc mudn gidm cén.

Bot ngot (Monosodium
Glutamate)

Sau khi phat hién ra chit diéu vi c6 trong
céc loai rong bién, mot thanh phan phd

GPOINTSTUDIO VIA FREEPIK

gia thuc phdm c6 hai nhit va hién dang
4n minh trong moi thw, ti cac bita dn
t6i dong lanh dén thit ché bién, nudc sot
salad, nuéc dung, sita hat, v.v.

Mot vai thong tin vé nhin thuc phim
Vao mot trong nhitng budi sing khi bon tré
thic ddy mudn va moi ngudi dang lao ra
khdi ctrta. Ban cdm thdy nhe nhom vi da an
nhiing thanh protein mua & ctia hang truéc
dé6. Nhing thanh protein nay la cé phai
thuc phdm lanh manh khong?

Vay, hay cung kiém tra kién thtc cta
ban vé nhdn thuc phim va xem xét cic
thanh phan trong mot thanh protein phé
bién. Cac thanh phan véi lugng nhiéu nhat
s& dugc liét ké trén nhan trudc tién. Vi vay

nhan thuc phdm khi dudi 0.5g mbi khdu phan.

Con s0 nay c6 vé khong nhiéu, nhung sé
tang dan theo thoi gian va thay thé cac chat
béo can thiét 1anh manh trong t&€ bao, von
cuc ky quan trong dé stra chita t€ bao va tao
ra nhiing t€ bao méi khoe manh.

That khong may, danh sach cc chat phu gia
¢6 hai van con dai. Va, néu ban mua bét ky loai
thuc phdm dong goi nao - ngay cé khi ching c6 vé
tot cho stic khde - thi ban chic chin sé nhin dugc
cac chit phu gia thuic phdm khong mong mudn.

Néu ban dang gip cic triéu ching vé
tiéu hda hodc co bat ky van dé stc khoe
nao khong giai thich dugc, ban nén danh
thoi gian d€ diéu tra va tim hiéu titng thanh
phén trén nhan thyc pham.

‘ Botngotva nhitng thanh phan cang & phia dudi, lugng Ong James Templeton thanh lagp Uni Key
= gﬁgg%gg :]T]%n c6 trong sdn phdm thuc ph4m s& cang nhd.  Health Systems vao ndm 1992 va hién nay

dudi gan 100 Dud6i day la cac thanh phan xuat hién Ild Templeton Wellness Foundation nhu mot

tén goi khac theo thu ty trén nhan thuc phdm. Trong cdch dé'trd on va giup do nhitng nguoi khac

E;‘?]l;{é\gsg g:?nc d6, nhiing chif cai in dam déu 1a dudng  dat duoc sy khée manh ma ho dang tim kiém.

tatcacactén g
trén la diéu quan
trong dé giam
lugng dudng
nap vao ca thé.

va nhiing cai in nghiéng dudc biét 14 ngudn
4n cua bot ngot:

Tu Lién bién dich

TOM WANG/ SHUTTERSTOCK

Ban c6 thé tranh géy xuang do mai tét hon bang cach giam b6t hoat dong, tao co hdi cho
Xuong clng cap va thich nghi theo nhu cau mdi cda ban.
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8 loa1 thuic
pham cO cong
dung duong
da tuyet voi
‘Ban la hien than ctiia nhiing g1

ban an vao, va dieéu do dé dang

2

nhan thiy trén lan da ctia ban.

Lan da khoe manh phét trién tir
trong ra ngoai va nhirng gi ban
an sé tao nén su khac biét.
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KERI GANS

Ban c6 thé quen thudc vdi cum tu
“You are what you eat.” V€& mit
k¥ thuat, t6i sé€ ndi rdng cum ti do
khong hgp ly 100% 1dm, nhung toi
6 thé noi 1a nhitng gi ban dn c6 thé
adnh hudng dén lan da ctia ban. Thyc
phdm va chit dinh dudng chung ta
chon thudng xuyén c6 thé giup chéng
130 héa, cdi thién do dan hoi va téng
mau da, dong thoi bdo vé da khéi bi
t6n thuong.

Dudi day 1a 8 loai thuc phdm ban
nén bit dau thudng thic mot cach
thudng xuyén:

Hanh nhan

Hanh nhan 12 mdt nguon cung cip
acid béo va chat chong oxy hoda, trong
d6 c6 cd vitamin E.

Theo mot nghién ciu s¢ by cia
Phong kham Da Davis Pai hoc
California, nhém 4n hanh nhan da
gidm dang k€ muc do nghiém trong
va d6 rong ctia nép nhin so véi nhom
da6i chiing 6 tuan thu 16. Hanh nhan
con c6 thé 1am gidm muc d6 nghiém
trong ctia n€p nhin § phu ni sau man
kinh va cung cép cac 1gi ich chong ldo
hoa khac.

Hanh nhan c6 thé dugc thudng
thiic nhu mot mén &n nhe vao budi
trua, tron vao mon salad, xao véi dau
xanh, hodc thim chi nghién thanh bot
va dugc st dung nhu loai bAnh mi vun
phtt quanh miéng ca hodc ga cit nhd
[trudc khi chién].

Ca hoi

Cac acid béo omega 3 dugc tim thiy
trong ca hoi va cac loai ca béo khac da
dugc phat hién d€ cdi thién chic ning
hang rao bao vé da, ic ché chiing viém
va tdng sic t6 do tia cuc tim giy ra.
Tang sic t6 da 1a nhiing mang da sim
mau hon nhitng vung xung quanh.
Ngoai ra, acid béo omega-3 dugc cho la
c6 kha nang ngan chén kich ing da, va
thu hut nuc dén cac t€ bao da dé lam
day dan da va gidm nép nhan.

Ban chi cian thoa mot it dau 6 liu,
chanh, tiéu xay va mot chit muéi 1én
miéng c4 hoi réi nuéng chin hodc céd
thé dung c4 hoi Alaska thién nhién
dong hop. Sau do, tron véi trung va
vun banh mi d€ tao thanh nhitng chiéc
banh ca hoi tham ngon.

Dau tay
Mot cup dau tay chita 108% vitamin C
gid tri dugc khuyén nghi hang ngay
(DV). Vitamin C can thiét dé san
xuat collagen, va ban cang c6 nhiéu
collagen, da mdt cta ban cang sin
chic. Vitamin C con c6 thé gitp stia
chita va duy tri DNA, v€ co ban lam
ting kha ning thay mdi ctia t€ bao.
Xay nhuyén mot it dau tay trong ly
sinh t6 budi sang ctia ban, dung kém
vai lat dau tiy v6i bAnh mi nuéng bg
dau phong thay cho mut va/hodc tron
dau tay v6i pho mai, stta chua.

Khoai lang
Vitamin A, mot chit chdng oxy hoa
manh, dugc biét dén véi tac dung duy
tri va stia chiia cac t€ bao da, chong lai
tac hai cua cac goc tu do, giup da cham
130 hoa va va gidm su phat trién cta
cac t€ bao ung thu da. Thiéu vitamin A
c6 thé dan dén da kho, bong troc. Mot
ct khoai lang ¢@ trung binh chua gap
do6i nhu cau vitamin A hang ngay ctia
dan 6ng va gip ba 1an doi véi phu nd.
C6 nhiéu cach dé thudng thic loai
thuc phdm b6 dudng nay, chidng han
nhu khoai lang chién, xay nhuyén dé
ndu sup, hodc don gidn 1a nuéng lén
va dung kém vdi stta chua Hy Lap va
hanh 1.

Cangu dong hop

Ca ngu déng hop 12 mdt ngudn cung
cép selen doi dao, dugc nghién ciiu cho
thdy co6 tdc dung bdo vé da khong bi
stress oxy héa do btic xa tia cuc tim gay
ra. Selen cting da dugc ching minh la
giap duy tri elastin, mot loai protein
dugc tim thdy trong mo lién két ¢ thé
gil cho lan da cda ban min mang va
cdng bong.

C4 ngu dong hop c6 thé dugc tron
v6i mi 6ng, dau, hodc salad xanh don
gidn, hodc trén v6i mayo, hanh tim
va can tay va dung kém véi banh mi

nuéng nguyén cam.

Pau rang ngua - chickpeas
Pau rang ngya va cic loai dau khéac
c6 ham lugng kém dbi dao - mot chat
chong oxy héa manh khac cé dic tinh
chong viém. Cac nghién cttu da phat
hién ra ring thi€u kém cé th€ anh
hudng dén san xudt ba nhdn, von rat
quan trong d6i véi stic khoe lan da
clia chung ta va la nguyén nhan gay ra
mun 6 moi ltra tudi.

bau ring ngua rang véi dau 6 liu
gion ryum la mot mén dn nhe ngon
miéng, hoic cé thé nghién véi bo dé
tao ra mot bién tau thd vi cho mon
banh mi nuéng bg, hodc tron véi nudc
sOt mi 6ng, salad, hodc sup.

Ca chua dong hop

Lycopene, moOt hoat chat phytochemical
dugc tim thay trong ca chua co thé giup
cd thé ban loai bo céc goc tu do gay lao
hoa da do tia cyc tim gay ra. Cac sin
phdm ca chua dong hop cting giau chat
dinh dudng nhu ca chua tudi. Ca chua
dong hop c6 thé dé dang st dung trong

Cac san phadm ca
chua déng hop
cling giau chat
dinh du@ng nhu ca
chua tuoi.

RCRISTUDIO/
SHUTTERSTOCK

nudc sot va sup va dic biét tién dung
khi ca chua khéng vao mua.

Chocolate den

Hoat chat flavonoid c6 trong
chocolate den c6 thé gitp ddo ngudc
tac hai clia &nh ning mait troi bing
cach trung hoa nhitng thay doi cda
da sau khi ti€p xdc v6i d&nh ning
mat tréi. Mot nghién ctu cho thiy
ring tiéu thu flavonoid trong cacao
thudng xuyén cling c6 tac dong tich
cuc dén nép nhin va d6 dan hoi
trén khuoén maét. Va hay luu y ring
chung ta khéng nén vugt qua khiu
phan dugc khuyén nghi 14 1 ounce
chocolate moéi ngay.

Keri Gans la chuyén gia dinh dudng co
ddng ky tai NYC, hudn luyén vién yoga
dugc chitng nhdn va la tdac gid cua “The
Small Change Diet”. C6 Gans la mot
chuyén gia dinh dudng dugc yéu thich
va da thuc hién hang nghin cugc phong
vdn trén toan thé gioi.

Minh Nguyét bién dich
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PETER WEISS

Rat nhicéu yéu to ¢6
thé gay ra tao bon,
nhung mot s6 cach
don gian hiéu qua
S€ giip ban ngan
ngfia chl’mg bénh
pho bién nay

.D. 1a m6t phu ni 49
tudi thuong ngay rat
vui tinh, dén gdp toi
sau bon ngay vung
chau, bung dudi bi
dau ngay cang nhiéu. C6 dén mot
trung tim chdm soc khdn cdp dia
phuong va dudc chin doan sd b 1a
bi u nang buong triing. Siéu am cua
c6 dy cho két qud Am tinh. Tuy nhién
khéng kho d€ tim ra vin dé 1a gi.

C6 D.D. that khé sG vi da khong
di ngoai binh thudng trong ndm
ngay, nhung c6 vai 1an ra it va khé
khan. Pay la diéu khién bac si cap
ctiu khé chin doan ra. To6i da tién
hanh siéu am lai va cho co ay thay
rang rit nhiéu phéan tich tu trong
rudt khién rudt co6 dy dang co thit
mot cich dau d6n d€ ddy phan ra.

Thong thudng, t6i s& ggi y mot
sO cach tu nhién don gidn, nhung
truong hgp clia c6 dy phdi can dén
nhitng phudng phap manh tay hon.
Co ay da thanh cong vai su két hgp
gitta thuoc nhét glycerin va mot
loai thudc x6 thong dung. Khi co
dy trd lai, to6i diéu tri theo hudng
giup c6 dy di ngoai binh thudng.

Cha t6i khi vé gia tiing néi vd6i toi
rang hai diéu quan trong nhat trong
cudc ddi ciia mot ngudi 16n tudi 1a ngt
ngon va di ngoai déu din. To6i chic
rdng nhiéu ngudi cling nghi nhu thé.

Tdo bén thudng dugc dinh
nghia 14 di ngoai it hon ba lan
trong mdt tudn, hodc phan cung,
kho, von cuc va kho ddy ra ngoai.
Khodng 4 triéu ngudi 6 Hoa Ky bi
tdo bon thudng xuyén. Day l1a 16i
than phién vé dudng tiéu hoa hay
gidp nhit, din dén khodng 2.5 triéu
lugt kham mdi ndm.

Vao mot ltc nao do, chung ta déu
da tung trdi qua cdm gidc khd sd
khi bi tdo bdén. Do6i véi hdu hét moi
ngudi, cic phudng phap phong ngtta
don gidn s€ cé tac dung, vi du:

« An nhiéu trai cay, rau va ngii coc
nhiéu chit xd.
« Ubng nhi€u nudc hodc cic chat

Taobon
Neuyen nhan va cach dieu tri

16ng khac (khong phai rugu).
« Tap thé duc thudng xuyén dé€ kich
thich nhu dong ruot.

Nhiing chién lugc ngian ngtia tao
bon trén cting dem lai sy hiéu biét
sau hon v€ mot s6 nguyén nhan gay
ra chiing tio bén.

Nguyén nhan phd bién ciia
tdo bon

Khi thtic #n di chuyén qua rudt ctia
chung ta, rudt két (rudt gia) sé hap
thu nudc trong khi tao thanh phan
(cac chit thai). Nhu dong (co bop
co) cta dai trang sau d6 ddy phan
vé phia tryc trang. Khi do, hau hét
nuéc da dugc hap thu va phan lac
nay da ddc lai. Khi cic co & dai trang
co bop qué cham, c6 thé sé hip thu
qué nhiéu nuGc, dan dén phan kho
di ra va tdo bon.

Ngoai ly do trén, cting c6 nhiing
16i gidi thich khac cho chiing tio
bon. Mot s6 yéu té ciing c6 thé dnh
huéng dén toc dd co bop ctia co rudt
két. Duéi day 1a mot s6 nguyén nhan
co thé gy ra tio bon:

« Thudc: Nhiéu loai thudc dudc
ké don cé tac dung phu 1a gay tédo
bon. Thuéc tri ¢ chua c6 nhom
ho#ic canxi 1a nguyén nhan pho
bién. Mot s6 loai thudc chéng
trdm cadm va thudbc 1gi tiéu cling 1a
nguyén nhan phd bién. Ban thuc
su can dua béc si ki€ém tra ting
loai thudc ban dang st dung.

« it tap thé duc: DPay 1a mot
nguyén nhan rit phd bién khac
ma hau hét moi ngudi khong
nhan ra. Ngay cd mot chuyén di
bo dai cling c6 thé du d€ ngin
nguia to bon.

« Khong udng du chit 1éng hoac
in da chit xo: Day la nhiing
nguyén nhan phd bién. Néu
khong c6 di nudc va chit xo, ban
s€ khong co6 cac thanh phan can
thiét d€ di ngoai déu din .

« Chi don gian 1a “cd ging™
bling bd qua cic tin hiéu khi
co thé cin di ngoai. Ban s& ngac
nhién vé tan suit chung toi phat
hién ra day 1a nguyén nhan.

« Bénh ly: Nhiéu bénh ly c6 thé
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An nhiéu trai cay,
rau va ngii coc
nhiéu chat xola

mot trong nhitng

phuong phap
phong nglra tdo
bon don gian.

Tao bon kéo daiva
thuong xuyén c6 thé
dan dén mét mai.
C6 nhiéu nguyén
nhan gay ra tdo bon,
nhung mot s6 cach
tiép cén thuc té cd
thé gilip ngan chan
van dé nay.
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gy ra tdo bén cling 1a mdt trong
nhiing ly do rat thudng gap.

Trong do, IBS - Irritable Bowel
Syndrome: HOi chung rudt kich
thich - 12 mét nguyén nhan. Cdn
bénh nay ciing c6 thé giy ra tiéu
chdy. Vi vay, c6 hai loai IBS: IBS-C
(tdo bon) va IBS-D (tiéu chay).

Bénh ti€u dudng c6 thé anh
hudng dén cac day than kinh cda
rudt két, tor do lam chim sy di
chuyén cta phan va dan dén tdo bon.

Suy giap, cac van dé vé than
kinh nhu da xo cting (MS), bénh
Parkinson, va chan thudng tdy song
cling 1a nhiing ly do khéc cta tdo bon.

Bénh Crohn, méc du thudng lién
quan dén tiéu chdy, nhung cling cé
thé gay tdo bon.

Di du lich, thay ddi cach dn uéng,
va mang thai cling 1a nhiing nguyén
nhan hay gdp.

DPai khi rat kho xac dinh
nguyén nhan gay tdao bon

La mot tinh trang bénh ly thuan tuy,
t4o bon thudng dugc tu chin dodn qua
muc. Toi da cé nhitng bénh nhan phan
nan vé viéc bi tio bon, nhung ho vin
di ngoai hang ngay va khong cé van
dé gi khi di. Ho chi “cdm thdy bj bon”.

Nhung d6i v6i nhiéu ngudi,
tdo bon 1a moét tinh trang khé chiu
nghiém trong. Po6i khi rdt kho dé
tim ra nguyén nhan gy tdo bon.

Mot cach ma cac bacsico gdng tim
ra nguyén nhan cda ching tdo béon
kinh nién 1a dung thudc x6 barium
(mot chit cdn quang) d€ xem nhiing
gi dang x4y ra trong rudt két. Co
nhiing nghién cu vé nhu dong rudt
két, cling nhu vién nang nhu dong
(wireless motility capsule - WMC)
dé€ do ludng qué trinh 1am rong da
day cﬁng nhu thdi gian vin chuyén
thic dn & rudt non va toan bo rudt.

Ngay cang c6 nhiéu nd lyc dé tim
ra nguyén nhan gay tdo bén khi ty 1&
tao bon dang ti€p tuc gia tang.

Theo nghién ctu dugc cong bo
trén Tap chi American Journal of
Gastroenterology, ti' ndim 1997 dén
2010, s6 lugng bénh nhan nhap vién
v6i chdn doan ban dau 1a tdo bon da
tdng tU 21,190 1én 48,450 bénh nhan.

Téo bén da dnh hudng dén tat ca
chiing ta tai moét s6 thoi diém trong
cudc song, va thdm chi nhiéu lan
d6i v6i nhi€u ngudi trong ching ta.
Hy vong ring tinh trang tdo bon cia
ban chi 1a mét van dé tam thdgi. Tuy
nhién, d6i v6i nhiing ngudi khong
may bi tdo bon thudng xuyén nghiém
trong, thi d6 1a mot chiing roi loan suy
nhugc can dudc nhin biét va diéu tri.

Tat ca ching ta déu can c6 mot
gidc ngd ngon va di ngoai déu din.
Nhu ca si Marvin Gaye da tung
cham biém: “T6i uGc ring sy ndi ti€ng
c6 thé gitp téi khong bi tdo bon.”

Tién si Peter Weiss la khdch moi
thuong xuyén ciia cac dai truyén hinh
dia phuong va qudc gia, bdo chi va
dai phat thanh. Ong la trg ly gido su
lam sang sdn phu khoa tgi Truong Y
David Geffen tgi UCLA trong 30 ndm.
Ong da nghi viéc dé c6 thé ho trg vé
mdt lam sang cho ngudi c6 nhu cdu
trong dai dich COVID. Ong ciing ld c6
vdn chdm soc stic khée quoc gia cho
chién dich tranh ci tong thong nam
2008 ctia thugng nghi si John McCain.

Tu Lién bién dich

MARKO ALIAKSANDR/SHUTTERSTOCK
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Chai lan khu mui cua ban c¢6 lam tang
nguy co ung thu va khong?

Céc chét gay 0 nhiém moi truong nhu nhom co lién quan mat thiét dén nguy co ung thu cao hon

L =

Cac nha khoa
hoc phat hién

ra rz"mg nhom
trongong
ng)hi,ém da bien
doi i€ bao khoe
manh thanh te
bao gay ung thu.

Hau nhu moi
thuong hiéu I6n
vé chat khir mui

(deodorant) va chat
chdng d6 mo hoi
(antiperspirant) van
st dung céc hgp

chat ctia nhém.

JENNIFER MARGULIS

hi Téng théng Hoa Ky
Richard Nixon ky bao
ludt Ung thu Quéc gia
chuyén thanh luat vao ngay
23/12/1971 cach day 50
ndm, ong tin tudng ring cac nha khoa
hoc Hoa Ky c6 thé tim ra phudng phap
chita tri cin bénh ma 6ng mo ta 12 “cén
bénh khiép sg nay.” Thé nhung, 5 thiap ky
trong Cudc chién chong Ung thu ctia Hoa
Ky, ung thu vin nim trong s6 3 nguyén
nhan gay ti vong hang dau ¢ Hoa Ky,
cling nhu ¢ Trung Qudc va nhiéu nude
khéac trong thé giGi cong nghiép hda.
Ngoai ung thu da, ung thu vu la loai
ung thu phé bién nhit ma phu nit My
phéi d6i mat: Ct 8 phu nd thi c6 mot
ngudi bi chdn doan ung thu v trong doi,
theo Quy tai tr¢g Ung thu Vi Qudc gia.
CU sau 2 phut lai c6 mot chdn dodn ung
thu va. Mot su that it ngudi bi€t: nam gicGi
ciing c6 thé bi ung thu vu. Khodng 2,000
truong hgp ung thu va duge chdn doan
nam giGi mo6i nam, theo Trung tdm Ung
thu Memorial Sloan Kettering.

Ung thu 1a gi?

Ung thu 12 tr chung ta st dung dé mo ta
su phat trién khong ki€m soét cia céc té
bao 4c tinh, bat thudng trong cd thé. Co

Cac chuyén gia
tin rang khoang

15"

dén

80"

tdt cd cdc bénh

ung thu vu

thuc su'la do cac
yéu to mdi trudng
va loi sdng.

thé con ngudi dudc tao thanh tir hang
nghin ty t& bao, va ung thu c6 thé khéi
phat gan nhu é bat ct noi dau. bai véi
ung thu vu, cic t€ bao tuyén vu ac
tinh gy ra cac khoi u bit dau phat
trién khong kiém soat dugc trong mo
vl clia con ngudi.

Té€ bao ngudi bi dot bién va phat
trién bat thudng 1a diéu binh thudng.
Khi hé mién dich hoat dong hiéu
qué cd thé chung ta nhan ra sy phat
trién bt thudng nay 1a “khong phai
chinh minh” va x@ ly vin dé, giong
nhu cich mot hé thong mién dich
khée manh xt ly ké xam lugc 1a virus
hay vi khuédn. Ung thu tré thanh méi
de doa daéi v6i stic khde cuia chung
ta khi hé théng mién dich khong
nhan ra nhitng t€ bao bat thudng nay
va khong loai bé chung. Mot khi s6
lugng t€ bao bit thudng sinh sdi ndy
nd nhiéu, ching sé hinh thanh cac
khoi u (cac khoi mo). Nhiing khoi
u nay sau do co6 thé di cin, din dén
viéc ching di xam 14n cac mo hodc cd
quan khéc trong cd thé.

Céc loai ung thu thudng dugc dit
tén cho cac mé6 hodc cd quan ndi bt
d4u va tich tu su phat trién bt thudng
dau tién. Vi vay, ung thu phéi 12 ung
thu bit ddu trong phdi, va ung thu
tuyén tuy bit dau trong tuyén tuy.
Mot s6 bénh ung thu dugc dit tén
theo loai t€ bao hinh thanh noé. Vi du:
ung thu biéu mo t€ bao vay 1a ung thu
da bit diu trong cac t€ bao vy ctia co
thé, 1a nhiing t€ bao tao nén 16p gitia
va 16p ngoai cua da.

Ung thu va thuéng do moi
truong gay ra

Phan 16n dugc tao ra tU "nhiing gen
ung thu vu", cac bién thé c6 hai cia
gene BRCA1 va BRCA2 di truyén tu
cha hodc me. Phu nit c6 cac bién thé
c6 hai cda nhitng gene nay dugc cho
la c6 nguy co cao bi cd ung thu vu va
ung thu buong tring. Ho cling c6 xu
hudng phat trién ung thu 6 do tudi tré
hon nhitng ngudi khong cé nhitng dot
bién gene BRCA1 hodc BRCA2. Theo
Vién Ung thu Quéc gia My, trong khi
13% phu nt trong din s6 no6i chung sé
phét trién ung thu vu, khodng 55 dén
72% phu ni mang dot bién BRCA1 sé
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phat trién ung thu va va 45 dén 69%
phu nit cé BRCA2 sé€ bi ung thu, theo
Vién Ung thu Qudc gia.

MG6i quan tdm vé cac gene ung thu
va nay da khién mot s6 phu nit phai
cit boé nguc nhu mot phuong phap
phong bénh. Khi ntt dién vién ndi
tiéng Angelina Jolie phiu thuat cit
bo cd hai vi d€ phong ngira vao nim
2013 6 tudi 37, sau d6 1a phau thuat dé
cdy ghép nguc nhan tao, quyét dinh
ctia c6 da tao nén mdt con bao truyén
thong va thdo luan qudéc té vé bénh
ung thu vi. Cac phuong tién truyén
thong, bao gom cd BBC, dua tin rang
kha ning bi ung thu vu cua Jolie da
gidm tr 87% xudng con 5%.

Nhung diéu ma cic phuong tién
truyén thong chinh théng da bé qua
phan 16n 14 ung thu vu c6 kha ning
la do méi trudng, khong phéi do di
truyén gay ra. That vay, cac chuyén
gia tin ring khodng 75%-80% tat ca
cac bénh ung thu vu thuc sy 1a do cic
yé€u t6 moi trudng va 16i song. Cac yéu
t6 nay bao gom ti€p xuc véi hormone,
uéng rugu va béo phi, theo nghién
cttu dugc cong bo trén Tap chi Khoa
hoc Phin tf Qudc té.

Nghién ctiu khac da chi ra rdng
cac chit gy r6i loan noi tiét (hoa chit
lam thay déi noi tiét té ciia con ngudi)
tld moi trudng, bao gom chit lam
déo, DDT, va cac loai thudc trir siu
va thuoc diét c¢é khac, gop phan vao
nguy c6 ung thu vu.

Ung thu via va Nhom

Nhom, ddc biét 1a nhoém trong cic
chét chéng d6 mo hoi trén thi trudng,
ciing c6 thé 1a tdc nhan 16n khién ung
thu va c6 mit khip noi. Nhom khong
c6 cong dung nao dugc bi€t dén trong
co thé con ngudi. Nhung cic chuyén
gia da phat hién ra rdng n6 doc hai déi
v6i nhi€éu hé théng va cd quan sinh
hoc, bao gdbm nio va than.

Mot s6 nghién cttu hoéi cdu, bao
gom mdt nghién cdu ti ndm 2002,
mot tif ndm 2003 va mot nghién ciru
gan diy hon ti nam 2017, da lién hé
gitta nhom va ung thu vu, dac biét 1a
viéc st dung sém cac chit chéng dé
mo hoi co chita nhom véi sy phat trién
ctia ung thu vi. Nhung nhitng nghién
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ctu khoa hoc nay, mdc du quan trong,
nhung lai bi han ché béi tinh chit hoi
clu, ¢6 mau nhd va thiéu cac déi ching
khong phoi sang.

Tuy nhién, vao ndm 2020, mot nhém
cac nha nghién cttu quoc t€ do Tién si
Stefano J. Mandriota, m6t nha nghién
ciu ung thu v hang dau & Thuy ST chi
dao, da thiét k€ mot nghién ctiu tiém
ning d€ nghién cttu xem liéu nhom, dic
biét 1a nhom trong chit chéng d6 mé hoi,
c6 gép phan vao mdc do bung phat ctia
ung thu vua trong nhitng thap ky gan day
hay khong.

Ung-thu-do-nhém-gay-ra ¢ chudt
bi suy giam mién dich
Tién si Mandriota va m6t phan nhém cia
ong trudc day da nghién cttu 4&nh hudng
ctia viéc nudi cdy lau dai té€ bao tuyén va
trong mudi nhom. Poi véi nghién cttu do,
ho da s dung nong do nhém tuong tu
nhu nong do dugc tim thay trong mé va
ctia phu nit § cidc nuGc cong nghiép.
Céacnhakhoa hoc phat hién ra
ring nhom trong 6ng nghiém
(c6 nghia la trong moi trudng ~
nhan tao do phong thi nghiém
tao ra, khong phdi trong co thé
sinh vat séng) da bién ddi t€ bao khoe
manh thanh t€ bao gay ung thu. Sau do,
khi cac nha nghién cttu tiém cac té€ bao
gdy ung thu nay vao nhiing con chuét bi
suy gidm mién dich, nhiing con chuot
nay da phat trién cac khéi u.

Ung thu do nhém gay ra é chudt
con nguyén ven mién dich
HAu hét cac bénh ung thu vu phat trién
¢ nhiing phu nit ¢6 hé théng mién dich
khée manh, hoat dong binh thudng. Vi
vay, cac nha khoa hoc cAn mot cach dé
xac dinh xem liéu cac t€ bao ti€p xuc
vGi nhom c6 thé gay ra khéi u 6 dong
vat c6 hé thdng mién dich con nguyén
ven hay khong.

Pé dat dugc muc tiéu do, Tién si
Mandriota va nhoém ctia 6ng da nudi cdy

t€ bao tuyén vua trong dung dich AICI3

cho thi nghiém va nuoi cay trong nuéc 1a

cho céc [thi nghiém] d6i ching. Sau do,

ho tiém cac t€ bao nay vao nhiing con

chudt binh thudng c6 chiic ndng mién .

dich khée manh. ik
9 trong s6 10 va 8 trong s6 10 con : 9

chuot trong hai nhém dugc tiém té

bao nudi cdy nhom da phat trién ung " o

thu bi€éu moé xam 14n. Pong thdi, khong
¢6 con chudt nao trong nhom déi chiing
bi ung thu.

Tién si Mandriota va nhém cda 6ng
két luan rdng cac té€ bao tuyén vu bi
nhom bién doi trong 6ng nghiém “hinh
thanh cac khéi u tdn cong sy hién dién
ctia hé thong mién dich con nguyén
ven.” Nhitng két qué nay cho thay co

—

Ung thu tré thanh
moi de doa doi voi
stic khoe ciia ching
ta khi h¢ thong
mién dich khong,
nhén ra nhiing t¢
bao bat thuong

nay va khong loai
bo ching.

f-fﬂ\

T ———
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Nhom ciing dugc tim thay
trong thuc phdm ché bién
(bao gom bot ng, chit tao mau,
chat chdng déng cuc va sita
cong thic cho tré em), cdc san
ph&m dugc phdm nhu thuée
khang acid va vaccine, va
trong d6 nau nuéng.

—_—

thé c6 mdi lién hé nguyén nhan két qua
ro rang gitia viéc ti€p xuc v6i nhom va
cac khoi u ung thu va, cling nhu cac
dang ung thu khéc. Cac nha khoa hoc
dua ra gia thuyét ring nhom gay ra ton
thudng truc ti€p cho nhiém sic thé,
khién no6 c6 kha nang trd thanh co ché
bién d6i t€ bao binh thudng thanh t&
bao gay ung thu.

Tién si Chris Chlebowski, ngudi
khong tham gia nghién ctfu cho biét:
“Bannénloliangvé nhom.” Chlebowski,
mot nha chita bénh theo liéu phép tuy
nhién cé tru sé tai Ashland, Oregon,
cho biét ong da kiém tra hang nghin
bénh nhan vé doc tinh cua kim loai.
Tuy nhién, trong nhom thuan tip bénh
nhan cta minh, 6ng cho biét, doc tinh
nhom thuc su khong phé bién nhu cic
dang qua tai kim loai khéc.

Ong néi: “That su rat hi€m khi tim
thay nhom. Chi, thiy ngan, cadmium,
cesium va thallium phé bién hon
nhiéu. Nhung khong c6 kim loai nao
trong s6 nay nén cé trong co thé

chung ta. Khong c6 muc dich
sinh ly cho bat ky muc dich
nao trong s6 chung."

Cac ngudn ti€p xiac véi nhom
Chung ta ti€p xtic véi nhom theo nhiéu
cach khac nhau: Hau nhu moi thuong
hiéu 16n vé chat khi mui (deodorant) va
chit chéng d6 mo6 hoi (antiperspirant)
van st dung cic hgp chit cua nhom.
Nhom ciing dugc tim thdy trong thuc
phdm ché bién (bao gobm bot nd, chat
tao mau, chat chong dong cuc va stia
cong thtic cho tré em), cdc sdn phdm
dudc phdm nhu thudc khang acid va
vaccine, va trong d6 ndu nuéng. Theo
Trung tdm Kiém soit va Phong ngta
Dich bénh (CDC), ndu thtic dn c6 tinh
axit trong néi nhom c6 thé khi€n ban
ti€p xuc véi lugng nhdom cao hon so véi
ndu thtc dn bang thép khong gi hoic
bang thuy tinh.

Hay han ché phgi nhiém véi nhém
T6t nhat 14 trdnh nhém va han ché moi
trudng cua ban ti€p xdc v6i cac chat

gay ung thu khac cang nhiéu cang tét.

Doc danh sach thanh phdan

Tap théi quen doc danh sach cac

thanh phan trong tat ci thuc phim,

san phdm lam dep, va thudc khong
cin toa ma ban mua. Pong thdi doc
t6 hudng dan st dung thudc d€ biét cac
thanh phan trong thudc ké don. Bit c
khi nao ban thdy mot mau nhém dugc
liét ké, hay cdn trong va dit sdn phdm do
tré lai ké. Chon bot né khong chtta nhom,
dn thuc phdm chua qua ch€ bién va tim
cac gidi phap thay thé tu nhién cho cic
loai thuéc théng thudng c6 chtta nhom.

Ngting st dung chdt khit miti (deodorant)
o chita hgp chdt nhém

Ban c6 thé mua chit kht mui tu nhién,
khong chtia nhom hoic tu ché véi cac
thanh phan khong doc hai. Mot s6 trang
web, bao gdbm cd Mommypotamus, cung
cép cac cong thuc dé dang dé tu 1am chat
khtt mui.

Tranh dung cu ndu bang nhom

Mic du lugng nhém trong dung cu ndu
in rit nho nén dudc xem la an toan,
nhung néu ban dang c6 ging gidm muc
do tiép xuc tich liy v6i nhom, t6t nhat
ban khong nén st dung ndi, chao, hodc
gidy nhom 16t nuéng banh. Thay vao
do, hay chon cac dung cu thay tinh dé
nudng, noi niéu bang stainless steel, va
bing gang.

Tranh cdc loai vaccine co chita nhém
Ban c6 thé truy cip danh sach cac thanh
phan trong cac nhan hiéu vaccine khac
nhau thong qua td huéng dan st dung
thudc ctia nha san xudt hodc qua “Bang
ta dudc vaccine” ctia CDC, c6 sin truc
tuyén. Néu ban khong thé tranh dugc
cac loai vaccine chtta nhém cho ban
than va gia dinh, thi nghién ctu gian
day cho thdy rdng chi tiém mot loai
vaccine chita nhom mot 14n sé dan dén
két qua stic khoe tot hon.

Khong dung thudéc acetaminophen

Mot s6 vat dung tudng chiing vo hai
trong tu cta ban thuc su c6 thé 1am gidm
kha ning cd thé ban tu loai bé nhom va
cac hoa chit doc hai khac. Theo Tién
si William Parker, nha khoa hoc cta
Truong Y Pai hoc Duke, thudc gidm
dau phd bién acetaminophen (thanh
phan chinh trong Tylenol) lam can kiét
glutathione trong co thé va c6 thé 1am t6n
hai dén con dudng gidi doc. Khong bao
gi6 dung acetaminophen cung luc véi
thudc cé chita nhom.

Céc cach khac dé ho trg giai doc lanh
manh, theo béc si tri liéu tu nhién, Tién
si Kara Fitzgerald, két hgp dn nhiéu loai
rau tuoi va trai cay (dac biét la rau 1a xanh
dam va rau ho cdi); lva chon thuc phdm
hitu ¢ thay vi thuc phdm thong thudng
dugc trong bang thudc trir sdu va thudc
diét cd; loc nudc uong cda ban; uong tra
xanh; va thém rau mui va nghé vao thuac
an thuong dung cda ban.

Tién st Jennifer Margulis la mot nha bao
khoa hoc & tiéu bang Oregon, la mot nha
bao tung dogt gidi thudng va la tac gid
ciia cuon sach “Con cia Ban, Theo Cach
ctia Ban: Chiu Trdach Nhiém vé Cdc Quyét
Dinh Mang Thai, Sinh Con, va Nudbi Day
Con dé c6 Mot Gia Pinh Hanh Phuc Hon,
Khée Manh Hon”.

Tan Dadn bién dich

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK
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Vai tro cua dinh duong va bénh Parkinson

SHUTTERSTOCK

JUNE ROUSSO

Bénh Parkinson di dugc truyén thong
dic biét quan tam trong nhitng ndm qua.
Mic du da c6 nhiing nd lyc nhdm ning
cao kién thuc cong dong, cong chung
van chua c6 nhiéu hiéu biét vé vai tro cia
dinh dudng trong viéc lam gidm nguy
co bi bénh va kiém soat céc triéu chung.

Nhiéu ngudi trong chung ta da quen
thugc véi cac triéu chung ctia bénh
Parkinson, chdng han nhu ching run rdy,
¢l dong chidm, xd cing cd, tu thé sai biét,
va cac van dé vé gilt thing bang. Cac loai
thudc diéu tri Parkinson cu thé dudc ké
don nhim kiém soat céc triéu ching lién
quan dén van dong, trong khi mot s6 khac
c6 thé dudc st dung cho cic triéu ching
khong lién quan dén van dong, chng han
nhu chiing trdm cdm, lo 1ng, 4o gidc, mat
ngu, dau dén, va nhiéu triéu chiing khac.

Acid folic, vitamin B6, va

vitamin B12

Trong khi cac loai thudc cé thé kiém
soat hiéu qud cac triéu ching vé van
dong, nhiing thay déi vé 16i song va
dinh dudng sé giup gidi quyét nhiing
triéu ching khong lién dén van dong.
Mot phat hién lién quan dén dinh dudng
cho thiy ring viéc thi€u hut cic nhom
vitamin B nhu B-6, B-12, va acid folic
(B9) c6 thé lién quan dén nguy co bi
bénh Parkinson.

Chuyén gia dinh dudng Patrick
Holford da viét trong cudn sach ctia 6ng
“New Optimum Nutrition for the Mind”
(tam dich: Dinh Dudng T6i Uu Mdi
Danh Cho Tri Nao) rdng viéc thiéu hut
acid folic co6 thé khién cic t€ bao ndo sdn
xudt dopamine dé bi ton thucng hon.
Mot trong nhitng vai trd cia dopamine
la diéu hoa van déng va nhitng phan Gng
lién quan dén cdm x1dc. Sy suy gidm nong
d6 dopamine dugc cho la mot yéu to gop
phan gay ra bénh Parkinson.

Trong bénh Parkinson, m6i khi té
bao bi tén thudng sé tao ra cic gdc tu do.
Mot cach d€ doi pho véi cac chiing viem
do tac hai ctia cac goc tu do 1a dung thyc
phdm c6 nhiéu chdt chdng oxy hoa, ching
han nhu trdi cdy va rau khong chtta tinh
bot. Nhitng loai thuc phdm nay cling giau
chit xd va cé thé giup chita tdo bon, mot
triéu ching khac ctia bénh Parkinson.

Viéc b3 sung v6i ham lugng cao céac
chit chéng oxy hoa vitamin C va E ciling
c6 thé chdng lai tac hai ctia cic goc tu do.
Va theo 6ng Holford, nhitng vitamin nay
giup trl hodn nhu ciu dung thuéc trong
qué trinh diéu tri Parkinson. Viéc b6 sung
CoQ10 ciing da dudc xac dinh c6 thé 1am
cham sy tién trién ctia bénh. CoQ10 giup
co thé chung ta sdn xuit ning lugng va
muc d6 CoQ10 s€ gidm di theo qué trinh
130 hoa. Tuy nhién, viéc b6 sung cac chait
néu trén cling nén dugc theo doi dudi su
giam sat cda bac si c6 chuyén mon.

Cung v6i su hinh thanh cac goc tu do,
con c6 mot moi lién quan gitta su thi€u
hut acid folic, vitamin B6, va vitamin B12,
v6i su gia tding muc homocysteine trong
bénh Parkinson. Homocysteine 1l mot
acid amin hinh thanh tt qud trinh phan
htly protein. Nong do cao homocysteine
c6 lién quan dén viéc ting nguy co nhoi

Cac loai thuc pham ic ché
qua trinh giai doc trong co
thé bénh nhan Parkinson
bao gom rugu vang, ca phé,
maot sd loai pho mat va
chocolate.
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mau cd tim va dot quy.

Viéc b6 sung acid folic, vitamin B6,
va vitamin B12 dugc st dung dé lam
gidm muc homocysteine, tir d6 giup kiém
soat cac triéu ching Parkinson. Ddi véi
nhiing ai bi bénh Parkinson, t6t nhit nén
kiém tra néng do homocysteine va tinh
dén viéc bd sung cac chit néu trén dudi
su gidm sat ctia bac si chuyén mon.

Cac van dé vé thai doc to va bénh
Parkinson
Ngudi ta dd phat hién ra mot sé acid
amin cu thé c6 chda Iuu huynh giap loai
bo cac doc t6 trong co thé ngudi bénh
Parkinson. Ong Holford cho biét ring
viéc b6 sung cysteine, methionine, va
molybdenum, va tit cd cic acid amin c6
chtta luu huynh sé giup cai thién kha
nang dao thai doc t6. Tuy nhién, xin nhic
lai, bit ky su bd sung nao ciing nén dugc
thuc hién dudi su gidm sat cua bac si.
Thuc phdm hang ngay c6 thé hd trg
hoic tic ché kha nang loai b cac doc t6
ra khoi co thé. Tap trung vao viéc thai
doc té 1a téi quan trong do6i v6i bénh
Parkinson, vi nhiéu nghién cttu da ching
minh rang ti 1& bi bénh Parkinson thudng
cao hon & nhiing ving phun thuoc tri
sdu trong cdc mua vuy.

Thuc phim c6 ngudn gdc thuc vat
chuia nhiéu acid béo omega-3

Trong cuén sach cé tén “Y hoc tuong
tac - Interactive Medicine”, Tién si
David Rakel da dé cap dén mot bao
cdo vé mot cong trinh nghién cttu lién
quan dén viéc gidm nguy cc bi bénh
Parkinson khi dung nhiéu thyc phdm

Cac loai thuc pham hd
trg giai doc trong co thé
bénh nhan Parkinson bao
gom bdng cai xanh, cai
brussels, bap cai, sip lo
trang, va cai xoan.
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c6 ngudn goc thuyc vat chda nhiéu acid
béo omega-3, chidng han nhu hat lanh,
qud 6c cho, hat ly chua dé va den, va
triang giau omega-3.

Tra xanh

Tién si Rakel ciing cho biét 1gi ich ctia viéc
dung ba tach tra xanh moi ngay trong viéc
gidm nguy co bi bénh Parkinson va lam
cham su tién trién ctia bénh.

Acid da day va cac enzyme tiéu hoa
Ngoai cic loai thyc phdm c6 thé gitp kiém
soat bénh Parkinson, 6ng Holford con viét
vé nhitng su thi€u hut dinh dudng dic
hiéu lién quan dén tinh trang nay, bao
goém thiéu acid da day va cac enzyme, dan
dén tiéu héa kém va lam tang tinh thdm
cta rudt. Khi mang rudt ting tinh thiam,
thiic dn chua tiéu hoa c6 thé di vao mau
va gay nén bénh di tng thic &n. Cac bac
sT cdn kiém tra ky ludng néng do acid
va enzyme trong da day cting nhu tinh
tham cda rudt dé€ dua ra cac khuyén nghi
nhidm gidi quyét nhiing tinh trang trén.

Thoi di€ém uéng thudc diéu tri
Parkinson va thuc phim

Cung véi cac khuyén nghi cu thé vé thuc
phidm, 6ng Holford cling nhdn manh thoi
diém b6 sung thyc phdm va thdi diém
dung thuéc rit quan trong déi véi viéc
diéu tri bénh Parkinson.

C6 nhiing loai thyc phdm chtta mot
s6 acid amin nhit dinh c6 thé lam trAm
trong thém cac van dé vé van dong néu
dugc st dung gin véi thdi gian dung
thuéc L-dopa. Nhitng thuc phidm nay
bao gdm trung, c4, thit, thit gia cam,

Cach anudng
va luyén tap phu
hop c6 thé gidp
lam cham dién
bién cua bénh
Parkinson.

sdn phdm lam tu sita (trdt bo), cac loai
dau, dau xanh, rau bina, dadu nanh, mén
couscous, tdm lta mi, dira, bo, mang tiy
va ngii c6c chua gluten.

Chung ta nén udng thudc L-dopa trudc
bita an mot gid, va sau dn hai gid. L-dopa
cé tac dong khong tot dén sy hap thu cta
cac protein khac nén diéu dic biét quan
trong 1a phéai d€ y dén thdi gian udng
thu6c va thdi gian diing bia.

The National Parkinson Foundation
(Quy Parkinson Quoc gia) cling dé xuat
nhiing thay d6i trong cich dn udng cho
nhitng ngudi dung thudc Gc ché MAO-B
dé diéu tri Parkinson. Thudc tic ché MAO
gitp ngin chidn sy phan hdy dopamine,
tir d6 lam gidm mot s6 triéu chiing lién
quan van dong.

Khi dung thuéc tGc ché MAO, nén
tranh cac thuc phdm cé ndng do tyramine
cao, bao gom thit hodc cd da qua xong
khoi, dugc 1én men hogc sdy kho, pho mat
1au ndm, bip cai 1én men, cic sin phAm
tir du tuong, rugu vang dé va bia tudi.

Thay déi 16i song va vin dong
Vé 16i song, tap thé duc nhip diéu c6 thé
giup gia tdng ning lugng, ki€ém sodt au
lo, trdim cdm, va 1am cham sy tién trién
ctia bénh. Ong Rakel dua ra mét nghién
ciu cho thdy ring viéc luyén tip thai
cuc quyén va yoga c6 thé gitp duy tri va
cdi thién thing biang cd thé Thém vao
do, c6 mot s6 nghién cu cho thdy rdng
phudng phap cham ctu c6 thé giup gidm
cac triéu ching dau va khong lién quan
dén van dong. Ngoai ra, nén han ché tiép
xuc véi thude trif sdu va kim loai néng, vi
nhiing chét nay thuc su c¢6 thé gop phan
vao sy tién trién cta bénh Parkinson.
Nhu 6ng t6 nganh y hoc Hippocrates
da ting noi: “Hay dé thuc dn 1a thudc va
thudc 1a thdc an.”
Tac gid June Rousso la mot nha tam ly hoc
duoc chitng nhdn ciia Tiéu bang New York

va la nha cé van dinh dudng véi bdng thac
sT khoa hoc vé dinh dudng toan dién.

Song Ngu bién dich
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Cong dung chua lanh cua du du

EMMA SUTTIE

u du 1a mot loai trai cay phd

bién & nhitng viung nhiét ddi,

cé nhiéu 1gi ich tuyét vdi it ai

ngd téi nhu: diéu tri sot rét,
chita lanh vét thuong, hoé trg tiéu hoa, va
hang t4 nhiing cong dung khac.

Khi cac con con nho, chung toi song
tai mot vung doéi nui thudc Costa Rica
ndi c6 du du, xoai, va chudi moc day
ngoai ty nhién. Vi thé, dé thudng thic
nhiing loai trdi cay nay, chung toi chi
viéc budc ra khéi nha va tim mot cai
cay gan do. Ngudi dan ndi diy thudng
st dung nhiing loai thuc vat ban dia dé
chita cic bénh thong thudng. Va ho rat
vui vé chia sé v6i nhitng ba me mdi sinh
dang mong muén tim hi€u nhiing kién
thiic quy gia nay.

Trong luc di hoc, chung ta da dudc
tim hiéu vé cac loai thio moc Trung Hoa
va kha ning chita lanh cua thyc phdm.
Tuy nhién, viéc 4p dung nhiing kién thiic
nay tai mot trong nhitng noi c6 muc do
da dang sinh hoc cao bac nhéit thé gidi lai
12 mot cau chuyén khéc.

D6 1a mdt co hoi hi€m cé trong doi khi
to6i may man dudc di du ngoan nhiéu lan
cung v6i mot thay thudc ban dia. Ong da
chi cho t6i cic dic tinh chita bénh ctia
hau nhu moi loai thuc vat, cac loai cay,
trai cay, va qud berry.

To6i phat hién ra ring Costa Rica 1a
noi ma ngudi din danh sy tran trong
16n lao cho tu nhién; thé nén, ho luén
bdo vé va boi ddp cho thé gidi ty nhién.
Vanhu 1€ tdt nhién, tu nhién cing mang
dén cho ho thdc dn cting nhu nhiéu sy
uu 4i trong cudc séng. Thé gidi ty nhién
khong phdi 1a th ma con ngudi “viéng
thdm” vao ngay cudi tuin; ma do6 1a mot
phin khong thé thi€u trong cudc séng
cda ho. Vi vay, nhitng hiéu biét vé thé
gidi tu nhién, khong chi giup ban séng
khéde manh hon, ma con thuc su 1a mot
vén dé séng con.

Hiéu biét vé tu nhién 1a stic manh
gitp ban thoat khéi nguy hiém

SOt xudt huyét 14 mot bénh phé bién 6
vung Trung My, ddc biét & nhiing nai
c6 do cao v6i mit bién dudi 7,500 feet,
trong sudét muia mua, kéo dai ti thang
5 dén thang 11. S6t xudt huyét 12 mot
cdn bénh gay ra béi mot loai virus dugc
truyén qua mudi cai. Vi Costa Rica co
lugng mua hang ndm 16n, va mua mua
gay ngdp lut kinh hoang nhu tran dai
hong thiy dugc nhic trong Thanh kinh.
Cho nén, cac bénh truyén nhiém qua
vat trung gian 12 mudi rit phd bién. S6t
xudt huyét c6 thé khong co triéu chiing,
nhung ciing c6 thé gy ra cic ddu hiéu
giong v6i cdAm cum, chdng han nhu s6t
cao dot ngot; dau vung hdc mit; dau co,
khdép, xuong, dau dau dit doi hay phat
ban véi cac d6m do.

Con s6t xudt huyét ma téi da tung
dugc hoc 6 trudng rit nguy hiém va dang
sg. Toi cam doan rdng s& ching ai mudn
trdi qua tinh trang nay. Triéu chiing cia
sOt xudt huyét bao gom nhiing con dau
bung di ddi, non ma, tiéu chay, co giat,
s6t cao, va xudt huyét kho kiém soat. Con
sot c6 thé kém theo nhiing con dau dit
doi va tham chi c6 thé gay ti vong.

Nhung trai du dd, mot giéng trai ciy
phé bién cua vung nhiét d6i lai 1a mot
phudng thuéc hitu hiéu chia bénh sét
xudt huyét. Trén thuc t&, 14 cay du da
c6 thé dugc 1am thanh mot loai tra dé
diéu tri sot xudt huyét. Cac nghién cttu
cho thdy chiét xudt tir 14 du da lam ting
lugng ti€u ciu va sé lugng t€ bao bach
cau trong khi gidm thdi gian sot va ty 1&
phat trién thanh bénh s6t xudt huyét. Ro
rang, du du 12 mét phuong phap diéu tri
tuyét vdi cho nhiitng mam bénh virus.

Nhiing phat hién nay nim trong mot
bai ban luan trén tap chi y khoa BMJ vé
soOt xuat huyét.

“Rat nhi€u nghién cttu y sinh hoc da
dugc thyc hién véi cht d€ nay, bao gom
ba tht nghiém 14m sang ngiu nhién cé
doi ching.”

Khi ban cich phong kham gan nhat
hon mot tiéng gid dong hé, nhiting hiéu
biét nay sé trd nén rit quan trong. Viéc
biét vé nhiing loai thuc vat nao c6 thé
lam gidm muc d6 nghiém trong va thaoi
gian mic bénh, s& gitip ban séng sét [qua
cin bénh nguy hiém).

TAt nhién, c6 1& ching co6 cay du du
nao gin noi ban &, va ciing c6 thé ban
khong co6 vin dé gi véi can bénh s6t xudt

T
o LN

Du du la mét loai tréi cay giau dinh dudng, gitip chita lanh t6n thuang va thanh loc co thé.

huyét. Nhung du sao, ciy du da con co
rat nhiéu nhitng cong dung khac.

Pu dt c6 khd nidng chita 1anh vét
thuong. Pay 1a mdt thong tin quan trong
khi ban séng & khu vuc héo lanh, noi
ma bt ci vét nhiém trung nao ciling
tiém 4n nhiéu nguy cd. V6 du du cé thé
dugc ddp truc tiép 1én vét thuong, giup
vét thuong mau binh phuc. Pu du chita
nhiéu vitamin A tan trong chit béo,
can thiét cho lan da, niém mac, va
d6i mét khée manh. Pu @i cling
c6 chda nhiéu vitamin C, cao
hon 1,5 lan lugng Vitamin C
theo nhu cau khuyén nghi cho
moi khiu phan dn. Vitamin C
giup chéng lai nhiém trung
va déng vai tro nhu mot chat
chong oxy héa manh mé, gitup
ddy nhanh qua trinh lanh vét
thuong.

Trai du dd trong Pong y

Theo y hoc Trung Hoa, tit ca thuc
phdm va thdo dugc déu mang theo mot
nhiét lugng nhit dinh, va nhiét lugng nay
sé& anh hudng dén co thé mot khi dugc dn
vao. Trai du du c6 tinh binh, vi vira ngot
vita chua. Thuc phdm mang vi chua gitp
lam se [16 chan Iong], trong khi, thuc phdm
mang vi ngot khién co thé khée manh.

Pu dt c6 khd ndng chita bénh manh
meé. Trong Pong y, du da co Igi cho
phdi, 14 1ach va dic biét 1a da day. Thay
thudc Pong y st dung du ¢ nhu mot
loai thu6c b6 dé cai thién hé tiéu hoa
va kich thich sy thém an.

Trong nhiing nam séng tai Costa
Rica, to6i da phdi chdm s6c nhiing
dtra con hiéu dong, va t6i thudng
lam moén du dd xay nhuyén cho
chung. Trong triét hoc DPong
phuong, du du c6 Igi cho hé tiéu
ho6a, mot cd quan man cam &
tré sg sinh vi cd thé ctia chiing
van con dang trong giai doan
phat trién. Nhitng mon &n ¢6
thé 1am dju dudng rudt dong
thdi giup lam nhe chiing tio
bon va tiéu chdy luon ludn
can thiét doi véi ca nhiing
béc lam cha me va tré nho.
DPu du cting giup hd trg
mién dich. Diéu nay rét
httu ich véi téi, vi toi co
hai con nho thudng chay
quanh, dua gién trong
nhifng khu rung trén nui
xa x0i. Ngoai ra, loai trai
cdy ndy con cé tic dung
lam tang lugng stta & cac
ba me. Qua that, du dd la
mot loai trdi ciy c6 nhiéu
cong dung dang kinh ngac.

Vo6 du du dugc dap 1én vét
thuong dé€ vét thudng mau lanh,
va hat du du con dudc st dung dé
loai bé ky sinh trung. Vi ndng ctia
du du co thé thay thé cho hat tiéu den,
trong khi vo va than ciy du du co thé
dung dé bén day thiing.

Du du ndi ti€ng véi enzyme tiéu hoa
- papain, giup pha v3 cic protein va kich

Du d hiru ich vdi rat nhiéu
van dé vé da, gidp giir &m
va lam dep moi viing
datréncothé.

PAPAYA/SHUTTERSTOCK
-

-

thich lvu thong tiéu héa. Enzyme tiéu
hoa nay cting gitup 1am diu céc tinh trang
viém nhiém, ching han nhu hen suyén,
viém khdp, va lam sach rudt. Papain
cling c6 tac dung pha v8 cac mang bam
trén ring, 1am sach niém mac cd thé, va
la mot chat chong ky sinh trung manh.

Papain giup pha v8 cac protein mot
cach hiéu qua, vi thé loai enzyme nay
dudc chiét xuit va ban nhu mot chit lam

mém thit.

Du dt con c6 cong dung lam 4m
phdi, gidm ho va chita hen suyén.
Theo Pong y, phdi va da c6 lién
quan dén nhau. Va that tha vi la

du du hitu ich v6i rdt nhiéu van

dé vé da, gitp gitt 4m va lam
dep moi vung da trén co thé.

Pu du ciling chta carpaine,
mot hgp chit dugc biét dén véi
cic dic tinh ngin ngua hinh
thanh khoi u. Theo y hoc Trung

Hoa, cac khoi u 1a do dam thap (khi
tré, 0 huyét) din dén ting sinh [trudng
cac| t€ bao bat thuong. Pu da dugc biét
dén v6i cong dung tru thip, va co thé tri
cac ching bénh lién quan dén dam thap,
chdng han nhu su phat trién qua muc
clia nidm candida, ky sinh trung, cac khéi
u, nang va béo phi. Song & vung khi hau
nong, 4m ué6t sé khién chung ta dé bi mic
nhiing cdn bénh nay.

Khi sinh song 6 viing Trung My, toi
dudgc biét rang ngudi dan dia phudng sé
tdy ky sinh trung khodng hai 1in méi
nim. G khu vuc nay, ky sinh trung 1a
mot phan tat yéu cta cudc séng. Tham
chi c6 mot cau ndi noi tiéng ring: "Néu
tim anh con dap, chic chin anh co6 ky
sinh trung.”

Trong moi trudng khi hdu nhu thé
nay, nhiét d6 va d6 4m cao la diéu kién
tot cho ky sinh triing sinh séi. Vi thé, viéc
tdy ky sinh trung sé giup hé mién dich
manh hon d€ chdng lai nhiing tac nhan
xam nhap dén tir bén ngoai. Enzyme tiéu
héa papain dugc tim thdy trong du dua la
mot loai thudc tdy giun manh mé cé cong
dung tiéu diét cic loai giun san ky sinh
tai hé tiéu hoa, ké ca san day. Ngoai ra,
hat du dud cting c6 cong dung diéu tri ky
sinh trung rat hiéu qua.

bu da co6 nhiéu cong dung khién toi
phéi kinh ngac. That tuyét khi cac bénh
phé bién G nhitng khu vuc néng dm co
thé dugc diéu tri bdi mot loai trai cay ban
dia. Pay khong phai la sy tinh c6. B6 la
vé dep va su khd ndng vd han cta tu
nhién. Kién thtic sau sic ciia ngudi dan
dia phuong vé stic manh chta lanh tit méi
trudng chung quanh khién t6i cadm thdy
that nho bé va may min. Thdi gian song
d Costa Rica da cho toi thdy rdng nhiing
diéu dugc hoc tli sach vé dang dugc ap
dung rat hiéu qua trong ddi song thuc té.

Co6 Emma Suttie la mot bdc si chdm ctiu va
la ngudi sang ldp Chinese Medicine Living
- mot trang web danh riéng dé'chia sé cach
sut dung kién thiic c6 xua dé séng mot cudc
song lanh manh trong thé gidi hién dai.

Song Ngu bién dich
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' duBngtinhmach la E
| céch hiéu qua duy
| nhat dé co dugc
céc vitamin va chat

— dinh du@ng kho c6

~_thé 4y duoc thong

ua thuc a

chét bd sung.

Li¢u phap truyén nuGc bién
oom nhung chat g1?

7hop chat pho bi¢n trong dinh duong tinh mach

ASHLEY TURNER

han cac chat dinh dudng
thong qua dudng truyén
tinh mach (IV) nghe c6
vé khong hdp dan 13m,
nhung d6 1a mot cach
tuyét voi d€ c6 dugc nhiing gi co thé can.

Chung ta dang song trong mot thé
giGi can kiét chit dinh dudng. Mic
dui ching ta da c6 gdng hét stc tao ra
céc lua chon gitp nang cao stic khde,
nhung rat khé dé dat dugc muc t6i uu
vé vitamin, khodng chat, va chat dinh
dudng ma cd thé can.

That khong may, chung ta dang
séng trong thdi dai clia cing thing
kinh nién, bén canh sy t6n tai phé
bién cia cac chat doc tli moi trudng,
cling nhu dit cling nhu thuc phdm
can kiét chdt dinh duéng. Piéu nay
din dén cac triéu chung dai ding
va tinh trang stic khée kinh nién.
Nhung may mén thay, liéu phap
tinh mach c6 thé cung cdp cac chit
dinh dudng tryc ti€p vao mau cho
tung ngudi.

Gan day, liéu phap dinh
dudng tinh mach da tré
thanh mot cha dé tro
chuyén trong gidi y té
va suc khoe, dong thdi
dudc sd dung rong rai
trong cac phong kham
y hoc tich hgp va chtic
ndng. Vao nhiing nim
1960, Tién si John Myers
da hiéu dugc tim quan
trong cua viéc st dung
vitamin va khoang chat
qua dudng tinh mach. Ong
néi tiéng v6i mon “cocktail
Myers” dem lai cho bénh nhan
nhiéu 1gi ich vé stic khée. K€ tu thoi
diém do, nhiéu bac si da st dung céc
cong thuc bién déi cta loai cocktail
ndy trong thuc hanh lam sang.

Cé 1€ ban dang tu hdi liéu ban cé
thé hudng 1gi tir liéu phéap tinh mach
hay khong va nhiing két qua stic khoe
ban c6 thé nhan dugc 1a gi? To6i hy
vong sé gidi dap phan nao nhiing thic
mac cda ban trong bai viét nay.

——
Li¢u phap dinh
duong tinh mach
giup ban co duge
ham lugng cao cac
vitamin va khoang
chit trong mau dé
cung cap cho cie
1¢ bao can kit chat
dinh duong.

XB100 VIA FREEPIK

Liéu phap bé sung vitamin qua
dudng tinh mach 14 gi?
Viéc tiéu thu céac thyc phdm giau chat
dinh dudng, chong viém thi rit hitu
ich cho stic khée tdng thé, ngay tir cap
do té bao. Chung t6i nhan manh dén
khd nang chita bénh, tac dung y hoc
cda thuc phdm trong thuc hanh 1am
sang ctia chung tdi. Khi chung ta lua
chon thuc ph4m khong t6t va tiéu thu
cac thyc phdm ché bién sdn, dé gy
viém, cd thé sé co6 thé bi viem va suy
kiét. Diéu nay gy can tré hoat dong co
thé G cdp do t€ bao bing cach 1am can
kiét nguon chat dinh dudng can thiét
dé thuc hién cic chic ning téi uu.
Stic song va do phi nhiéu cta dat
trong dnh hudng rat nhiéu dén chat
lugng thuc phdm cda chung ta. Trong
thé gidi ngay nay, cdc phuong phap
néng nghiép hién dai da tan pha va
lam can kiét [duGng chit trong] dat.
Céc phuong phép xt ly cong nghiép da
1am gidm ddng k& ham lugng vitamin,
khodng chat, va vi sinh vat trong dat.
biéu nay anh hudng truc ti€p dén
thuc phdm chang ta #n, vi chung
khong 14y dugc chdt dinh
dudng quy gia trong dat. Két
qud cudi cung la cay trong
trd nén thi€u dinh dudng.
Nghién ctu cho thdy
rdng dat cda chdng ta
da bi can kiét nhiéu loai
vitamin va khoang chat
khac nhau. Ngoai ra,

\ viéc st dung ngay cang

rong rii cac sinh vat bién

d6i gen, thudc trur sau, va

thudc diét cd cho nguon thuc

ph&m da dnh hudng rat nhiéu

dén stc khée cia nhitng ngudi
tiéu thu.

Mot cach dé bu ddp su thiéu dinh
dudng trong nguén thuc phidm 1a bd
sung thyc phdm chiic ning d€ nang
cao tinh trang dinh dudng ctia chung
ta. Mic du cac chat bo sung dem lai
nhiéu 1gi ich, nhung d6i khi viéc hap
thu c6 thé bi cdn trd. Cac yéu t6 khac
nhau, bao gom tinh toan ven cta
dudng rudt, mot s6 bénh kinh nién,
tuoi tac, chat bo sung kém chit lugng,

va li€u lugng cta chit bo sung déu co
thé &nh hudng dén kha ning hip thu
chit dinh duéng cta co thé.

Ngudc lai, v8i liéu phdp tinh
mach, ching ta khong can quan tam
dén viéc liéu co thé c6 hdp thu dugc
cac chit dinh dudng hay khong. Viéc
truyén tinh mach khong can dén hoat
dong ctia hé tiéu hoa, va cac chat dinh
dudng co thé dudc dua truc ti€p vao
méu, cho phép co thé hdp thu t6t hon
nhiéu so véi dudng uéng va chich vao
cd bip. Liéu phap dinh dudng tinh
mach giap ban cé dugc ham lugng
cao cac vitamin va khoang chit trong
mau d€ cung cdp cho cac t€ bao can
kiét chat dinh dudng.

Lgi ich ctia liéu phap dinh
dudng tinh mach

Co rat nhiéu Igi ich diéu tri di kém véi
viéc st dung cac chit dinh dudng va
hgp chat qua dudng tinh mach. Chung
ta co th€ diéu chinh [ham lugng cic
chat] trong dich truyén tinh mach tuy
theo nhu ciu cia bénh nhan.

Cho du ban 1a2 mét van dong vién
mudn nang cao thanh tich, mot ngusi
bi bénh tu mién hodc bénh kinh nién,
hay don gidn chila mot ngusi muoén cai
thién suc khoe, liéu phap dinh dudng
tinh mach ludn giti vai tro quan trong
trong viéc chdm séc stic khde ctia ban.

Liéu phdp dinh du6ng tinh mach
c6 thé ting muc ning lugng va chic
ning mién dich, chdong lai bénh tu
mién dich va kinh nién, céi thién qua
trinh trao d6i chdt, cAn bdng chit
dién gidi, v.v. Két qua dat dugc c6 thé
tu viéc gidm cing thdng, lan da tuci
sang, dén tinh thidn minh min va
cadm gidc khoe manh téng thé tot hon.

Cac chit dinh dudng va hgp chat
phé bién dugc tim thdy trong dinh
dudng tinh mach bao goébm acid
alpha-lipoic (ALA), acid amin, biotin,
canxi, keo bac, dong, EDTA, folate,
glutathione, hydrogen peroxide, sit,
magié, mangan, methylcobalamin,
molybdenum, N- acetylcysteine, ozon,
acidpantothenic,phosphatidylcholine,
kali, pyridoxine, va thiamine.

Co6 nhi€u hgp chit va vo s6 cach
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két hgp diéu tri khac nhau co6 thé dugc
st dung trong liéu phap dinh dudng tinh
mach. Trong bai viét nay, chung t6i mudn
1am n6i bat 7 hgp chit duéi day.

Vitamin C

Pa c6 qua nhiéu tai liéu khoa hoc vé cac
nghién cttu ghi nhan Igi ich stic khde ctia
vitamin C. B¢ 1a mét chat chong oxy hoa
manh va co tic dung kich thich hé mién
dich. Vitamin C dudc st dung cho bénh
dong mach vanh, tinh trang ty mién
dich, dau cd x0 hda, ung thu, gidi doc,
viém tuy cdp cling nhu cdc bénh nhiém
trung do vi khuén va virus.

Vitamin B12

Vitamin B12 1a mot loai vitamin tan
trong nudc, hitu ich cho nhiéu van dé stc
khéde, bao gom vai tro tao ra cac t€ bao
hong cau, chuyén hoa thiic dn, cing c6 hé
thin kinh trung uong, hd trg chlic ning
than kinh, kich thich cdm gidc hanh
phuc, gidm lo ling va trdm cdm, ting
muc ndng lugng va nang cao chuc nang
mién dich. Cac dang vitamin B12 khac
nhau c6 thé dudc st dung trong liéu phap
tinh mach, bao gom methylcobalamin,
hydroxocobalamin, adenosylcobalamin,
va cyanocobalamin.

Glutathione

La chit chéng oxy hoa chinh cta co thé,
glutathione da dugc chiing minh 13 1am
gidm céac phén Gng oxy hoa va cing thing
oxy hda khac trong cd thé. Glutathione
cling giup tai tao cac chit chéng oxy
hoa khac, vitamin C, va vitamin E.
Glutathione c6 ich cho vo s6 cac van dé
stic khoe, bao gébm di Gng, hen suyén,
ti€u dudng, ung thu, bénh tim, bénh
Alzheimer, bénh Parkinson, hoi chiing
mét méi kinh nién, hoi chiing ruét kich
thich, suy gidm chtic ndng gan, va nhiéu
tinh trang kinh nién khéc. Glutathione
cling dudc danh gia cao vi nhiing lgi ich
chong lao hoa.

NAD

NAD la tén viét tit cia nicotinamide
adenine dinucleotide cé nguoén goc tu
vitamin B3, hodc niacin. NAD la mét

coenzyme thié€t yéu ctia cd thé, gitp kich
hoat chuic ning ctia ty thé va duy tri kha
nang phuc hoi va stta chiia ctia té€ bao.
Ham lugng NAD thdp c6 lién quan dén
mot s6 tinh trang, bao gom lo 1dng, tram
cadm, bénh Parkinson, chiing dau nda
dau, dau co x0 hoa va nhiéu bénh khac.

That khong may, nong d6 NAD suy
gidm theo tudi tac, vi viy NAD thudng
dugc quang céo vi nhiing 1gi ich chong
lao hoa. Loai coenzyme nay ciing c6 kha
ndng manh mé trong viéc phuc hoi ning
lugng té€ bao, tang muic ning lugng cho
cd thé, lam gidm c4c r6i loan tam trang,
dau dén va tham chi 1a nghién ngap.

Magnesium

Hau hét din s6 cia chung ta déu thiéu
magié. Magnesium dugc st dung trong
nhiéu liéu phap dinh dudng tinh mach,
va dugc phat hién 1a ddc biét hitu ich cho
nhiing ngudi bi hen suyén, réi loan nhip
tim, va dau ntra dau.

Acid alpha-Lipoic
ALA 12 m16t chét chong oxy héa manh
giup gidm viém va cing thing oxy hoa.

Li¢u phap dinh
duong tinh mach
¢6 thé ting miic
nang lugng va
chiic ning mién
dich, chéng lai
bénh ty mién
dich va kinh nién,
cai thién qua
trinh trao doi
chit, cAn bing
chat dién giai, vv.

SPACE_CAT/SHUTTERSTOCK

Day 1a acid béo c6 trong ti thé, mot co
quan ning lugng cda té€ bao. ALA rat
hitu ich trong cic tinh trang nhu bénh
tim, bénh gan, ti€u dudng, dot quy va suy
gidm than kinh.

Hat nano bac

Céc hat nano bac rit hitu ich trong viéc
chdng lai cac bénh nhiém trung cdp tinh
va kinh nién khac nhau. Cac hat nano
bac da dudc phat hién c6 khd nang tiéu
diét hodc uc ché hon 650 tdc nhéin, bao
gébm virus, vi khudn, nim men va ky
sinh trung. Hat nano bac dugc st dung
cho nhiing ngudi bi bénh Lyme, hdi
chiing mét maéi kinh nién, dau co xd hoa,
viém hong, nhiém trung dudng tiét niéu,
nhiém trung dudng ho hdp trén, nhiém
ndm candida, va ung thu.

Tién si Ashley Turner la mét bdc si tri liéu
ty nhién dugc dao tao theo phuong phdp
truyén thong va la bdc si dugc hoi dong
chiing nhdn vé stic khde toan dién cua
Trung tdm Chdm séc Stvic khée Phuc hoi.

Tu Lién bién dich

Khdp kéu rang rac co
nguy hiem khong?

LYNN JAFFEE

T6i tiing c6 van dé vé cb cach day vai nam.
Toi thudng nghe thdy tiéng kéu ring ric
mdi 14n quay sang trai. Pung 1a ¢4 cia
toi hoi ciing mot chut, nhung chi thé sé
khong dua dé gay ra céc tiéng kéu do. Vi
vay, toi da cdm thiy lo ling rdng tiéng
kéu 8 cd cua toi co thé 1a mot ddu hiéu
cho thdy diéu gi do6 thuc su khong 6n.

Hoéa ra nguyén nhan cta van dé l1a
crepitus. Crepitus 1a tén goi chung dé
mo td moi loai A&m thanh phat ra ti khép,
c6 thé 1a cot ket, ken két, tach, ric ric,
va tham chi 1a 16p bop. Nhitng &m thanh
nay c6 thé nho ¢ muc chi ban méi nghe
thdy hodc 16n dén muc khién moi ngudi
trong phong phai giat minh.

Crepitus c6 thé 1a do mot s6 van dé vé
cdu truc.

V& bong bong khi trong chat hoat dich
Mot nguyén nhan phd bién gy ra tiéng
khdp bat thudng 1a sy xudt hién bong bong
khi bén trong khép. Cu thé 1a do khi tich
tu trong chat hoat dich von 1a chat dém
khdp va tao thanh bong bong. Khi dot ngdt
gp hodc dudi mot khép, ban c6 thé nghe
thay tiéng 16p bép do bong bong khi bi va.
Mot vi du vé dang crepitus nay la khi ai d6
bé khép ngén tay ctia ho. Viéc nay nghe
c6 vé dau d6n va dang sg, nhung thuc té
thuong khong giy dau hay t6n thucng
l1au dai nao ca. Piéu thu vi 13, néu ban 1a
ngudi thuong thich bé cac khép ngon tay,
ban sé phai dgi cho dén khi bong bong
khi hinh thanh truéc thi luc bé méi co
thé tao ra cidc Am thanh ring ric nhu vay.

Cac dau xucng bén trong khép co
xat vao nhau

Mot nguyén nhan khac cda tiéng kéu
khdp 14 do cac dau xuong bén trong khép
co xat vao nhau. Piéu nay bit ngudn tu
viéc tén thudng va chin thudng khép, xdy
ra phd bién hon § nhiing ngudi bi viém
xuong khép, dic biét 1a 6 dau goi. G khép
c6 mot loai mo lién keét, goi 1a sun, co tac
dung nang d6 va bdo vé dau xuong trong

khép khoéi co xat vao nhau. Viém xucong
khdp 1a tinh trang hao mon vi hoat dong
qua muc va ldo hoa dan dén bao mon sun
va viém khép. Khi sun khép bi bao mon,
sé khong la gi khi ban nghe thdy tiéng
ma sat do cac dau xudng co vao nhau.

Tén thuong day ching

Ban ciing c6 thé nghe tiéng crepitus khi
day chang hodc gan bi ket vao xuong &
bén trong khép. Diéu nay thudng dién ra
khi diy chdng hodc gin xudng bi viém,
sung, va khong thé di chuyén tron tru
nhu binh thudng. Vi dang ti€éng kéu khép
nay thudng lién quan dén viém nhiém,
nén day ching hoic gan co thé gay dau.

Tén thuong tui hoat dich

Mot cu truc trong khép khéc co thé gay
ra tiéng kéu 1a tui hoat dich. Tui hoat
dich 1a nhiing tai chda chat 16ng ddc bao
quanh céc khép dé bao vé khép khéi bi
tén thuong. Chidn thuong hodc nhiém
trung co6 thé gy viém cac tui hoat dich,
khién chung cha xat véi nhau va tao ra
ti€ng ma sat, tiéng tich, hodc tiéngluc cuc.

Crepitus c6 thé xdy ra & moi loai khép
Khép géi thudng 12 mot trong nhiing
khdp co tiéng kéu 16n nhit. Pay 1a mot
vi tri thuong thdy ctia viém xudng khdép,
nhung ciing 1a noi thudng nghe thay
tiéng tach 16n do v3 bong bong khi bén
trong khép.

Khdp thai duong ham néi ham du6i
vGi xuong so ciing c6 thé 1a nguyén nhan
gay ra nhiéu dang tiéng kéu khdp. Ngusi
c6 cac van dé vé khép thai duong ham co
thé nghe théy tiéng lach cach va 16p bop
moi khi mé miéng.

Tudng ty nhu vay, khdp vai, c6 tay,
mét ca chan, khuyu tay, ngén tay, ngoén
chan, va tham chi ca cot sdng ctia ban
cling c6 thé gy ra chiing crepitus néu co
diéu kién thich hgp.

Crepitus c6 phai 1a ddu hiéu
xau khong?
Khi nghe thiy tiéng kéu & khdp, ban céd

STOCKKING VIA FREEPIK

Co'th& ban chéc chan sé cé
ldc phat ra mot s6 tiéng kéu
rang rac, cot ket, hodc luc
cuc. Ban cd nén lo lang? Diéu
nay con tuy thudc xem ban
¢6 nhitrng cam giac khé chiu
nao khéc khong.

Néu nghe thay
tiéng kéu khdp
cung vdi bat ky triéu

ching nao khac, t6t
hon hét la ban nén
di kiém tra.

@JCOMP VIA FREEPIK

thé phan van khong biét c6 vdn dé gi
khong. Va cau tra 16i 1a tuy truong hgp.
Tiéng tach & khép ngoén tay hodc tiéng
10p dop 6 dau goi nhung khong dau thi
chi la do v3 bong bong khi bén trong chat
hoat dich ctia khép.

Tuy nhién, néu ti€ng khép xdy ra
thudng xuyén hodc di kem vdi dau, viém
nhiém, sung tdy, hoic mat chuc ning thi
thudng 1 c6 vdn dé. Tiéng kéu co thé
1a ddu hiéu cua t6n thuong khép, viem
xuong khép, viém gan hodc thim chi l1a
mot bénh Kinh nién.

Ngoai ra, crepitus di kém véi dau khép
hodc dau bit nguén ti khép nhung lan
xudng chan va canh tay ciing c6 thé 1a mot
ddu hiéu chén ép than kinh do hep khe
khdp. Vay nén, tom lai néu nghe thdy tiéng
kéu khdp cuing véi bét ky triéu chiing nao
khéc, t6t hon hét 1a ban nén di kiém tra.

Cudi cung, ching crepitus & c6 van
deo bam toi trong vai tuan. Téi da thuc
hién mot s6 dong tac dudi d€ tha 16ng c6
va vai, dong thdi bo viéc deo tai xach trén
vai, va tiéng kéu khép da bién mit. Bay
gi® khi dudi cd, toi nghe thdy 4m thanh
yéu 6t clia cac co dang thd 16ng, nhung
khong con &m thanh ma sat hodc dau dén.

Lynn Jaffee la mot bdc st chdm criu dugc
cdp phép va la tac gid cua “Simple Steps:
The Chinese Way to Better Health” (tam
dich: Cac Budc Don Gidn: Phuong Phdap
Trung Quoc Giup Khée Manh hon). Bdi
viét nay dugc ddng ldn ddu tién trén
AcupunctureTwinCities.com

Kién Tin bién dich
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Ban xuat huyet
0 tuol cao nién va
cach dieu tri

BEL MARRA HEALTH

an xuit huyét tudi gia 1a
mot tinh trang dnh hudng
dén ngudi cao tudi va dugc
biét dén theo nhiéu tén goi
khac nhau, chdng han nhu: ban
xult huyét senilis, xudt huyét dudi
da, hodc ban xuat huyét Bateman.

Béc si chuyén khoa da ngudi Anh
Thomas Bateman lan dau tién mo ta
ban xudt huyét tudi gia vao nim 1818.

Dich x4c thi ban xudt huyét tudi
gia la gi?

binh nghia cidn ban nhit cta
ban xudt huyét tudi gia 1 khi da cia
ngudi cao tudi dé bi bAm tim hon.

Nhiing ngudi cao tudi c6 lan da
moéng va yéu 6t hon, do do, cac vét
bam tim dé& xudt hién hon. O giai
doan dau, nhiing vét bam nay co
mau dé tia. Ngudi cao tudi thudng
xudt hién ban xudt huyét trén canh
tay, nhung ciing c6 thé xdy ra 6 16p
mang nhay, dic biét 1a 6 miéng va cac
cd quan ndi tang.

Mic du cé vé nhu mot chin
thuong nghiém trong da gy ra ban
xudt huyét. Nhung cac vét bam tim
cting c6 khd niang 1a do mot chin
thuong nhe. Cac dom xuit huyét
16n dugc goi 12 mau bam trong khi
cidc ddm nhé hon dugc goi 1a not
xudt huyét.

Su phd bién ctia ban xuat
huyét tudi gia

Ban xudt huyét tudi gia xdy ra phd
bién nhit & ngudi cao tudi, véi
khodng 11.9% ngudi 16n trén 50 tudi
bi bénh. Ty 1é bi bénh cling cao nhat
& nhitng ngudi ti€p xtc nhi€u hon véi
anh ndng mat troi.

Ban xudt huyét tudi gia gin nhu
chi gip 6 ngudi cao tudi, véi 2% ngudi
16n trén 60 tudi bi bénh va 25% nhiing
ngudi trén 90 tudi.

Nguyén nhin giy ra ban xuit
huyét tudi gia

Nhi€u ngudi dudng nhu nghi ring
ban xudt huyét tudi gia 1a két qud ctia
su thiéu hut khoang chat va vitamin,
nhung thuc t€ khong phdi nhu vay.
Dudi day la mot s6 nguyén nhan tiém
4n ctia ban xudt huyét tudi gia:

« Tia UV: Btc xa cuc tim (UV),
giong nhu khi ti€p xtc véi qua
nhiéu 4nh ning mit trdi, c6 thé
lam suy yéu cac mo lién két 6 cac
mach mdau dudi da. Vi ching ta
ti€p xdac véi anh sdng mit troi
trong nhiéu ndm, cdc mo s€ yéu
di va tré nén mdéng hon mot cach
tu nhién khi vé gia.

o Thuéc men: Lam dung thudc
chong dong mau, ching han nhu
steroid va aspirin.

Dinh nghia don gian
nhat cua ban xuat
huy&t tudi gia 1 khi
dén tudi cao nién dé
bi bam tim hon.

BEATE WOLTER/SHUTTERSTOCK

Cac bénh mach mau.

Bénh ti€u dudng: Pugc xac dinh
bing lugng dudng trong mau cao
trong mot thai gian dai.

Giadm tiéu cdu: Pugc dinh nghia la
su thiéu hut tiéu cdu trong mdu, din
dén chdy mau vao cdc mo va bam tim.
Xuat huyét khong lién quan dén gidm

IKAINGIEN WAITTEIR
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ti€u ciu: Bao gom rdi loan dong
mau, cac thuéc dnh hudng dén
chuic ndng tiéu cdu, mach mau
dé v3, viém mach mau, thay déi
ap luc 1én mach mau trong khi
sinh, u mau (mot khéi u lanh
tinh & tré sg sinh) va amyloidosis,
mot roi loan xdy ra khi protein
amyloid ling dong trong cac mo.

« Nhiém trung do ndo mé ciu:
Co thé dan dén viém mang nio,
cdn bénh nguy hiém lién quan
dén nhiém trung ndo va tay
séng. Ndo mo cu ciing c6 thé
gy ra ban xudt huyét va nhiém
khuén huyét.

Cac triéu chitng ctia ban
xuit huyét tudi gia

Bat chap nhiing gi mot s6 ngudi
nghi, ngudi gid khong dot nhién
thic day v6i nhiing dom do tim
trén da. C6 mot vai bi€u hién phd
bién c6 thé xudt hién trudc khi bi
bam tim, bao gobm céc triéu chiing
dudi day:

+ Daméng

« Dadé bi rach

« Vét thuong da mau sim c6 hinh
dang bat thuong, dai tif 1-4cm
xudt hién trén ban tay, cing tay
va do6i khi 8 mit hodc cd.

« Vung da lan can thudng mdng,
kém dan hoi.

« Bam tim bi€n mAit trung binh
trong khodng ba tuan.

« Cac vét vang hodc niu xuit
hién 6 noi tiing c6 vét bam tim.

« VEt bam tim xudt hién khi co
hodc khong c6 chan thuong nhe.

« Vé&tbam tim xay ra tai phat.

« Mot trong nhiing diém khac
biét gitta ban xuat huyét tudi gia
va vét bam tim thong thudng la
cac vét bam tim thudng xuyén
thay d6i mau sic. Trong khi
ban xudt huyét tudi gia khong
thay d6i mau sic, ching van c6
mau tim cho dén khi bién mat.
boi khi, vét vang nau sé thay
thé vét bam tim trong mot thoi

gian ngin, nhung ciing c6 thé
ton tai vinh vién trong mot sé
trudng hgp. C6 nhitng ngudi
phdi vat 16n véi cac dau hiéu va
triéu chiing ctia ban xuat huyét
tudi gia. Khi chi c6 mot vai vét
thuong hodc vét tham, ho s€ co
géng trang diém dé che di.

Chin doan ban xuit huyét
tudi gia
Dé chdn doan ban xuét huyét tudi
gid, bac si sé& tién hanh kiém tra
k¥ ludng bénh nhin & cac khu
vyc tay, chan, c§, mit, va nich
nhdm phat hién moi vét bAm tim
hodc su thoai héa da. Thi nghiém
Beam’s arms ciing c6 thé dugc
thuc hién dé kiém tra cdu trac va
chdc nang cda thanh mao mach.
Ngoai ra, con cé cac xét nghiém
trong phong thi nghiém nhu:
xét nghiém tiéu ciu, do suc bén
thanh mao mach va xét nghiém
dong mau ki€m tra cic vin dé vé
dong mau va nut tiéu cau.

Chén doan phan biét clia ban
xudt huyét tudi gia thudng dugc

An trdi cay ho cam quyt
giau bioflavonoid hai
[an mdi ngay la phurang
thudc tu nhién hiéu qua
d€& phong tranh ban xuat
huyét ¢ tudi gia.

Ty I¢ bi ban
xuat huyet tuoi
giava cac tinh
trang da lién
quan dén tudi
tac khac dy
kien sé tang
dang ké trong
vai thap ky toi.

MANKIND DENTISTRY

MARIA USPENSKAYA/SHUTTERSTOCK
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dua ra @€ phan biét véi cac tinh
trang bénh khac cé triéu ching
tudng tu. Dudi day la danh sach
bao gom hau hét cac xét nghiém
lién quan dén chidn doan phin
biét ban xudt huyét tudi gia:

« CBC: Cong thiic mau day du co
tinh phan tram tiing loai bach cau

« PT, aPTT va INR: Panh gia
chiic ndng dong mau

« Kiém tra nu6c tiéu nhidm loai
trtr ban xudt huyét Henoch-
Schonlein, mot tinh trang
viem cic mach mau nhdé.

« LFT: Xét nghiém chic ndng
gan déloai trit viém gan

« ESR hodc CRP: Toc d6 mau
14ng hodc protein phdn tng C
dé danh gia tinh trang viém
lién quan dén cic bénh mach
mau tiém 4n.

« RFT: Kiém tra chtic ning than

« Cdy vi khudn ¢ da va mau

« RF:Yéu to dang thap

Viém khép dang thép, lupus,
va hdi ching Sjogren 1a tt ca cac
bénh mo lién két hén hgp co lién
quan dén ban xuat huyét. Ngoai
ra, mot s6 ngudi co khdi u ac tinh
bén trong, bao gdbm ung thu hach,
da u tly va bénh bach cau déu co6
d4u hiéu ban xudt huyét.

tu nhién cho ban xudt huyét tudi
gia. Nghién cttu nay cho thdy
mot nhom 70 ngudi cao tudi sw
dung “hdén hgp bioflavonoid trong
trdi cady co mui” da gidm 50%
cdc ton thuong ban xudt huyét.

Nhiéu nghién cttu dugc tién
hanh sau dd, bao gdm cac cudc
diéu tra vé cach cac chét b6 sung
khac c6 thé tac dong dén ban
xut huyét tudi gia. Trong khi
do, nhitng ngudi bi tinh trang
nay cling dugc khuyén khich s&
dung bién phap chong ning khi
ra ngodi troi dé€ ngin nglia mun
trong tuong lai va thoa kem dudng
4m dé bdo vé da.

Trong phén 16n céc trudng hgp
ban xuét huyét tudi gia, viéc diéu
tri thuong khong can thiét. Nhung
doi véi nhiing ngudi khong thich
thay cac vét bam tim, thi c6 mot s6
lua chon cho ho. Vi dy, bac si c6 thé
ké don topical retinoids, giup ngdn
nglia 130 hda da, tu d6 lam gidm
su xudt hién ctia ban xudt huyét.

Tuy nhién, nhiing cong thtic
retinol nay c6 thé dem lai nhiing
tac dung phu khéng mong mudn
va doi khi tac hai 16n hon 1gi ich.
Ban ciing nén mic dé bdo ho dé
tranh bi thuong va dan dén bam
tim thém.

Mot nghién cdu vé cac lua
chon thay thé da phat hién ra ring
viéc thoa cac sdn phdm c6 yéu t6
ting trudng biéu bi 1én vung ban
xudt huyét cting c6 thé gitp da
day lén va gidm t6n thuong.

Mot s6 nghién cttu da tim hiéu
vé viéc st dung vitamin K tai chd
dé gidm sy xudt hién cia vét bAim
tim. Nhung khong cé nghién cttu
nao dugc thuc hién déi véi ban
xudt huyét tudi gia. Vi vay hay noi
chuyén vdéi bac si cia ban trudc
khi st dung loai thudc nay.

Mot s6 bénh nhan c6 thé tim
ki€m sy gidm dau tU thdo dugc
Arnica Montana. Arnica Montana
c6 dic tinh chdéng viém va ki€ém
soat chdy mau, do do giap diéu tri
ban xuat huyét hiéu qua. Arnica
Montana c6 thé dugc dung bing
cach udng hodc dung xoa ngoai
da. Piéu quan trong 1a néu ban bi
ban xudt huyét tudi gia, ban phai
tranh cac loai thuc phdm va d6
uéng c6 thé 1am mau kho dong.

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

Make Your Smile Great Again

« Nang cao suc khde va tang suc deé khang

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

.....
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16179 BROOKHURST ST, FOUNTAIN VALLEY, CA 92708

Cong ty ENAGIC dd thanh lap dugc hon 47 ndm vao nam 1974 va dugc vinh danh nhu la mot
tap doan chuyén san xuat hé thong xtr ly nudc chat lugng cao.

v B i}“ g

Elain Vo, DDS

Ky Le, DDS

David Jawar, DDS
Christine Hoang, DDS
John Tran Nguyen, DDS
Homan Hanasab, DDS, MS

Khuu Tran, DDS I 9:00AM to 6:30 PM
7 days a week

Diéu tri va ngian ngiia ban
xuit huyét tudi gia
Ban xuit huyét tudi gia khong
can diéu tri. Cac t6n thuong hoic
vét bam tim thudng ty khoéi ma
khong gy ra bat ky bién ching
nghiém trong nao cho suc khde.
Nhung loai ban nay c6 xu
huéng kinh nién. N6i cach khac,
ban xudt huyét tudi gia thudng tai
dién va moi ngudi phdi song véi

Thét dang ti€c, nhung déi véi
nhiéu ngudi, ban xuit huyét tudi
gia 1a mot tinh trang di kem véi tudi
tac. S6 lugng ngudi cao tudi ¢ cac
qudc gia cong nghiép phat trién ti€p
tuc tdng. Vi vay, ty 1é bi ban xuat
huyét tudi gia va céc tinh trang da
lién quan dén tudi tac khac du kién
sé ting dang ké trong vai thap ky tdi.

Cac bac si chuyén khoa da
khuyén chung ta nén lam bat cu

Déy a phuong phép . MIENPHI ; ¢ s 1o g1 Kamgen e st 100% ta Nt B2n. v Lo Hiep £y & 1 it Jamine Nguyen, DDS, MS nhiing vét ban d6 tim dén cudi diéu gico thé dé bo vé lan da ctia
tu tdm theo nguyén ly Ban chimg nhan 13 mot thiét bi y t& dé sir dung trong bénh vién hd trg cho stic khde cho Paul Anderson, DDS, MD ddi. Nhitng ngudi c6 vét rach da  minh ngay tu khi con nho. Néu

bénh nhan. Khi xuat nhap My nam 2003, dac biét mdy Kangen duy nhat dat dugc huy

nén dén gip bac si d€ dugc c6 van
chuong vang lién tiép 9 nam clia nam lién tir hiép hdi WQA (Water Quality Association).

veé cach xd tri van deé.

Mic du day 1a mot linh vuc
nghién ctu mdi, nhung mot nghién
ctiu dugc cong bo trén Journal of
Drugs in Dermatology da chi ra
rdng dn cam quyt giau bioflavonoid
hai 14n moi ngay 1a phuong thudc

Chan-Thién-Nhan, va luyén
than bang viéc thuc hanh

ﬂg‘i cng phap dé tap.
at nhiéu nguoi da tap va

CO két qua tot.

va khi moét tinh trang nao d6 nhu
ban xudt huyét tudi gia xay ra,
diéu quan trong 1a ban phdi hiéu
rang ban khong don doc va ban c6
thé lién hé véi cac bac siva chuyén
gia vé da d€ dudc diéu tri.

Richard O’Braitis, DDS
Sharon Han-Kim, DDS
Raph Tanioka, DDS

Cong ty dang tao ca hoi cho quy vi budc vao lam kinh doanh toan cau, khong bd vén ma
con dugc tra rat cao. Xin mai quy Anh Chj hdy ghé qua co s& ching toi dé tim hiéu thém

+1(714) 531 -3988 and +1 (651) 368-8888

SALIF BALI
o R Y B

“THAY DOI NGUON NUGC, THAY BOI CUOC SENG”

PAC BIET

Chting t6i c6 ky thudt vién va phong
Lab tai ché véi cdc thiét bi mdy méc
MILLING téi tdn nhdt, dé chinh stra
va lam rdng thdo rdp va rdng st thdt
nhanh cho quy khdch gén xa.

NHA KHOA

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

TONG QUAT

Thién Van bién dich
¥ TRONG RANG - CAY IMPLANT

¥ RANG HAM THAO RAP

Chting téi ¢6 Nha khoa di déng dén tdn
noi dé phuc vu Quy Vi cao nién theo yéu

MAI COSMETIC & PERFUME Dai ly cic mj phdm néi tiéng:

oMenllid o ¥ RANG SO’ THAM MY - NHO RANG KHON

= @ MENARD cdu. Gior gidc thudn loi cho quy vi di lam.
: 8886 Bols S * Umeken o & UMEKEN # DIEU TRI TUY RANG, NUO'U RANG Nhdn héu hét cdc bdo hiém HMO,
. Westminster, CA 92683 e Noevir @ ~ A 3 PPO, CARE CREDIT, Medical &
3 714-887-0337 . igahFugp(ijqag ° NO EVI% ¥ CAY XUO'NG - NANG XOANG MUI - PRF Me,dic.'(,zrevPalttiB. A )
714-933-0776 B e ST fKODN >> All - in 4, All - in 6 implants (Co gia dgc biet cho benh nhan
= e bareMinerals == oy - khéng co bdo hiém)
" e Dermalogica E= B ook ] . _
“aglh. "‘l\‘éi);' i) Luon co6 san e Sansim  le! S ; NHA KHOA NHAN HIEN 1 NHA KHOA NHAN HIEN 4
L o L.r‘ pham gia dac biét e Enprani :e: ansim Thuan Anthony Nguyen, DDS, PC 9545 N Reseda Blvd, Suite 1
r { | i 7"1{ vao cac mua lé » Bee’'sA.C.Care ‘e @ 9500 Bolsa Ave, Suite I, D, | Northridge, CA 91324
| |\ | h » Magis Lene . Westminster, CA 92683 (818) 886-6660
s = ENPRANI

e Dong Trung Ha Thao ... (714) 888-8827

www.NhanHienNhaKhoa.com

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

Viéc mua ban nha Ia phan
dau tw quan trong va Ign 2 0 nam kinh nghiém
nhét ctia mét gia dinh. trong linh vurc dia 6¢

NHA KHOA NHAN HIEN 5
(888) 80 Nha Khoa
www.TustinMobileDental.com

NHA KHOA NHAN HIEN 2
12372 Garden Grove Blvd
Garden Grove, CA 92843
(714) 352-4114
www.MintAppleDental.com

15,000 mg Collagen Drink

1 5 0 chuyén vién day
kinh nghiém

ch A o muabannha, co'sé thwong
UYEN rai, tai trorva i taitro

Buy 1 Set for $50
Buy 3 Sets for $120

Special Deal at REALTY & FINANCE

Mai Cosmetics

NHA KHOA NHAN HIEN 6
Dental Lab Technician School
Dental Assistant School

13030 Hoover St

Westminster, CA 92683

(888) 980-8999 or (714) 379-5858
www.OCHealthCareerCollege.com

ollow us
hpt_realty [

hpt_realty
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Hay goi ngay [ 4 '775 '7100 dé dugc tu van va gitp dé.

9972 Bolsa Ave, Ste 100, Westminster, CA 92683 www.hptrealty.com

Chiing t6i tu tin c6 thé gitip viéc mua
ban nha ctia quy khach trd nén don gian
va nhanh chéng.

NHA KHOA NHAN HIEN 3

1872 N Tustin Street

Orange, CA 92865

(714) 637-8662
www.TustinPlazaDentalGroup.com

BENEFITS OF COLLAGEN
Improve Skin Health / Anti-aging
Improve Bone & Joint Health
Improve Hair & Nail Health
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Di chan tran dé cai thien suc khoe, that dé dang!

"

GREENMEDINFO

Hay diéu chinh cc thé ctia ban theo dién
tich cia hanh tinh bing cach két n6i lai
v6i mdt dat noi ban dang sinh s6ng. That
la mot phuong céach cdi thién stic khoe
dé dang!

Cé 1€ ban dang tu hoi vi sao ban
cdm thdy khde khodn hon va nhiéu
ning lugng hon moéi khi ban di chan
tran trén d4t 4&m hay trén bai cat ngoai
bién. Diéu nay khong c6 gi 13 mi mé
doi véi gisi khoa hoc: do 1a sy tiép dat
(Earthing), hay con goi la tiép xtc véi
dat (grounding).

Tiép dat noi dén sy ti€p xuc véi dién
td bé mit Trai ddt bang cach di b chan
tran ngoai troi hodc lam viéc, ngodi hay
ngu trong nha két ndi v6i hé théng dan
dién truyén tai nang lugng ti mat dat
vao cd thé. Dua trén nghién ctu khoa
hoc cho dén nay, ngudi ta da biét ring
cac dién ti ciia hanh tinh tao nhiéu thay
d6i vé sinh 1y hoc trong co thé, nhu ngt
ngon hon, gidm dau, ngay cd hiéu ung
lam lodng mau.

Ban danh gia nghién ciu nam 2017
dugc cong bo trén tap chi Alternative
Therapies in Health and Medicine da
viét, "Phan nodi dung cda nghién cdu
da ching minh tiém nidng cta viéc
ti€p dat 1a chién lugc y té€ don gidn, tu
nhién, va 1a mot chién lugc 14m sang
co thé ap dung dugc dé€ chong lai dai
dich toan cau cta nhiing cidn bénh
lién quan dén viéc khong thé giao tiép,
thodi hod, va nhiing bénh ly lién quan
dén hién tugng viém.”

Trudc day, cic nha khoa hoc phan
biét su ti€p dat véi qua trinh tiép xuc
VGi dat, ti thudng dugc dung trong ngi
canh ky thuat dé mo ta cd ché an toan
ngin dién ap nguy hiém trong hé théng
phén phai dién. Trong bai viét nay, thuat
ngll “ti€p dat” hay “ti€p xuc véi dat”
dudc dung thay thé cho nhau. Hay cung
tim hi€u sau hon 1gi ich ctia viéc di chan
tran vGi stic khoe tdng quat va 16i song
lanh manh.

1. Pi chan tran
@ giup ban giam cang

thang va cai thién

tam trang
Mot nghién cttu 1am sang déi chiing ngu
nhién mu déi (Nghién cttu thuc nghiém
trong d6 doi tugng nghién cttu va/hodc
ngudi tién hanh can thiép, ngudi danh
gia két qua khong biét vé phan nhom can
thiép) véi 58 ngudi truéng thanh khoe
manh trong khdo sat ti€p dat véi miéng
dan dan dién 6 mbi long ban chan. Cac
doi tugng ti€p xudc véi dat trong 28 phut
@ tinh trang chan tran, 28 phut ké ti€p co
két noi day ti€p dat.

Su ti€p dat dudng nhu cé dnh hudng
dang ké dén nhiing thudc tinh dién sinh
1y 6 ndo bo va co bdp, dan dén gidm miic
do va tinh trang cing thing néi chung
cling nhu sy thay d6i trong cAn bing hé
thin kinh ty chu.

Trong mot nghién citu nhé dugc thuc
hién d€ khéo sat xem su tié€p dat c6 cai
thién tam trang hay khong: 40 ngudi
truéng thanh hodc ti€p dit thit hodc
ti€p dat gid trong mot gid khi thu gian

79> 20/20 Jidore
Trung Tdm Nhdn Khoa Qéz?m@

15622 Brookhurst St. Westminster, CA 92683
(Goc Brookhurst/McFadden)

lenses.

SUPERIOR, SPECTERA, MES.

BS GIA PINH GIO1 THIEU.

VAN PHONG MO CUA 7 NGAY

Thir Bay: 10AM -5 PM
Chu Nhat: 10 AM - 2 PM

TiFany & Co.  foberfocavall
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e Bac ST tan tam, kham mat va do do6 kinh
chinh xac - bdo dam quy khach sé hai long.

e Truy tdm cac chirng bénh vé mat nhw mat
I6a, mat cwo'm, 4p suat cao, mat do v.v...

¢ C6 hop tac véi Laser Center cho quy vi can
giai phau mat dé khoi deo kinh / contact

* Vin phong trang bi may mdc téi tan.
e Phurong phap Ortho-K dé bét can thi.

Thir Hai - Thir Sdu: 10 AM - 5:30 PM

Ao
VALENTINO

PA PHUC VU CONG DPONG GAN 30 NAM QUA

Trung tam danh
tiéng lau nam va
rat [&n véi may
ngan gong kinh
hiéu va dua cac loai
contact lenses.

NHAN TAT CA BAO HIEM MAT, BAO GOM: VSP, EYEMED, DAVIS,

NHAN: CENTRAL HEALTH, WELLCARE, ONE CARE, CARE 1ST, BRAND NEW
DAY, MEDI-CAL/MEDICARE: DEN THANG 20/20 VISION, KHONG CAN QUA

THONG BAO: HIEN TAI MEDI-CAL DANG CHO NGUOI LON
TREN 21 TUOI KHAM MAT VA LAM KiNH MIEN PHI.

714-775-4553
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trén gh€ banh co6 goi, thdm, va miéng
vai dan dién két n6i ho v6i mat dat.
Dua trén ban tém tét thang do tam
trang, trang thai dé chju va tich cuc
theo thong ké dugc cdi thién dang ké
trong s6 ngudi tham gia ti€p dat, nhung
khong xuit hién v6i nhiing ngudi gid
ti€p dat. Mot gio ti€p xuc co thé cai
thién tam trang hon cd mong dgi khi
chi thu gian; do d6 c6 thé c6 nhiing
nghién cttu rong hon vé linh vyc nay.

+ 0.5 2.Dichén tran
== gitp ban ki€ém soat

con dau

Nghién ctiu gian day cho
thay su quan trong ctia dién tich truyén
sang dé loc chit théi hay trung hoa cac
goc tu do, do d6 gidm nhe hiéu ung su
dét chay. Piéu nay co thé gidi thich co
thé hoat dong thé nao va trj liéu chuyén
dong c6 thé ho trg gidi quyét vét thuong
cép tinh hay kinh nién, va cach dé bénh
nhan chiing viém c6 thé dugc 1gi ich tur
viéc chan tran ti€p xuc véi dat.

Trong nghién ctu thi diém, viéc ti€p
dat dudng nhu thay d6i nhip diéu cia
hoat dong hé mién dich va con dau, cho
thdy 1gi ich phong dau co khéi phat cham
(DOMS) 6 4 trong mbi 8 bénh nhan.

Céac nha nghién ctfu cting nhin vao
hiéu tng ti€p dat cta chat lugng tri liéu
xo0a bop v6i cudc song va con dau. Ho
quan sat “nhiing hiéu ing c6 1gi nhit
quan” trong nhitng khu vuc c6 lién quan
mat thiét dén chic ning nhu con dau,
chitc ning thé chit va tim trang. Két
qua cho thay sy ti€p dat c6 Igi cho nhiéu
linh vuyc trong cong viéc, hd trg stic
khoe noéi chung va chat lugng cudc song.

:u\ .’
Ti€p dat dudng nhu ting

dién tich bé mat t€ bao hong ciu, do do
gidm do6 nhét ctia mau va gidm thiéu
nguy cd va triéu chitng tim mach.

3. Pi chin tran va
sdc khoe tim mach

Pi chan tran giup giam d¢ két dinh
(viscosity) ctia mau

Nghién ctfu cda tap chi Journal of
Alternative = and  Complementary

Medicine (Dugc phdm B6 sung va Thay
thé€) xudt ban nam 2013 chi ra rdng di
bd chan tran lam “gidm d6 dinh cta
mau, von 1a yéu t6 chinh din dén bénh

Cothé clia ching ta la c6 mét
co ché dién hoa ky diéu, anh
hudng rd rang bai dién tich
manh mé khi tiép xtic nhu thic
an duoc duavao cothé.

tim mach.” D6 két dinh cia mau dugc
mo td 1a 3o sét va dd nhdt cia mau; do
két dinh cang thdp, mau cang dé dang
chédy qua mach mau va tuan hoan trong
cd thé.

Pi chan tran va bénh cao huyét ap
Trong nghién ctu dau tién do ludng
su dnh hudng cua ti€p dat 1én huyét ap
cao, huyét ap tdm thu trong s6 cac doi
tugng cao huyét ap gidm khi ho tu ti€p
xuc v6i mit dat ¢ nha it nhat 10 tiéng/
ngay trong vai thang. Chi s6 huyét ap
tam thu gidm tU 8.6% dén 22.7% vGi
muc gidm trung binh 1a 14.3%

Pi chan tran dnh huéng dén nhip
tim, Oxy hoa mau va nhiing dau
hiéu sinh ton khac nhu thé nao?
Cac nha nghién cu quan sat thdy
nhiéu thay d6i ¢ nhip tim, nhip thd,
tinh trang oxy hdéa mau, chi s6 PI
(perfusion index), va do dan da trong va
sau khi doi tugng ti€p dat trong 40 phut.
“Nhiing két qud nay cho thay can
c6 nghién cttu siu hon dé x4ac dinh ti€p
dat &nh hudng dén cd thé nhu thé nao.
Tiép dat co thé trd nén quan trong cho
su thu gian, duy tri sic khde va phong
tranh bénh,” cac tac gid da thuc hién
mot nghién cttu 1am sang ddi chiing
ngau nhién dugc xudt bdn nim 2010
trén Tap chi The Journal of Alternative

and Complementary Medicine cho biét.

nhiing virus thong

thuong

Do hiéu ting khang viém tu nhién trén cc
thé ngudi, viéc tiép dat c6 thé dnh hudng
tot v6i cac trudng hgp cdm cum thong
thudng. Bén canh viéc ting phdn ung
mién dich sau chich ngua, tiép dit con
cai thién phan tng mién dich - von 1a
diéu cin thiét d€ hoi phuc sau cdm cim.

4. Pi chan tr§in
bédo vé co thé khéi

Hay bét dau tiép dit hom nay

Ti€p xuc vGi dat lubn thodi mai, d€ dang
va mién phi. Khong yéu ciu xing-dan
dan dién hay sdn phdm ti€p dit nao ca.
Céch dé dang nhit 1a di bo chan tran,
ndm xuéng, dung, hay ngoi trén ghé& dé
chén tiép dat vai tiéng moi ngay.

Trén mit dat, cdc bé mit din dién
dé ti€p dat bao gom dat, co, cat, soi, da,
va bé-tong. P4t &m w6t hay mép nuGe
dugc uu 4i vi c6 do 4m cao giup cho
viéc dan dién dugc t6t. Ban khong thé
tu ti€p dat trén bé mit nhya dudng,
nhua cing va gb, vi nhitng vat liéu nay
déu khong dan dién.

Néu ban mdi bt dau, hay danh 20
phat mdi ngay va ting dan thdi gian.
Ban c6 thé tim hi€u thém qua khdo sat
hién tai vé€ di bo chan tran va nhiing
Igi ich ti€p dat trong co sG di liéu
GreenMedInfo.com

Nhém Nghién ctiu GMI chuyén nghién
cifu cdc vdn dé svic khée va moi truong
quan trong nhdt. Nghién ctiu chuyén
sdu va tdp trung ctia nhém sé kham
phd nhiéu cdch - ma tinh trang hién
tai ciia co thé con nguoi phdn anh truc
tiép trang thai thuc clia moi trudng
xung quanh.

Ngoc Thudn bién dich




