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Am - Duong

trong co thé dé cii thién
voc dang truoc mua he

MOREEN LIAO

i€u biét vé hoc thuyét

am duong c6 thé dem

lai cho ban nhin thuc

sdu sdc cing nhu

cung cidp mot phuong

phéap tuyét voi dé€ gidm can hiéu qua.
Khi mot ngudi mudn lya chon cac
phucong phéap gidm cén, thi cé 1& thao
dugc Trung Quéc khong phai la diéu dau
tién ho nghi dén. Nhung néu ban thiy
mot ngudi tran day nang lugng, véi lan
da tuci sing va than hinh can d6i, thi
6 thé ho 1a ngudi co 16i séng can bing.
Va cich tot nhit dé dat dudc diéu nay
dén tu céc loai thao dugc Trung Quoc.

Hiéu biét vé hoc thuyét

Am Duong

Hoc thuyét Am Dudng trong khai niém
c6 xua noi vé hai loai ning lugng vira
déi 1ap vita bé sung cho nhau, ton tai
trong suét qua trinh hinh thanh. Khai
niém nay 1a cé co sé va dugc vat ly hoc
hién dai va sinh ly hoc con ngudi khing
dinh, theo d6 thi co thé c6 cac hé théng
tu bd sung gitp bat va tit nhiéu qua
trinh khac nhau.

Y hoc Trung Hoa phan chia cac
su vat hién tugng khic nhau thanh
hai loai ndng lugng hodc vat chat [Am
va duong]:

Am bao gom: Lanh, tinh, 4m u6t,
dat, toi tdm, vat chit, hinh thuc (cau
tao), bi dong, hitu hinh, huyét.

Duong bao gom: Nong, dong, kho
réo, trdi, sing, ndng lugng, chic ning,
cha dong, vo hinh, khi.

Am va Duong dai dién cho nhiing
dic tinh déi 1ap nhung bé sung cho
nhau. Tuy nhién, chung c6 thé chuyén
hoa 1an nhau: Trong 4m c6 duong va
trong dudng c6 am, dugc thé hién bing
ddu chdm nhé bén trong biéu tugng
am-duong. Am 12 mau den nhung c6
chdm tring, duong mau tring nhung
c6 chdm den.

TG chiic Trung y Thé gi6i dua ra mot
md ta thu vi vé tinh don gidn va y nghia
cta hai loai ning lugng nay nhu sau:
“Giéng nhu phuong trinh ndi tiéng ctia
Einstein, E = mc?, biéu tugng Am-duong
mo td mot thi gi d6 rat cdn ban va vo cuing
phtic tap. Nhiing gi hoc thuyét am-duong
huéng dén va thé hién 1a rdt rong 16n, bao

gom tat cd moi thi trong v tru.”

Hiéu biét vé hoc thuyét
am duong, bao gébm hiéu biét
vé bénh béo phi, dong vai tro
trung tam trong Trung y. Thay
vi chi d6 16i cho viéc ting can 1a
do dn qua nhiéu va dy trt nhiéu
chat béo du thira, Trung y cho ring
c6 thé van dé ndm & qua trinh chuyén
héa hai dang vat chat Aam-duong hay
muc do can bing gitta &m va duong ctia
mot ngudi. Vi du, ndng lugng dudng
qué yéu, biéu hién § sy trao d6i chat
chdm nén khong thé chuyén hoa chat
béo thanh nidng lugng c6 thé st dung.
Nhung mot khi dat dugc sy can bang
lanh manh [gitta &m va duong], cd thé
sé& c¢6 khd ning hoan ddéi gitia hai loai
vat chit am va duong [chat béo thanh
ning lugng] mot cach dé dang.

Hoc thuyét Am Duong va
gidm can

Mot trong nhitng cich y hoc
Trung Hoa (con goi 1a Trung
y) c6 thé giup ban gidm can
1 tdng t6c d6 trao ddi chat tu
nhién ctia co thé, doi hoi su gia
tdng muc ning lugng duong.
Thay vi chi tap trung vao vian
dé tdng can, Trung y cho rdng
béo phi 12 mot bi€u hién ctia cac
véan dé stc khoe tiém 4n, mic du
cach dn udng c6 thé 1a nguyén nhan
co ban. Nhitng vin dé vé stic khoé co
thé€ bit ngudn tu sy tic nghén dong
khi va ndng lugng ducng luu thong
trong cd thé. Nhu da gidi thich & trén,
ning lugng duong chi phdi mutic ning
lugng, su trao d6i chit, va tuidn hoan
clia mot ngudi.

Viéc lya chon thuc phdm mot cach
thong minh bang cach xac dinh cac yéu
t6 Am (lanh) va ducng (n6ng) c6 thé bdo
dam co thé ban c6 nhiing gi cin thiét
dé diéu chinh su can bing cta hai
loai ndng lugng nay.

Thyc phdm ding va chua
¢6 mui manh/kho6 chiu, cac
loai gia vi, va thyc phdm mau | |
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trdng hodc den cé tinh am - 1a
nhitng thuc phdm ma moi ngudi
c6 xu huéng an nhiéu.
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Nhiéu thao dugc Trung y
ho trg d6t chay chat béo
va tang qua trinh trao dai
chét clia co thé.
FOTOLIA

Tap thé duc la mot yéu
t6 quan trong khac
gilp giam can.
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Viéc lura chon thuc
phdm mot céch thong
minh bang céch xac
dinh céc yéu to am
(lanh) va duong (néng)
c6 thé bao dam ca thé
ban ¢ nhirng gi can
thiét d& diéu chinh su
¢én bang cda hai loai
nang lugng nay.

Nhom thyc phdm thd nhét giup
kiém soat su thém #n va cii thién
tiéu hod, vi chiing tao ra ndng ludgng
duong trong cd thé. Trong khi do
nhém thtt hai 1am tidng can nhanh
hon, vi nhitng thyc phim nay co6
tinh 4m va lam cham qué trinh

trao d6i chit khién co thé co
xu hudéng tich trit chung. Mau
vang dugc xem la trung tinh va
c6 thé can bing hodc b sung
cho cé hai.
Nhitng khdi niém nay dudc
nhitng hi€u biét khoa hoc Tay
phuong vé dinh dusng khing dinh.
Dic biét, thuc phdm c6 vi ding va
nhiing thuc phdm khac nhu chanh,
gidm, rugu verjuice, va nudc tra tao
lén men (Kombucha) dugc phat hién
lalam ting sdn xudt mat, gidm khang
insulin, va hd tr¢ chuc ning gan,
ching han nhu chuc ning giai doc.

Nhiéu thdo dugc Trung y hod trg
dot chay chat béo va ting qua trinh
trao d6i chdt cta co thé, ching han
nhu ndm phuc linh (fu ling), ndm tru
linh (zhu ling), hoang ky (huang qi),
14 sen (he ye), qué (gui zhi), r€ sdn

day (ge gen), nhan sam (ren sen),
trach td (ze xie), va cam thao

(gan cao). Tt cd nhiing thdo

dugc nay cling gitip cho lan

da sin chic va cing sang hon.

Tap thé duc
Tap thé duc 1a mot yéu t6 quan
trong khac giup gidm can. Tuy
nhién, khong nhat thiét phai tap
thé duc cudng do cao. Theo Trung
y, cac bai tip gitp hd trg tudn hoan
va dong chdy niang lugng gitia cac co
quan cting nhu hoat dong tiéu hoa
tot hon so véi tap thé duc manh. Tap
luyén cting giup tha 16ng tam tri va
thu gidn; &nh hudéng dén hormone;
va ddc biét quan trong trong diéu tri

mot sO loai béo phi.

Theo céch néi cta Tay y, khi chung
ta bi cing thing, cd thé s& kich hoat hé
than kinh giao cdm d€ “chién ddu hay
b6 chay”. Khi chung ta thu gian, hé than
kinh d6i giao cdm s€ lam chu va kich
hoat qua trinh nghi ngoi va tiéu hoa.

DP3di v6i ngudi cao tudi va ngudi
khong thé tap thé duc manh, Phap
Luin Cong, thai cuc quyén, va yoga
la nhiing phudng phap tét gitp gidm
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cing thdng va sin chic co mot cach nhe
nhang nhung hiéu qua.

Cac loai béo phi va gidi phap
Dudi day 1a 5 loai béo phi va nhiing cach
tot nhét d€ ban 14y lai stic khoe:

1. Thdp (dé dm du) va dom
Theo Trungy, “thdp” ndi dén sy gilt nudc
két hgp vdi tich trii chit béo do su hoat
dong qua muc cta insulin trong trucng
hdp &n udng kém hodc dn qua nhiéu.
Néu tinh trang nay kéo dai kinh nién sé
lam yé&u hé thdng 14 lach. Trong Trung
y, hé théng 14 lach c6 dinh nghia khac
véi trong Tay y, c6 nhiém vu phu trach
su chuyén hoa va van chuyén thtic in.
“Thdp” c6 thé c6 nguyén nhan do gidm
kha ndng van chuyén chit 1éng ctia hé
tiéu hod, hodc do cd thé bi qua tai bdi do
4m du thita to moi trudng bén ngoai (thdi
ti€t 4m u6t, diéu kién séng 4m u6t, thiic
dn bi 4m u6t). “Thap” cling co thé phat
sinh do phén ting ctia cd thé déi véi bénh
tat hodc do lam dung thudc l1am gia ting
do6 4m, ching han nhu thudc khang sinh.
Mot dang c6 dic dé nhan biét cta
“thap” la ddm. Néu ban thudng cdm thay
ndng né va budn ngd, va c6 ddm trong
phéi va hong, thi c6 thé ban dang bi du
thita do 4m. Trung y khuyén nghi cach dé
gidi quyét vian dé nay 1a uéng tra tring, an
bo bo (pearl barley) va thuc phdm c6 mau
tring, dung gia vi cay, udng stta dé hoac
an thit cttu. Thudng xuyén xoa bop phan
gitta nguc hodc st dung st dung may say
toc dé 1am 4m s& giap phdi néng Ién va
thoat khdi tinh trang du 4m.

2. Huyét &

Nhiing ngudi cdm thdy dau siu khi xoa
bop manh hodc thinh thodng bi dau tim
6 thé bi ting do nhét ctia mau khién méau
di chuyén chdm hon binh thudng. Thong
thuong, do 12 do &n qua nhiéu thyuc phdm
diu ma, dan dén tim thi€u ning lugng dé
bom mau dang cach.

Theo ly thuyét cia Trung y, béo phi
c6 nguyén nhan do tuan hoan kém, cha
khong chi 1a do dn udng. Tudng tu nhu
viéc xe hdi va xe tai di chuyén trong va
ngoai thanh phd: Néu cd dudng x4 va giao
thong dugc quén tri tot, thi du cé nhiéu
phudng tién giao thong cling khong bi ket
xe. TAm nuGc &m nlia ngudi cé thé gitp
ich tranh chting tuan hoan kém. Uéng tra
giing 4m va thém qué, thila Ai Cap, thila
tay, hodc bach dau khiu vao bita an cling
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Can bang Am - Duong trong co thé dé
cai thién voc dang truoc mua he
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M6t nguyén nhan rat phd bign cta béo phi I3 trang théi tam Iy va cang thang.

c6 thé giup ich. Xoa bop vung cd ¢ ntia
duéi ctia canh tay ciing gitp gidm do nhét
ctia mau.

3. Thiéu khi

Cac triéu ching thuong thiy & ngudi
thi€u khi bao gobm yéu co, cdm thay mét
mdi sau khi néi chuyén hodc ding day,
tiéu hod kém, va chan an. Tinh trang nay
anh huéng truc ti€p dén viéc cd thé dét
chay calorie. Tap thé duc (khong nhit
thiét phdi tap thé duc ning) c6 1gi cho
nhiing ngudi thi€u khi. Ban c6 thé ngac
nhién khi biét rdng nhiing phuong phap
rén luyén nhe nhang nhu khi cong va thai
cuc quyén la mot trong nhiing cach tot
nhit d€ gidm can.

Khi chuing ta thyc hién nhiing chuyén
dong 16n hon, méau va chat dinh dudng sé
dugc luu thong trong céc chi; giup cd thé
c6 thém cd bip, dong thoi cic co quan
van con chit béo dy trit. Khi cong, yoga
va thai cuc quyén tip trung cdi thién su
trao d6i oxy va luu thong mau; vi vy
nhiing phudng phéap nay giup khoi phuc
toan b co thé. Phap Luin Cong, hay con
goi 1a Phap Luan Pai Phap, cling rat dugc
khuyén nghi vi phudng phap nay giup
gidi quyét cing thdng tinh than va nhiing
vuéng mic trong tim, va rat dé luyén tap.

4. Nong va viém qua miic

HAu hét cac cong viéc ngay nay déu dién
ra trong moi trudng vian phong dugc kiém
sodt nhiét d6 va doi hoéi cac nhin vién
phdi st dung may tinh hodc céc thiét bi

EPOCH TIMES

-

Phép Luén Cong, hay con goi la Phap Luan Dai
Phap, ciing rat dugc khuyén nghi vi phuong phap
nay gitip giai quyét cang thang tinh than va nhiing

vudng mac trong tam, va rat dé luyén tap.

dién td khac trong thdi gian dai. Loai
cong viéc nay lam mat di kha ning cta
lan da chung ta thich nghi theo mua;
ching ta khong d6 mé hoi, 16 chan long bi
bit kin va nhiét khong thoat ra dugc. Két
cudc 1a chung ta lam gian doan khé nang
diéu hoa ty nhién ctia co thé theo mua, tur
do co thé gay ra cac dot viém nhiém. Cac
triéu chiing pho bién ctia tinh trang nay 1a
sung nuéu, kich Gng da, ¢ chua, nudc ti€u
sdm mau, va hdi thd c6 mui hoi. Mudn
gidm tinh trang nong hodc viém trong co
thé, cin tranh thtic udng lanh hoic thiic
dn chua niu chin, cing nhu khong thtic
khuya va nghi ngoi day du. Nhiing ngudi
gap phdi tinh trang nay cling nén udng tra
xanh, tra 6 long, hodc tra hoa oai huong
(lavender tea).

5. Tam trang va cdng thang
Mot nguyén nhan rit phd bién cta béo

phi, dic biét § phu nit khodng 40 tudi, 1a
trang thai tAm Iy va cdng thdng. Loai ting
can nay thuong di kém v6i tram cdm, gay
anh hudng dén thé chit va tinh than cta
mot ngudi. Hau qué déic trung lién quan
dén tinh trang nay bao gom céac van dé vé
gidc ngl, dom sic t6 da va cac roi loan vé
da khac, cing thing, thim chi 1a ung thu
trong mot s6 trudng hgp, dic biét 1a ung
thu vu.

Theo su hi€u biét vé dnh hudng cta
cam xuc dén stic khoe cia Trung y, hién
tugng nay 1a do gan chi phdi sy gian di.
Nhiing ngudi dé bi nong gidn nhung hay
dé trong long, thi thay vi gidi tdéa con gian,
ho thudng dé bi cac vin dé lién quan dén
hé thong ning lugng ctia gan; hé théng
nay khac véi quan niém cta Tay y vé
gan. Ngudi c6 hé thong nang lugng gan
yéu thuong bi cic van dé vé giac ngd. Hai
phuong phap xoa bop don gidn dudi day
c6 thé gitip gidm nhiing triéu chiing nay:

« Xoa bop vung nach: Mé§ va dit long
ban tay ctia ban phia sau dau; ban tay
kia ndm lai hoi 16ng 180, va nhe nhang
d4m vao bén nach nay trong khodng 5
phut. Néu c6 thé, ban nén ndm xudng
va thuc hién dong tic nay vao moi dém
trudc khi di ngu. Ban sé ngac nhién
khi thdy minh ngd ngon va sau hon.

« Xoa bdp vung dui trong: Dung chai dai
d6 day nudc (Am) rdi lin ti mit trong
phin dui xuéng dau gdi. C6 thé dung
lugc hoic luge chdi toc bing gb dé thuc
hién dong tac tudng tu.

Tri tué c6 xua

Trung y la mét truyén thong 14u doi dugc
luu truyén hang ngan nim qua ti kinh
nghiém va thuc hanh. B mén nay cung cip
hiéu biét vé dinh dudng, phong ngtra, cac
liéu phap, va chdm sdc sau diéu tri. Trung
y 1a mot phuong phép thuc hanh tong quat
xem xét vé€ 16i song, trang thai tinh than,
moi trudng, va théi quen cia mot ngudi, tit
d6 dua ra c4c gidi phap hoan chinh dé kiém
soat can nang. Néu ban st dung Trung y
mot cidch thong minh va thudng xuyén, ban
6 thé phat hién ring khong chi cg thé ma ca
tinh than ctia ban cting s€ phan chan hon.

C6 Moreen Liao la hdu dué bon doi ctia
mot bdc si Trung Y. Co ciing la mot nha tri
lieu huong thom dugc chitng nhdn va la
nguoi sang ldp Ausganica, hang sin xudt
my phdm hitu co dugc chiing nhdn chdt
luong thdm my vién.

Van Hi bién dich

0 i ich stic khde ctia muoi Epsom

DEBORAH MITCHELL

Hay tudng tugng ban dugc ngdm minh
trong bon nudc Am vao cudi mot ngay
dai. Duéi day 1a 9 1gi ich stic khée ma
ban c6 thé tAn hudng khi thu gidn trong
nugc tim pha muoi Epsom.

Mudi Epsom (Epsom Salt) 1a tén goi
khac ciia muoi magnesium sulfate, dugc
ddt tén theo nguon goc tir mot con sudi
nudc 6 thi trin Epsom clia Anh qudc.

1. Tha 16ng Thu gian

Co6 18 1y do ph6 bién nhit ma moi ngudi
yéu thich tim mudi Epsom 1a cdm

gidc thu gidn. Cong dung nay dén tu
magnesium sulfate. Thanh phan nay dé
dang hap thu qua da vao trong cd thé,
céac ion magnesium kich thich cg thé
sdn xudt hormone serotonin lam diu cd
thé déng thdi 1am gidm tac dong cta
hormone kich thich adrenaline.

Ban hay thém 2 c6c (khodng 400
gram) mudi Epsom vao nu6c 4m
(khong néng) va ngdm minh trong
khoéng 15 phut.

2. Liéu phap giam dau
Néu ban dang bi chu6t rut, dau, cang co,
chay nang, bam tim hodc sung viém, hay
th ngdm minh trong bon nudc mudi
Epsom 4m dé giup gidm dau.

Néu ban bi chay ndng thi hdy ngdm

vG6i nuéc mat va bdo ddm phan co thé bi
dau dugc ngdm hoan toan trong nudc co6
muoi epsom.

3. Trg giup tim mach

Ngam minh trong bén nuéc mudi Epsom
ba dén bén 14n mot tudn co6 thé gitp
gidm viém, cdi thién Iuu thong mau,
gidm cing thing, va gidm huyét ap. TAt
cd nhiing diéu nay déu c6 cong dung trg
giup suc khode tim mach cta ban t6t hon.

4. Trg giup chiic nang hé

than kinh

Mot trong nhitng lgi ich stic khée ctia
magnesium 1 hé trg chiic ning hé than
kinh. Ngdm minh trong mu6i Epsom la
mot cich d€ ban nhan dugc 1gi ich nay.
Viéc hdp thu Magnesium gitp tao di€u
kién thuan 1gi cho viéc dan truyén cac
thong diép héda hoc ctia calcium trong
toan bo hé than kinh, di€u hoa hoat dong
gili nuGe cta té bao va hd trg chuc ning
cho enzym.

5. Cai thién ham lugng
magnesium
Tinh trang thi€u magnesium khong
phai la hiém, vi vdy ngdm minh trong
mudi Epsom c6 thé giup ban ting mtic
magnesium trong cd thé.

Tuy nhién, ban vin nén bd sung
nhiéu thuc phdm giau magnesium hon

trong thiic dn hang ngdy cia minh
hoic tinh dén viéc bd sung magnesium
chat lugng cao néu ban dang thiéu
khoang chit thiét yéu nay. Trén thuc té,
magnesium c6 vai tro hoat héa hon 300
enzyme trong co thé va vi thé, ban cin
chu y dén nguyén t6 nay.

6. Loai b6 manh dim dam

vao co thé

Nhiéu ngudi trong ching ta da phai doi
pho v6i mot hodc hai ménh ddm dam
vao da, va dy la cach 14y ddm ra khéi
co thé mot cach nhe nhang. Ban hay thi
ngAm phan cd thé bi ddm dam trong
nuéc 4m c6 pha mudi Epsom trong vai
phut. Magnesium sulfate c6 cong dung
gidm viém ving mo xung quanh chiéc
ddm, vi vay ban c6 thé 14y no ra dé hon.

7. Giup chira 1anh cac vét nhiém
trung ban chian

Néu ban dang bi ndm da chan hodc ndm
moéng chén, hdy ngdm chan vao nuéc
dm c6 pha mu6i Epsom trong khoang
20 phut. Ban chan ctia ban sé mau lanh
hon, va triéu chiing ngtta hodc rat cling
sé diu di.

8. Cong dung thai ddc cho co thé
TAm mudi Epsom thudng xuyén c6 thé
gitp cd thé ban loai bé cac kim loai
ning va cac chit doc khac khéi cac té

NJ0LSY3LLINHS/NITIHOL04

bao va mo.

Khi ban ngdm minh trong bon tim c6
chtta mudi Epsom, mot qua trinh dugc
goi 12 thAm thau ngudc sé xay ra. Diéu
nay cé nghia 1a mu6i va chit doc sé dugc
hut ra khoéi co thé ban. Hay thém hai cdc
mudi Epsom vao nuéc tim ctia ban va
ngam trong nuéc khodng 40 phut. Ban
can uéng nudc trudc, trong, va sau khi
ngam nudc giai doc. Ban ciling c6 thé can
cho thém nhiéu nudc 4m vao bon tim
néu nudc tré nén qua lanh.

9. Gitp ban c6 giac ngt ngon hon
Néu ban kho ngt, hay th ngdm minh
trong bon nuéc &m pha mudi Epsom
trong 20 phut trudc khi di nga.

Sau khi ngdm minh, ban hay uéng
mot tach tra hoa cuc va trdnh xa nhiing
kich thich ti méi truong (vi du: khong st
dung thiét bi dién td, TV, dén sang).

Thu Anh bién dich
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Mot tac dung phu
thudng thi nhe va
khéng bat ngo,
chéng han nhu dau
bung. Mgt phan ting
bat Igi thi khong
dugc mong doiva
kha ndng, chang han
nhu suy than.

Khi 2 loai thuoc ban dang su dung

khong hgp voi nhau

PETER WEISS

4c phdn Ung c6 hai caa

thuéc 1a phd bién, nguy

hiém, va c6 thé tranh dugc.

JT. 1a mo6t bénh nhan

nam 66 tudi bi bénh tim, cin

thudc 1am loing mau d€ gidm nguy cd bi

mot con dot quy khac. Lan dét quy trude

may min thay 14 mot con nhe, nhung

ong dugc phat hién cé méng bam tich tu
dang ké trong mach vanh.

JT. 12 mét ngudi dan 6ng rat thong
minh, thanh dat, lam viéc chdm chi, va
muén duy tri mot cd thé khde manh.
Ong thudng doc cac quing cdo va cic
bai bao vé vai tro tuyét vai cda acid béo
omega-3 trong viéc giap gidm cholesterol
x4u va gidm thi€u mang bam trong dong
mach. Néu mot vién tot, thi ba vién sé tot
hadn, 6ng nghi vay.

Vai tuan sau, J.T vao phong cip ciu
v6i nhitng con dau bung va nén ra mu.
Thoi gian méu bi dong ctia dng dugc phat
hién 1a qua 1au va ong bi loét ta trang. Ban
dau, cac bac si khong biét vi sao, nhung
nhanh chéng nhan ra ring J.T. dang dung
3 gram axit béo omega, thay vi 1 gram.
Khi dung chung véi thudc lam loang
mau, diéu nay co thé dan dén két cuc
xau, va 6ng ay da § trong trudng hgp nay.

Vao nam 2020, cic cong ty dugc phAm
da chi 6.58 ty USD cho quang céo truc
ti€p dén ngudi tiéu dung (DTC). Trung
tam Dich vu Medicare va Medicaid u6c
tinh rang chi tiéu thuéc theo toa 6 Hoa
Ky 1a 335 ty USD trong ndm 2018, va con
s0 do chi tinh thuéc ban 1é.

J.T. 12 mot trudng hgp quéa phé bién
cla sy tac dong gitia thudc voi nhau.
biéu nay khong chi xdy ra véi thudc ké
toa ma con véi thuéc khong ké toa, bao
gom cd théo dugc.

Co ba loai tudng tac co ban khi dung
thudc. Bé 1a tudng tac gitta thudc véi
thudc, tuong tac gitta thudc véi thic an,
va tuong tac gitta thudc va tinh trang
bénh tat. Mot nghién cidu 6 Vuong
quéc Anh cho biét 6.5% tong s6 ca nhap
vién 1a do tuong tac thuoc. Tai Hoa Ky,
Trung tAm Kiém soit va Phong ngiia
Dich bénh (CDC) cho biét, “Cac tac
dung phu cia thudc giy ra khoing 1.3
triéu lugt kham tai khoa cdp ctu mobi
ndm.” Piéu dang chu y 1a 40% ngudi My
trén 65 tudi dung tu 5 loai thudc trg lén.
Hién tugng nay cling dugc tim thiy kha

thudng xuyén trong cac vién dudng lao.

Chung ta dang bi cac quang céo vé 1gi
ich ctia mot s6 loai thudc tdn cong mdi ngay.
Chuing ta c6 thé thdy mot dién vién ca nggi
mot loai thudc dic biét cho mot cin bénh
cu thé, ma tir d6 anh ta hodc co ta dudng
nhu dugc chita khéi mot cach ky diéu,
chi don gidn bing cich udng thudc nay.

Nam dién vién néi ring ban nén yéu
ciu bac si ké toa thudc nay di. Ching
hé nhic ring thudc nay cé thé gy ra du
kiéu tac dung phu, va ring [hiéu qua] do
la chua tinh dén sy tuong tac gitia thudc
d6 v6i loai thudc khac ma ban c6 thé
dang st dung.

Tuy nhién, thuc t€ la cic phdn Gng
c6 hai cua thuoc (ADR: Adverse Drug
Reactions) kha pho bién va khong gidng
nhu cic tac dung phu. Mot tdc dung phu
thudng nhe va khong bat ngg, ching han
nhu dau bung hodc khd miéng. Phan
ung ngoai y mudn thi khong ludng trudc
dugc va nghiém trong hon, ching han
nhu chdy mau, gidm huyét ap, chong mat
hodc suy than. Nhiéu ADR c6 thé phong
ngta dugc tuy thudc vao nguyén nhan.

L.Z. 1a mo6t phu nit 68 tudi,
dang diéu tri bing liéu phap
hormone thay thé. Ba dugc ké toa
estrogen va progesterone. Li€u
phap diéu tri nay ban dau kha
hiéu qud nhung sau d6 ba bit
dau bi ra mau 4m dao. Ra mau
trong thdi ky méan kinh 1a khong
binh thudng va can dugc kham.
Ba da ngling dung progesterone
vi kho chiu § da day, nhung ba
van tiép tuc st dung estrogen.

Trudng hgp nay thi ngugc
lai v6i trudng hgp tucdng tac
gitta thuéc véi thudc. Ba phdi dung
progesterone dé bdo vé ti cung khoi
estrogen. Po6i khi, ching téi két hgp
thudc 1a cé ly do.

Thudc va céac tuong tac ctia thudc cd
thé nhanh chdong khién ching toi béi roi,
va chung t6i thudng khong cé cau trd
16i r6 rang cho ly do vi sao mot s6 vin
dé nhat dinh lai xuat hién. Cé mot gidi
phép tudng doi don gidn, nhung sé ton
thdi gian va stic Iyc cda ban, ctia bac si
va dudgc si.

Giai phap do 1a nghién cttu va hiéu ro
tinh trang stc khde va bénh tat cta ban,
cac loai thudc, va cac phuong phap tri
liéu khac ma ban c6 thé muén thu.

bay 1a noi ma t6i khong gédp van dé gi

GUV059 VIA PIXABAY

Ban phii bict
moi thiwban

dang dung va
nhiing tuong

)

téc bt lgi ¢6 thé
xay ra voi nhiing

loai thube do.
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Thudc va céc tuong tac cia
thudc cd thé nhanh chdng

khién chiing t6i béi roi,

va

chung t6i thudng khong c6
cautra 1iré rang cho ly do
vi sao mot s6 van dé nhat

dinh lai xuat hién.

vGi bac si Google. Néu d6 1a tif mot trang
web y t€ c6 uy tin, vay thi ban hay lam
viéc v6i bac s ndy. Va tap doan khéng
16 IBM thuc su dang lam viéc v6i bac si
Watson (tri tué nhan tao y khoa) d€ cung
cip thong tin y t€ nhu vay. Hay chic chan
rang ban c6 mdt danh sach day du tit ca
cac loai thuoc ban dang dung. Dugc si
cta ban nén sdn sang xem xét moi tht
ban dang st dung. Hau hét cac dugc si
gi6i bi€t nhiéu hon vé nhiing tudng tac
thudc c6 thé c6 nay hon béc si cua ban.
Mot so loai thudc ban dang st dung cé
thé da dudc bac si khac & chuyén khoa
khac ké don ma bac si ctia ban khong
quen thuodc. Ban phai biét moi thi ban
dang dung va nhiing tudng tac bat 1gi co
thé xdy ra vé6i nhiing loai thudc do.

T6i 14 mot ngudi ing ho y hoc ldo
khoa nhiét thanh. Pay 1a mot linh vuc y
hoc tuong do6i méi, chuyén sau vé ngudi
16n tudi. Khi gia di, chung ta sé gdp nhiéu
tinh trang bénh ly can sy cham soc phdi
hgp. Chung ta dung nhiéu loai thudc co6
thé c6 phan ung bat 1gi gitta thubc véi
thuéc. Hau hét nhing phdn Ung nay
c6 thé tranh dugc néu ching
ta danh thgi gian d€ phan tich
nhitng gi chung ta dua vao cd
thé. Cac bac si 1do khoa s& lam
viéc véi bac si da khoa, bac si ndi
khoa ctia ban, hodc ho c6 thé 1a
bac si chim séc chinh ctia ban.
Va chung ta diing tin vao tat ca
nhiing gi chung ta thay trén TV
vé mot loai thudc hodc chat bd
sung mdi. Qua nhiéu thi tét co
thé chuyén thanh thu x4u.

Bay gid, néu ban dung hai
vién Aspirin, hdy bdo ddm rang
ban khong uong bon vién Motrins va tdm
vién magnesium cho chiing dau dau do.
Néu khong, ban c6 thé thdy minh dang
ngdi trén toilet ma goi dién thoai cho toi
vao budi sang.

Tién st Peter Weiss la khdch mai thuong
xuyén ctia cac dai truyén hinh dia phuong
va qudc gia, bdo chi va dai phat thanh.
Ong la phu td gido su lam sang sdn phu
khoa tai Truong Y David Geffen tai UCLA
trong 30 nadm. Ong ciing la c6 vdn chdm
s6c stic khée quac gia cho chién dich tranh
cui tong thong ndm 2008 ctia thugng nghi
st John McCain.

Minh Nguyét bién dich
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Gam xuc
dau kho
co the tan pha ca tam trilan
the xac cua chiing ta

JILL SUTTIE

Cém xuc dau khé co thé gy ra céc tac
dong tai hai, nhung ciac nghién cttu da
chi ra 6 cach dé vugt qua.

Cam xtc dau khd 1a diéu khong thé
tranh khéi. Cudc tinh lang man két thuc;
nhifng ngudi thin yéu qua ddi; ban be
khién chung ta thit vong: Tat cd nhiing
trdi nghiém thudng gip nay déu co thé
dem lai két cuc khong t6t cho stic khde
ctia chung ta.

D6 1a diéu ma nha biao khoa hoc
Florence Williams da kham ph4 ra sau
khi ngudi chong 25 nam cua cd bat ngd
doi ly hon. C6 Williams cadm thay hut
hing, chidn dong, va dau khé, thAm chi
con bi bénh.

“V€ mit thé chat, toi cAm thay nhu co
thé minh dugc cdm vao mot 6 cim dién
bi 16i,” c6 viét. “Ngoai viéc bi gidm can,
t6i da khong ngd dugc. To6i da bi bénh:
Tuyén tuy cta t6i khong hoat dong binh
thuong. That kho d€ nghi ra tai sao lai
nhu vay.”

Dé& tim hiéu xem chuyén gi dang xay ra
v6i minh, c6 Williams da tdng 16 nhiing
16i khuyén tur sach self-help - ching han
nhu “hoc cach yéu ban than truéc” hodc
“cin thin vG6i nhiing méi quan hé méi
chi vi tréng trdi” - c6 tim kiém trong
khoa hoc. Thanh qué 14 cudn sach cta co
v6i nhan dé ‘Pau khd' (Heartbreak). mot
phan 1a hoi ky, mot phan la kham pha
khoa hoc va thuc hanh chiita lanh cdm
giac dau kho. Tac phdm nay da dem lai
hy vong va huéng dan cho bat ky ai tiing
trdi qua noi dau x¢é long.

Bing cich tim hiéu nghién ctu, co
Williams phat hién ra ring cdm xuc
dau khd c6 thé gay hai cho stic khée cia
chung ta hon moi ngudi thudng nghi.
Pau khé 4nh hudng dén tim mach; mot
nghién cttu cho thay cd nam va nit tir 30
dén 65 tudi co nguy c¢d nhdéi mau cd tim
ting dang k€ trong ndm dau tién sau khi
mot mdi quan hé 1ang man bi tan v3, 1an
1ugt 14 25% va 45%.

Co6 cling hoc dugc tu nha khoa hoc
than kinh Helen Fisher ring cic phan
cta ndo lién quan dén chiing nghién va
dau d6n sé sang 1én trong luc dau khé, va
mo hinh nay gin lién v6i &m dnh, hanh
vi thdt thuong - ching han nhu nghi vé
ngudi phu bac minh dén 85% thoi gian,
xuit hién tai ndi lam viéc clia ngudi xua
mot cach bdt ngd, va d€ lai nhiing 15i
nhin dai day giin di, tuyét vong, va tinh
yéu nong chdy.

Tién si Fisher no6i v6i c6 Williams
rdng nhiing ngudi bi phu bac sé trai
qua giai doan phdn khang, trong do
dopamine va norepinephrine tran ngap
trong ndo cua ho, khién ho hanh dong
nhu thé dang trong tinh trang bi de
doa. Piéu d6 hgp ly, khi su phu bac tac
déng vao phan ndo do cua chung ta,
ndi ta nhin ra rang ta cin nhitng ngusi
xung quanh vi sy an toan va séng con.
Tuy nhién, khi nan nhan dau khé tré
nén cam chiju hon, mtc dopamine va
serotonin gidm xudng, co6 thé dan dén
céc triéu chiing tram cam.

Véi tat cd nhiing tin ttic lam nén chi
nay, c6 Williams quyét tdm tim ra cach
vugt qua néi dau nhanh chong hon va
hoan toan quén di.

“Tai sao lai kho vugt qua ndi dau
long?” c6 ay viét. “Néu t6i biet duge ciu
trd 16i, c6 1€ toi co thé ting téc va cdm
thdy dé chiu hon.”

Dudi day 1a mot s6 10i khuyén da giap
¢ dy vugt qua nbi dau cua chinh minh.

1. bung tu 6m trach nhiém
vao minh

“Khi cdm thay khong dugc ngudi quan
trong trong cudc sdng cda minh yéu
thuong, chung ta dé cho rdng minh 1a
ngudi khé va,” c6 Williams viét. Mac
du hiéu vai tro cia minh trong cudc
chia tay 1a di€u can thiét, nhung chuing
ta khong nén cdm thay c6 trach nhiém
trong viéc bi phu bac, cting nhu khong

xem d6 1a su danh gia chung chung réing
minh vo gia tri.

Co thé tim ra mot s6 quan diém va
nhic nhd ban than vé con ngudi that
cua chinh minh; diéu nay giap gidm
b6t cdm gidc bi ch6i bd. Mot cach 1a
vi€t ra nhiing cdm xuc trong long;
di€u nay da dugc chting minh 1a gitap
moi ngudi doi dién véi nhiing trai
nghiém dau dén t6t hon va tim thay
su binh yén hodc y nghia nao trong
doé. Sang tic mot cau chuyén, trong
do ban 1a trung tdm cta cau chuyén
(chd khong chi 1a nan nhan), c6 thé
giup gidm bat cac van dé tam ly sau
nay — co6 1€ vi cach nay lam gidm su
héi tudng chuyén xua va dem lai cho
chung ta cdm giac tu chu.

2. Giam cidng thing

Nhu c6 Williams da phat hién ra, dau
khd khién ban rdi vao trang thai cdnh
gidc qua mtc; di€u nay sé tan pha ndo bo
va cd thé ban, dic biét néu xdy ra thudng
xuyén. D& vo hiéu hoa, ban cin tim cach
gidm cdng thiang, cho du diéu do co
nghia la th{ thién (di€éu ma c6 Williams
thay it httu ich hon) hodc di bo thudng
xuyén trong ring (t6t hon doi véi co Ay).

Mot ly do tot d€ gidm cdng thing la
diéu nay md ra cho ban nhiing huéng
suy nghi khac co6 thé gitp ban vugt qua
khé dau.

Co viét: “Khi chung ta binh tinh lai,
su chita lanh thyc sy c6 thé xay ra: sy
phat trién vé mit cdm xuc, hi€u biét
sdu sic v€ nhin thc, 1ap k€ hoach cho
tuong lai, va kha nang két néi véi nhiing
ngudi khac theo nhiing cach tucng hd
va cé y nghia.”

3. Lam nguéi ngoai ndi dau

Vi ndi dau ctia sy tan v8 dnh hudng dén
cac bo phan cua nio giéng nhu sy dau
dén thé x4c, nhitng thi gitp gidm b6t nodi
dau thé x4c c6 thé hitu ich. Vi du, nhitng
dong cham yéu thudng c6 thé 1a mot yéu
t0 gidm dau va cling da dugc chiing minh
la lam gidm niém dau bi boi bac.

Mot y tudng thu vi ma c6 Williams
da thwr 1a 1am 4m cd thé bing cach tim
nudc nong, dung binh nudc néng dit
trén chiéc giudng lanh 1€o vao ban dém,
va dung thuc uéng am. Nhiét da dugc
phét hién co thé xoa diu nbi dau c6 don,
cling c6 lién quan dén cac tuong tac xa
hoi “4m ap hon”.

“Thong thudng ngudi ta khong doc
thdy diéu nay trong nhiing bi quyét vugt
qua dau khd khi chia tay, nhung bay gid
khoa hoc dang len 16i vao: Tim kiém
nhiét (search heat),” co viét.

4. Hu6ng dén su ning d6 ctia xa hoi
Su ¢6 don 1a ddu hiéu cda trai tim dau
khd. Rét cudc, ngudi dong hanh chinh
da ra di, va ban khong con c6 thé dya vao
su hién dién ctia ngudi do d€ dem lai cho
ban sy két noi va quan tdm xa hoi.

Mit khac, nghién cttu cho thay két
ndi xa hdi lanh manh lam gidm cédng
thing va cai thién stic khoe - 12 diéu ma
c6 Williams cin vao thdi diém rat kho
khén trong cudc ddi.

Trong cudn sach ctia minh cé doan
cd6 mo tad mot chuyén di be trén song
Green River; diéu nay that tot khi c6 di
cung v6i nhitng ngudi khéic, nhung lai
khong t6t 1am khi c6 thuc hién chuyén
di mot minh. G mot minh trén mét con
song diy nguy hi€ém, vira thit thach virta
tdng su ty tin, cing khién co6 tré nén
qué canh giac, va cho c6 qua nhiéu thdi
gian mién man chuyén ci.

“Toi dén day d€ chdp nhan su co
doc - hodc it nhat 1a d6i miit v6i
noé — chd thuc ra téi thich c6
nhiing ngudi khac & chung
quanh,” c6 noi. “Péi khi |
dua vao mot ai d6 tot |
bung, hodc mot nhém
than thiét t6t bung, luén
luén 14 siéu nhién liéu
cua chung ta.” -
RIDO/SHUTTERSTOCK
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Khi chung ta
binh tinh lai, sy
chira lanh thuc
su 6 thé xay ra:
su/ phat trién vé
mat cam xuc,
hiéu biét shu sic
vé nhan thiic, lap
ké hoach cho
tuong lai, va kha
nang két ndi vai
nhirng nguoi
khac theo nhiing
cich tuong ho va
co y nghia.

Nha bdo khoa hoc
Florence Williams

Nghién ctru cho thay két
ndi xa hdi lanh manh lam
gidm cing thang va cai
thién strc khoe.

5. Tram tro tan thuéng

Khi trdi nghiém nhtng sy viéc khién
chung ta tram trd tan thudng, ching ta
khong chi cdm thdy hanh phtc hon ma
con c6 cdm giac ban than 1a moét phan
cta diéu gi d6 16n lao hon. N6 c6 thé
giap chung ta sang tao hon va tham chi
céi thién hé théng mién dich cta chung
ta. Cach nhin van dé bao quat va nhing
sang tao trong cach gidi quyét van dé, kem
theo trai nghiém than phuc c6 thé tét cho
ngudi dang dau kho.

Mot cach dé tim thdy su tdn thudng
trdm tro la hoa minh vao vé dep. Doi
v6i c6 Williams, mot ngudi say mé thién
nhién, di€u do6 c6 nghia 1a danh thoi gian
di ngdm phong canh thién nhién. Nhiing
lan chiém ngudng cdnh hoang hon, ngdm
nhin nhiing chi tiét tinh t€ cda hoa, hoac
thuc hién cudc tinh tAm ndi hoan toan
hoang da da giup tam tri cé budc ra khéi
nhitng dau khé trong 1ong, co sy tap trung
lanh manh hon, huéng ngoai hon.

“Co 1& su thudéng ngoan c6 thé giup
chung ta tréd nén httu ich hon, cé muc dich
va kién cudng hon, hodc hudng téi bat ky
muc tiéu nao khac,” co viét.

6. Tim ki€ém muc dich

Giap d8 ngudi khac, thuc hién nhiing
cong viéc cé y nghia, tao dung cong dong
- tit cd nhitng diéu nay déu co thé dem lai
cdm gidc c6 muc dich; diéu nay tot cho stic
khde tinh than cta chung ta. Nha nghién
ctu Steven Cole, ngudi nghién ctu cach
cdm xuc 4nh hudng dén bi€u hién gene
ctia chding ta noi ring, tinh nguyén 1a mot
trong nhiing cach t6t nhat dé€ ngin chin
nhiing tac dong tiéu cyc ctia sy co don 1én
gene cda chung ta.

“Néu chung ta c6 thé gitup cho tinh
trang cua thé gidi lac quan hon, va thim
chi t6t hon, néu ching ta cdm thay minh
dang tich cuc déng gép vao sy cdi thién do,
gene cua chung ta s&€ cAm on chung ta,” cd
Williams viét.

Ngoai nhitng di€u nay, c6 con dua ra
nhiéu don thudc d€ vugt qua ndi dau va
cd ging tao ra mot con dudng mdi — bao
gom cd viéc tré nén cdi mé hon voi nhiing

tradi nghiém mdi. Mdc du khong cé mot
phuong phéap nao 1a hoan hdo, nhung
két hgp lai v6i nhau, nhiéu phuong
phép da gitp c6 vugt qua su dau khé
tot hon - ngay cd khi n6 khong bao
git 1a mot dudng thing.

Co ndi, “T6i da hy vong thong
qua quad trinh lau dai nay, t6i tim
ra diém tin cung cta ndi dau.

Nhung khoéng dé dang nhu vay.

Hau hét nhing diéu t6i da thi

déu htiu ich, mot s6 thi khong.
Diéu t6t nhat toi c6 thé hy vong luc
nay la khodng cach, tam nhin bao
quat hon, va moi su sé trdi qua theo
thoi gian.”

Jill Suttie, Psy.D., la cuu bién tdp
vién sach cua Greater Good va
hién la bién tdp vién va cong
tac vién cua cdc tap chi.

Huyén Cam bién dich
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Chia tay c6
th& anh huéng
sdu sac dén
hanh phic
cua ching ta,
nhung ching
ta c6 thé thuc
hién céc buéc
dé phuc hoi.
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7hop chat

dinh duong
co the cliu
mang nguoi

benh tim

SAYER JI

énh tim mic du van 1a

nguyén nhan gay td vong so

1 8 cac nudc phat trién, co

thé dudc ngidn ngita va tham

chi ddo ngugc bang cac li¢u
phép can thiép dinh dudng.

Vi thé, bat ctt diéu gi co thé ngin
nglia hodc gidm ty 1é td vong do cdn
bénh nay, hodc c6 thé lam cham hoic
tham chi ddo ngudc qua trinh bénh tim
mach, déu can dugc cac chuyén gia y té
va cong chung noi chung quan tam.

Vi vay, hay cuing xem xét thong tin vé
cac lya chon thay thé tu nhién sau day.

3 hgp chit tu nhién giap gidm
nguy cd td vong do tim mach

Acid béo Omega-3: C6 nhi€u nghién
cttu cho thdy rdng nguy cd dot td do
tim gidm khi tiéu thu lugng acid béo
omega-3 cao hon.

Quay trd lai ndm 2002, Tap chi New
England Journal of Medicine da xuat
ban mot nghién cliu cé tiéu dé “Nong
do Acid Béo n-3 chudi dai trong Mau va
Nguy co Dot ti”, cho biét, “Cac acid béo
n-3 dugc tim thiy trong ca cé lién quan
mat thi€t dén viéc gidm nguy cd dot tu 6
nam gi¢i khong cé ddu hiéu vé bénh tim
mach truéc do.”

Mot nghién ctu khac ndm 2002,
dugc cong bo trén tap chi Circulation,
cho thdy bd sung acid béo Omega-3 lam
gidm téng s6 ti vong va dot t trén nhitng
bénh nhan da tiing bi nho6i méau co tim.

Can luu y rang nhéom thudc di€u tri
cholesterol ban chay nhat dugc goi la statin
c6 thé thuc su lam gidm hiéu qud cta
chat béo omega-3 trong viéc bao vé tim.

Vitamin D: Ham lugng hgp chat
thiét yéu nay dugc phat hién cé lién
quan truc ti€p dén nguy co ti vong do
moi nguyén nhan. Ham lugng vitamin
D nidm trong muic 25% thap nhit co
lién quan dén sy gia ting 26% cta ty 1é
td vong do moi nguyén nhan. Nghién
ctiu dugc cong bo trén tap chi Clinical
Endocrinology nim 2009 khéng dinh
ring muc vitamin D thdp hon khong
nhiing c6 lién quan dén su tang ty 1é
t vong do moi nguyén nhan ma con
adnh hudng tham chi r6 rét hon dén ty
1é t@ vong do tim mach. Phat hién nay
da dudc xa4c nhédn cung ndm trén
Tap chi cia Hiép hoi Lio khoa
Hoa Ky, va m6t 1an niia vao g [
ndm 2010 trén Tap chi .
Dinh dudng Lam sang
Hoa Ky.

Magnesium:
Trong mot thé gidi
dang dién cudng bé
sung calcium v cd
cho cic bénh dudc '
‘sdn xudt’ — vi nhu
thang diém T-score
dé x4c dinh 1a “thiéu
xudng” (osteopenia)
hodc “lodng xudng”
(osteoporosis) - bat
chap mdi lién quan rd
rang cua chung véi su
tdng nguy cd td vong do tim,
vai tr0 cla magnesium trong
viéc bao vé chong lai bénh tim lai
khong dugc xem trong.

Ai cling biét rang ngay ca su lao hoa
nhanh chéng ctia cd tim trong nhitng
ngudi trén chuyén bay vii tru 1a do thiéu
magnesium. Nam 2010, Tap chi Khoa
hoc Y sinh bao cdo ring nguy cd tim
mach thdp hon dang ké & nhitng ngudi
c6 ham lugng magnesium cao hon
trong chit bai tiét, cho thdy vai tro bao
vé ctiia n6. Mot nghién cttu khac dugce
cong bo trén Tap chi Atherosclerosis
vao ndm 2011 cho thdy nong do

Salad cai
Xoan tudi véi
hat lyu: mon an
tot cho tim
mach.

Bt et ditu gi ¢o
thé ngiin ngiia
hoac giam ty I¢
tiwvong do can
bénh nay, hoac
¢6 thé¢ 1am cham
hoac tham chi
dao ngugc qua
trinh bénh tim
mach, déu can
duigc cac chuyén
giay 1é va cong
chang noi
chung quan tam.
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Nghién cttu trong 6ng
nghiém d4 xac nhan rang
t0i trc ché su hinh thanh
mang xo ctrng dong mach.

FOTOLIA
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magnesium
huyét thanh thip du

doan t& vong do tim mach va moi
nguyén nhan. Hay nhdé ring khi ban
dang tim cich ‘b6 sung’ magnesium
trong thtic dn thudng ngay ctia minh,
hay chuyén sang phucng phap &#n
uong rau xanh. Chit diép luc sé di co
mau xanh luc vi né cé6 mot nguyén td
magnesium & trung tdm. Vi dy, cai
xodn la mét ngudn dinh duéng phtc
hgp t6t hon nhiéu so v6i cac chét b
sung magnesium. Tuy nhién, néu
khong ti€p can dugc bing 4m thuc,
thuc phAm b6 sung magnesium c6 thé
dem lai hiéu qud cao trong viéc dat
dudgc liéu diéu tri va/hoic liéu bao vé
tim mach.

4 hgp chait tu nhién c6 thé lam
thong dong mach
Luu: Loai trdi cay dac biét nay da
dugc tim thdy trong mot nghién ctiu
lam sang trén ngudi dé ddo ngugc
do day 16p noi trung mac dong mach
cdnh lén dén 29% trong vong 1 nam.
Co6 mot loat cac co ché da dugc xac
dinh c6 thé gay ra tadc dung nay,
bao gém: 1) gidm huyét ap 2) chong
lai nhiém trung (mang bam trong
dong mach thudng chtta vi khudn va
virus 3) ngan chdn qua trinh oxy hoa
cholesterol 4) gidm viém.
Arginine: Nghién cdu tién lam
sang va 1am sang chi ra ring acid amin
nay khong chi ngidn ngua su tién
» trién cda xo vita dong mach ma
con ddo ngudc cac bénh ly
’ lién quan dén qué trinh
nay. Mot trong nhiing cd
ch€ giup dat dugc ky
tich nay la Arginine
tdng sdn xult oxit
nitric von thudng
bi suy gidm trong
cac l6p ndi mod
cda mach mau
din dén réi loan
chtic ndng thanh
mach.
Téi: T6i khong
chi dugc phat hién
c6 tac dung gidm vo
s0 cac yéu té nguy cd
lién quan dén xo cliing
= dong mach, lam day, va
cing dong mach ma con
lam gidm dang k€ nguy cd dau
tim va dot quy. Nghién ctiu trong
ong nghiém da xac nhan riang téi Uc
ché€ sy hinh thanh mang xd cting dong
mach. Chiét xuat téi gia cling da dugc
nghién cttu vé tdc dung uc ché sy tién
trién cia mang voi hdéa ddng mach vanh
d nhiing bénh nhan dang diéu tri bing
statin. Va chung ta dung quén, 1gi ich
cua téi vo cuing 16n.
B-Complex: Mot trong sd it cac loai
vitamin di dugc xdc nhan trong cac
nghién ctu trén ngudi khong chi lam

\ ‘ ’.,

gidm sy phat trién cia mang bam tich
tu trong dong mach ma con thuc su
ddo ngugc qua trinh nay 1a B-complex.
Mot nghién ctfu ndm 2009 dudc cong
b6 trén tap chi Stroke cho thdy bd sung
vitamin B-complex li€u cao lam gidm
dang ké sy tién trién cda chiing xd vita
dong mach cin lam sang giai doan dau
6 nhitng ngudi khée manh. Pang chu
vy hon, mét nghién ctu ndm 2005 dudc
cong bo trén tap chi Atherosclerosis cho
thay mot cong thtic vitamin B lam gidm
do day dong mach cdnh & nhiing bénh
nhan c6 nguy co thi€u mau nio. Ngoai
ra, vitamin B coOn c6 vai trd quan trong
trong viéc gidm sadn xudt homocysteine,
mot loai acid amin giy seo cho dong
mach va mach mau.

Nhiing hgp chit khong thian
thién vdi trai tim

S& khong cé cudc thdo luan hoan chinh
nao vé viéc ngin ngua ti vong do tim
néu khong ndi vé nhiing thi can loai bd
dé gidm nguy cd, chdng han nhu:

NSAID: Céc loai thudc nhu aspirin,
ibuprofen, va Tylenol c6 moi lién quan
n6i tiéng véi viéc tang ty 1é td vong do tim.

Thudc Statin: Diéu tré tréu la
chinh danh muc thuéc dugc quing ba
cho hang triéu ngudi trén toan cau -
lam tiéu chudn chim soc suc khée co
ban va thd cdp d€ ngin ngua bénh tim
mach va t vong do tim - lai thuc sy la
tac nhan gy hai cho tim, c6 lién quan
dén khong dudi 300 tac dung phu doi
véi stic khoe. Thudc statin thuc su dang
tan pha sdc khoe.

Lua mi: Trong khi moi lién hé nay
hiém khi dugc thdo luan, ngay ca véi
nhiing ngudi cd vii cach dn khong c6
ngi c6c va khong c6 lda mi, lda mi co
kha niang giy doc cho tim rit manh,
cung véi hon 200 tac dung phu doi
v6i stic khde da dugc ghi nhan. Va tai
sao lai khong, khi chinh nhiing quéc
gia an nhi€u th nay c6 ty 1é bénh tim
mach va tl vong lién quan dén tim
cao nhat?

Nhém Nghién cuu GMI chuyén nghién
clu cdac vdn dé suc khée va moi truong
quan trong nhdt, ddc biét chu trong dén
stic khée moi truong. Nghién ciiu chuyén
sdu va tdp trung ctia nhom sé khdm phd
nhiéu cach — ma tinh trang hién tqi cia
co thé con nguoi phdn dnh truc tiép trang
thai thuc clia moi truong xung quanh.

Phuong Lan bién dich
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sUC KHOE NGUGI CAO TUOI

Cham soc doi chan cho nguoi cao tuoi

SHUTTERSTOCK
]

CHRIS WOOLSTON

ac van dé suc khoe cua doi
chan dic biét pho bién 6 ngudi
16n tudi vi nhiéu ly do. Ban
chan mat di 16p dém khi chiing
ta gia di, con da va mong chan c6 thé bi
kho va dé gay. Nhiéu ngudi cao tudi co
tudn hoan mdu kém, va diéu nay c6 thé
lam cham qua trinh chiia lanh vét loét &
chén, dic biét 1a ngudi bi ti€u dudng.

PAau tién, ban hay tim mot doi giay
thodi mai, vira viin 1a di€u tot nhit ban
¢6 thé 1am cho d6i chan ctia minh.Giay
chat hodc giay cao got sé€ tao ap luc qua
muc 1én ban chan. Sy co xat va chén ép
dai ddng tu nhitng loai giay dép “thdi
trang” nay la nguyén nhan chinh gy
ra tinh trang mét c4, chai chin va bién
dang ngon chan cai. (Khong cé gi ngac
nhién khi nhitng tinh trang nay xay ra
& phu n@ thudng xuyén gip 4 1an  nam
gi6i.) Hay nhé riing ban chan co thé tré
nén bé hon vi viy ban nén luén do chan
trude khi mua giay méi.

Mot cach khac dé bdo vé ban chan cia
ban 12 gitt cho méau luu thong dé dang.
Néu ban thudng danh nhiéu thai gian
trong ngay dé ngdi trén ghé, ban co6 thé
cdi thién tuin hoan bing cach tap cac bai
tap kéo gian, di bo, va cac bai tap khac.
Tranh di v6 chit hodc bit chéo chan qua
lau. Va day 1a mot 1y do khac d€ tranh
thuoc 1a: Hut thudce 1am thu hep cac dong
mach va c6 thé can trd luu lugng mau.

Ban ciing c6 thé tranh cac van dé
nhu hoi chan bang cich mdi ngay déu
thay giay khac nhau, rtia chan hang ngay
va lau kho cdn than. (Lau kho giita cic
ngoén chan va nhitng noi khac cling sé
gitp ban tranh dugc cac van dé kho chiu
nhu ndm da chan.)

Cac vin dé vé chan ma ngudi cao
tudi thudng gip phai la gi?

Du6i day 1a mot s6 moi nguy dién hinh,
tat ca déu co thé duge ngidn ngiia va
diéu tri.

Bénh ndm chén (athlete’s foot).
Ban khong can phai la mot van dong
vién méi c6 thé bi bénh ndm nay. Ndm
phét trién manh  nhitng khu vuc 4m
uét, t6i va 4m, khién ban chan tré thanh
muc tiéu hdp dan. Néu ban thidy man do,
mun nudc, bong troc da va ngua (déc biét
la gitta cac ngon chan), hay nhanh chong
diét nam bang thudc xit hodc thudc xit
tri ndm da chan. Ban c6 thé ngin ngira
ndm da chin bing cach gitt cho ban chan
sach sé& va kho rao, di chan tran trong

nha hodc di dép hd ngon bit ci
khi nao c6 thé. Chi cin luu y
ring di chan trdn co thé gip
rti ro néu ban bi tiéu dudng
hodc cac van dé vé tuin

hoan khéc.

Da khé. Ban c6 thé gidm
dau rat va ngtia da kho bing
kem dudng 4m, t6t nhat 12 loai co
dau hoic lanolin.

Mit ca va chai chan. Nhu da dé
cap, di gidy vira vin 1a cach tot nhat dé
ngdn ngita nhiing vét loét dau dén nay.
Néu chuing xudt hién, ban c6 thé mai
mon cach vét chai nay cach dung da bot
cha sat nhe nhang hodc gitia mon vét
chai. Ban c6 thé bdo vé chung khoi bi
kich ting thém bing miéng dan khong
tdm thudc. Cac dung dich tdy t&€ bao chét
bing thudc dugc ban trong hiéu thudc
6 thé hdp dan, nhung hay hét suc than
trong: Chung c6 thé 4n mon da lanh va
tham chi con gay dau nhiéu hon. Nhiing
sdn phdm nay dic biét nguy hiém dai véi
ngudi bénh tiéu dusng hodc bénh vé hé
tuan hoan khac. Néu ban c6 mdt trong
nhitng tinh trang nay, hiy goi cho bac si
khi c6 ddu hiéu d4u tién ciia mit c4 chan
hoic vét chai.

Gai got chan. Néu ban dit qua
nhiéu 4p lyc 1én ban chan ctia minh -
do thtfa can, ding qua lau hodc di giay
khong c6 ho trg thich hgp - cdn canxi co

Gitr d6i chan
khée manh khi
veé gia la diéu rat
quan trong.

thé€ hinh thanh trén got chan cia
ban va giy dau dang ké. Ban
¢6 thé cho chan nghi ngoi
bing miéng dém got chan,
miéng 16t gbt chan hodc cac
hinh thtic hd trg khac. Néu
con dau van khong gidm, hay
di gap bac si.
Ngoén chan cong queo
(Hammertoes). Khi ngon chan khéng con
cho dé ctr dong, khép ngon co thé sung
1én va kéo ngén chan lai. Bénh ly nay déc
biét gy ric rdi cho ngudi cao tudi vi co
thé 4nh hudng dén khd ning gill thing
bing va ting nguy cd té ngd. Cach khic
phuc rit don gidn: Mang giay va v dé
ngon chan cé khong gian rong rai.

Mong quip (Mong chan moc
ngugc.) Su phién toai dau dén nay xay
ra khi mot manh dinh nhon dam vao
da. Thay vi c6 gidng kéo mong tay ra, hiy
c4n than cit tia cho n6 thng theo chiéu
ngang, giti n6 bang ca dau ngén chan.
Cét tia thudng xuyén ciing s€ giip ngin
nglia cac van dé trong tuong lai. Néu
moéng chan moc ngugc c6 mau do va bi
nhiém trung, ban nén di kham, dic biét
12 néu ban bi tiéu dudng.

Ngudi bénh tiéu dudng nén cham
soc ban chan nhu thé nao?

Néu ban bj bénh tiu dudng, cic vin
dé dudng nhu rat nhé vé chan cling c6

thé de doa nghiém trong dén stic khoe
ctia ban. Cin bénh nay thudng lam tén
thuong cic mach méu nudi ban chén,
tuc 1a cac vét thuong nho sé cham lanh
va tham chi c6 thé bi hoai thu. Trong
mot s6 trudng hgp, nhitng t6n thuong
ban dau chi nhé nhu mot hat bip hoic
mot vét phdng rop don gidn ciing c6 thé
tré thanh mot bénh nhiém trung de doa
tinh mang budc phdi cit cut ban chan
ho#c cdng chan. P& 1am phuc tap thém
moi thi, bénh ti€u dudng ciing co thé
lam chét cac day than kinh & ban chan,
khién ban dé dang b6 qua nhiing vét
thuong nho khi chiing bung mt va dién
bién ndng hon.

Vi nhiing ly do nay, nhitng ngusi
bénh tiéu dudng phai hét suc than
trong trong viéc chdm séc chan, dic biét
néu ho da bi bénh trong vai ndm. Duéi
day 1a mot s6 meo dé cham soc cho doi
chin khée manh:

Piéu trij tot bénh tiéu dudng. Gitt
lugng dudng trong mau cda ban trong
gidi han, véi sy gitp dd cia nhdm chuyén
vién y t€ chdm sdc stic khoe cho ban.

Giit ban chan cta ban sach sé. Ria
chan hang ngay bing nugc 4m va lau
kho cén than. Ban c6 thé st dung kem
dudng 4m dé gitt cho da khong bj kho,
nhung diing quén ngén chan ctia ban.
Mang vé mém cé kha nang tham hut tot,
tot nhat dugc lam bing sgi tu nhién nhu
bong va thudng xuyén thay vé.

Kiém tra ban chan ctia ban méi
ngay. Goi cho bac si ctia ban ngay 1ap tuc
néu ban tim thdy mot tén thuong nho
nhu vét chai hodc néu ban c6 mot vét cit,
vét xudc, vét phong rop hodc vét bam tim
khong bit dau lanh trong vong mot ngay.
Khong bao gid st dung dung dich khong
ké don dé loai bo vét chai.

Lu6én mang vé va giay khi budc
di. Pi chan trin c6 thé gy ra nhitng vét
thuong nhé c6 thé khong lanh hin - va
di v6 vao ban dém néu chin ban bj lanh.
Ngoai ra, hay chéc chin ring 16p 16t bén
trong ctia doi giay cia ban dugc ém 4&i,
va cét tia cAn than mong chan chia ban
moi tuln.

Giil cho mau lvu thong. Khi moéi
chan, ban hay ngdi xudng va ké chan 1én
mot lac. Lac Iv ngdén chan va mét ca chan
trong vai phut, hai hoic ba 1dn méi ngay.
Khong ngoi bit chéo chan trong thdi
gian dai, va trén hét, khong hut thudc.

Ong Chris Woolston viét vé stic khée va
khoa hoc cho tap chi Nature, AFAR, tap
chi Knowable, va Los Angeles Times, va
gdn day 6ng da c6 budi néi chuyén TED
vé nhitng dp luc doi véi cdc nha nghién
ctiu tré tai Pai hoc Luxembourg ... Ong dd
dong gop hang tram bai bao cho Thu vién
stic khée va Limehealth.

Thu Anh bién dich

KHOE TU NHIEN

Di bo dé co mot cudc song
khoe manh va lau dai

JAMES TEMPLETON

Néu ban mudn c6 thém nhiing ndm thang
tot dep, khée manh trong cudc ddi, hay
cam két di bo it nhat 30 phut mai ngay.

Van dong va tap thé duc 1a yéu t6 then
chét giup t6i chita khéi bénh ung thu va
van déng mot vai trd quan trong trong
cudc song cua toi bay gis. Khi t6i dang
chita bénh, to6i di by hang ngay, bat ké
thoi tiét dudsi 0 dé hay 100 do.

T6i hinh dung sy chita lanh ctia minh
khi di b va tap thd sau trong it nhat
10 phut - vao bdng mii va thd ra bing
miéng, nin thd trong 5 gidy mai 1an. Cach
thé nay thuc sy hitu ich d€ dua oxy vao cd
thé; moi t€ bao trong co thé ban déu can
oxy va ung thu ghét diéu dé.

Toi khong thdy ai ¢ Vién Kushi di bo
nhiéu nhu t6i khi toi § do, va téi dudng nhu
tién bo nhanh hon rat nhiéu vdéi viéc do. Toi
da di bo hang gid dong ho vao cudi tuan va
chi cdm théy t6t hon rdt nhiéu sau khi tap thé
duc va hoa minh vao thién nhién. T6i tham
gia cidc nhom va di by dudng dai qua cic
ngon nui; cdm giac dugc & bén nhitng nguoi
cung chi hudng va 14y lai véc dang that 1a tot.

Pibod nao
Toi tin rdng di bd cling quan trong nhu
mot phudng phéap &n udng lanh manh dé

chita bénh va ngin ngtra cic van dé stic
khée. Chi can 30 phut kich hoat hoan
toan hé thong bach huyét, kich hoat
qua trinh chong 130 hoa, kich hoat sta
chita DNA, tdng tuan hoan va kha ning
vin dong, cai thién gidc ngld va nang
cao tAm trang ctia ban bing cach phong
thich endorphin (chat gidm dau noi sinh)
tuong ty nhu tap thé duc cudng do cao
ma khong 1am cing cd thé. Sau khi bit
dau, ban c6 thé nghién nd, nhung do 1a
mot ching nghién lanh manh - d¢ 1a
cach cd thé cho ban bi€t n6 cin gi d€ phat
trién lanh manh.

Néu ban dang muon gidm can va lay
lai voc dang, ban c6 thé ting thoi gian di
bo ctia minh 1én mot gid moi ngdy mot
14n dé 1am sin chic cd bip va kich hoat
cac enzym do6t chay chit béo, hodc hai lan
mot ngay dé€ gitt cho cd bip hoat dong sudt
24 gid. Ca nhan t6i biét c6 nhiing ngudi
da gidm t6i 40 pound chi bang cach di bo
mot gid moi ngay.

Piing bit ca thé phai vin ddng qua stic
Khi dén phong tap thé duc, toi thay rat it
ngudi ¢ do tudi nghi huu, nhung viéc van
dong lai rat quan trong khi chung ta gia
di. Ban khong bao gid qua gia d€ bit dau
van dong va cai thién stic khée cling nhu
tam trang clla minh. Pi€u dang cha y la

Tap thé duc thudng xuyén gidp gilr cho ndo b, co thé va tam tri cda ching ta nhay bén va khoe manh.

ban c6 thé gidm cing ciing va ting cudng
khd nang van dong chi v6i cac dong tac
kéo gidn ki€u yoga va hit thg sdu. Ban
khong can phai thuc hién bat ky bai tap
hgp thdi va vit va nao; di bo 1a diéu tu
nhién déi véi cd thé chung ta va khong
can thoi gian hoi phuc.

Toi da tlng tap luyén vat vad thong
qua viéc chay dudng dai, dap xe va ning
ta. Toi say mé véi lugng endorphin (chat
gidm dau ndi sinh) cao d6, nhung cadm
thdy mét médi bat ci khi nao t6i khong
tap thé duc. Toi da lam cho tuyén thugng
than ctia minh kiét stic va t6i da chay dén
can kiét nang lugng. T6i nhan dudc lugng
endorphin tudng tu khi di bg, nhung cd
thé t6i phdi chiu hiau quid ma no6 giy ra

SHUTTERSTOCK

khi t6i ddy minh vao trang thai qua stc.
bi chan tran trén co hay trén dat cat tham
chi con t6t hon; nd cho phép ban hap thu
cac dién tu tu trai dat va sac lai cho cac té
bao ctia ban, va ti€p xac véi &nh ning mat
trdi gitip ban tao ra Vitamin D, thd ma rat
nhiéu ngudi trong chung ta dang thiéu.

James Templeton la nha sang ldp cua hé
thong y té Uni Key Health Systems vao ndm
1992 va quy stic khée Templeton Wellness
Foundation, véi nd luc cong hién va giup
dd moi ngudi dat duoc nhitng lgi ich stc
khée. Bai viét nay ldn dau dugc ddang trén
trang Templeton Wellness Foundation Blog.

Tan Dan bién dich
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4 loai tinh dau can du trit trong ngoi nha ban

DEREK MARKHAM

V6i nhiéu sdn phdm chta hoa chit ngay
nay, nhiéu ngudi trong chiing ta dang tim
cach dé€ s6ng mot cudc séng ty nhién va
giup ich cho hanh tinh hon, nén viéc tich
trii cac loai tinh dau tinh khiét 1a diéu
dang lam.

Céc loai tinh dau nay dé mua, dé su
dung, va c6 thé dugc dung & hau hét cac
cin phong trong nha vi nhiéu ly do khac
nhau. Du6i diy la mot s6 loai tinh dau
ban nén cé trong tay ngay hom nay.

Tinh dau chanh
Tinh dau chanh 14 mot trong nhiing loai
tinh ddu phd bién va thong dung nhat ma
ban c6 thé st dung cho nhiing muc dich
khac nhau. Hay du tr@ loai tinh dau tién
dung nay trong nha; ban c6 thé thém vao
nudc va suc miéng dé gidm hoi miéng,
hodc nhé mét vai giot vao bon tdm hoic
may khuéch tan [hdi nudc hodc mui thom]
dé thu gian. Thém tinh dau chanh vao diu
g0i diu cua ban dé gitp lam sach gau ty
nhién, hodc trén no véi cidc thanh phan
khéc, chdng han nhu gel 16 hoi (aloe vera),
dé tao ra nudc rira tay kho khang khuén.
Tinh dau chanh ciing dugc st dung
trong nhiéu gia dinh cho cac muc dich
lau chui lam sach. Thém mot vai giot
vao hdn hgp baking soda va mudi d€ lam
sach thét chit ctda ban, hodc thém né vao
binh xit chit lau riia san ty ché, xa bong
rda chén, va xa bong gidt quan 4o.

Tinh dau hoa 0ai huong (lavender)
Mot loai tinh dau can c6 khac 1a dau hoa
lavender. Ngudi ta di sd dung nd hang
ngan ndm qua trong viéc tri liéu, va no
rdt da ning. Vi dy, hay thd thoa 1én chd
mun trdng c4, vét con trung cin, phat ban
va vét bong nhe, hodc dung nhu chat khi
trung cho cac vét dut tay hoidc vét xude
trén da. Thém dau hoa odi hudng vao géi
dé gitp ban dé ngt hoic vao bon tim dé
giup ban gidm cing thing.

Néu ban bi dau dau, hay thu thoa

mdt it dau odi hudng 1én tran va cc vét
thuong, hodc nhd mét vai giot vao nudc
nong dé€ xong hoi, giup gidi quyét viem
xoang, nhiém trung dudng ho hip, hodc
nghet miii. Ban cting c6 thé€ 1am chit khd
mui than thé ty nhién bing cach trén
baking soda va nugc thanh dang sét roi
nhd vao vai giot dau odi huong, hodc cho
hén hgp nay vao cac tui con dé xua nhitng
con ran va céc lodi con trung khac trdnh
xa quan 4o.

Tinh dau khuynh diép
(Eucalyptus)

Né&u ban chua bao gis st dung tinh dau
khuynh diép trong nha thi bay gic 1a
lac dé bit dau. Pugc tao ra t 14 cta cay
khuynh diép, c6 nguén géc tu Uc, loai
dau c6 mui tudi mat va thom lau nay co
rdt nhiéu cong dung. Vi du: no rat t6t dé
giup gidm tdc nghén nguc va ho khi ban
st dung riéng 1é hodc két hgp vai cac loai
dau hodc kem khac. Ngoai ra, hdy tao
thudc boi v6i ddu khuynh diép dé thoa
1én c6 hong va nguc; 1am vay ¢6 1gi cho
viéc 1am diu con hen suyén.

Mot s6 ngudi bi dau cd xd hoa st dung
dau khuynh diép dé gidi quyét con dau
bing cach xoa diu 1én cic vung bi dnh
hudng. Cac cong dung khac ctia dau

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Tinh d4u khuynh diép rat t6t trong viéc giam bdt chirng tac nghén ngurc va ho.

khuynh diép bao gom thém no6 vao mot
miéng gac d€ gidm dau va chita bénh
zona; si dung dau khuynh diép trong
thudc xit lam sach tu ché (n6 1a chit khi
khuén, khit mui héi va loai bd vi trung).
Ngoai ra, hdy thtt né nhu mot loai thuée
Xit con trung, dé€ gidm dau va gidm viém,
dong thoi khi trung vét thuong.

Tinh dau bac ha (Peppermint)

Khi du tri¥ cic loai tinh dau cho ng6i nha
cta ban, duing quén mua mot it tinh dau
bac ha. Néu giong nhu nhiéu ngudi, ban
c6 thé da thudng thuc mot tich tra bac
ha noéng khi bi dau bung, nhung ban cé
biét ring ban ciing c6 thé st dung tinh
ddu nhu dau van chuyén/diu pha lodng
dé xoa boép vung bung ctia minh khong?
Lam vay c6 thé giup gidm budn ndn va co
thit da day.

Thoa tinh d4u bac ha 1én nguc va cd
hong @€ 1am diu con ho hodc b6t nghet
mi, hodc ngdm déi chan mét mai hodc
qua téa nhiét [ctia ban] trong nudc lanh
v6i mot vai giot tinh dau thém vao. N6
c6 thé gitp 1am diu chd da ngua, ngin
chidn cac loai gdm nhdm va nhén, dong
thoi khit mui hoi 6 nhitng doi giay cé mui.
Ngoai ra, hdy st dung tinh dau bac ha
trong quy trinh don dep lau chui ctia ban

dé tan hudng huong tudi mat va dic tinh
khang khuén ctia n6. Vi du: thém khodng
moOt mudng ca phé vao nudc trudc khi
ban rita san nha hodc chuin bi cac chit
lau chui tdy rua tu lam khac.

Tinh dau tra (Tea tree)
Hay thém dau cay tra vao danh muc mua
sdm ctia ban. Loai tinh dau dudc st dung
lau ddi nay rat hitu ich véi mét danh sach
dai cac bénh vit, ching han nhu diéu tri
mun coc, ndm da chan, cham, mun tring
c4, v€t con trung cin, mun rdp, ndm
mong tay, gau, vay nén, chdy dau, v.v.

Ngoai ra, hdy nhé mot vai giot dau
chua pha lodng xung quanh & nim cda
vat nudi trong nha dé xua dudi bo chét,
hodc thém dau cdy tra vao binh phun
suong vGi nuGe dé€ tao ra cac loai thudc
xit khi trung ty nhién, gia cd phai chang.
Su két hgp nay rat tién 1gi trén mat ban,
nim cia, va ban.

bay chi la mdt so6 loai tinh dau ban
nén luén dem theo moi luc. Ban ciing
nén mua nhitng loai khac, chdng han
nhu dinh huong, kinh gidi, hudng thdo,
g0 tuyét tung, va budi. Ban sé ngac nhién
khi thdy cAc sdn phdm nay rit hitu dung.

Tan Dadn bién dich

GRAND OPENING!

Chung Tbi Xin Tran Trong Gi¢i Thiéu

Nha Thudc Tay:

Bolsa Care Pharmacy

9550 Bolsa Ave, St 109
Westminster, CA 92683

(Trong khu Wells Fargo Bank,
sau lwng nha hang Luc Dinh Ky)

714-884-4742

Dworc s1
Cwong Frank Ho

B.S, Pharm.D/
Pharmacist-in-Charge

Public Health
Screening Events
Preceptor (Gido
Su) University of
the Pacific School
of Pharmacy trong
nhiéu nam.

BOIS? Ave

15 pizysng

“Bolsa Ave

o Nhén tat ca cac loai bao hiém, Medical & Medicare
e Giao thudc dén nha mién phi
 Ban cac loai thudc khong céin toa (OTCs) va nhirng
san phiam strc khde thuéc bo
e Nhén chich ngtra va cung cip cac dich vu khac
Phwong cham cua ching t6i 1a gitp do hwéng
dan tin tAm cho m6i mét bénh nhan!

Bolsa Ave Bolsa Ave Bo_tsa

Bolsa Ave

@3 il Sakgon Village Q
9;_ o Toas .-¢.r:-\> Lwnlll'd""'-\fT'- 3 %
Iz Fange: Bank
S e e
" Bien 1 .m't@ 5 oy e
Pagedn

BAO HIEM XE
BAO HIEM NHA

U1 W

CAC LOAI BOND

L.A. BAO HIEM

9191 Bolsa Ave, #212, Westminster, CA 92683
(Trong khu cho A Péng, d6i dién Phwéc Loc Tho)

BAO HIEM NHAN THO
BAO HIEM SU’C KHOE

e 1 chiéu: $295/nim
e 1 chiéu rudi: $390/nam

(B) Cho ngwoi khong lam chu xe

GIA BAO HIEM TIEU CHUAN

(A) Cho ngudi lam chi xe (Nam va Nit)

Xin goi:
JULIE TRUONG

(Insurance Broker)

(714) 373-2437

G

Garden Grove, CA 92843

)
1O

®

®

chra nha khi can thiét.

Ana Real Estate
Ana Funding, Inc.

10900 Westminster Ave #10  Phone:
714-636-2299 714-636-2298 714-260-5884

Tac phdm Chinh Chién Diéu Linh clia nit phong vién chién trudng Kiéu
My Duyén viét vé cudc chién ctia nhitng ngudi linh Mién Nam Viét Nam.

GIGI THIEU SACH MOI: tac gid Kiéu My Duyén sip ra mat saich mdi
Hoa Cé Bén Pudng. Tac pham gém nhiing phong su vé cudc séng & hai
ngoai cla ngudi Viét Nam. Xin mai quy vi dén xem.

Quy dong huang c6 nha cho thué can ngudi ding ra quan ly xin lién
lac Broker Ana Nguyén tai van phong Ana Real Estate. Dich vu quan ly
nha cho thué bao gém tu van dé chuan bi nha cho thué, quang cdo tim
khach thué trén bao, dai, internet. Dua khach di thué nha, nhan don xin
thué nha, kiém tra credit, thu nhap va nhan than.

Quan ly hang thang gém thu tién rent ti khach thué va quan ly stra

Fax: Mobile:

t& va chi ldy mét [é phihop ly.

SANGTEN NHA, AT HOAC CO SGTHUONG MAI CHO NGUOITHAN

Quy vi déng huong muén sang tén nha dang & hoac nha dau tu cho
con, cho nguai than ding tén. Néu mudn sang tén ca sé thuang mai
hoac dat cho ngudi trong gia dinh. Ching t6i c6 huéng dan lam gidy

tiém pha, tiém rugu.

NHA BAN GAN LITTLE SAI GON. $1,600,000. 1,980sf. D4t 30,000sf c6
thé xay thém nhiéu can. Khu dan cu yén tinh, gan truéng hoc, cho.

BAN 8 UNITS LOS ANGELES. $1,799,000. 5,640sf. Lot 9,231sf, 12br, 8
ba.Thu $110,208/ndm. Ngudi muén tra tién thué dung thai han.

BAN 4 UNITS STANTON. $1,800,000. 4,360sf. Lot 7,841sf. Ngudi muén
tra tién thué ding thai han. Thu $93,600/nam.

NHA BAN GARDEN GROVE. $850,000. 1,289sf. 4 br, 3 ba. 2 ting, trén
lau 2br, 1ba; dudi lau 2br, 2ba. Mé&i tan trang nam 2019: san, mai, cng méi.
4 choé dau xe. Gan trudng hoc, Costco, khu mua sam, chg Da Lat, City Hall.

BAN NHA HANG GARDEN GROVE. $350,000, 2,400sf. 98 chd ngdi, tién
thué $5,400, muén pho6 dén thang 9/2022 va thém 5 nam, c6 license beer.

Mot sé nha biét lap, commercial building, townhouse, ADU, condo, dat
thé cu, dat thuong mai. Cac ca s& thuong mai nhu nha hang, tiém giat Gi,

e Nam trén 25 tu6i: $290/nim
e Nam duwdi 25 tudi: $350/nam

Gio lam viéc: (6 ngay trong tudn)
Ttr 10 gior sang dén 7 gio chiéu

Xin Goi Cho:
Broker An Nguyén, DRE#00847066




8 | TAM & THAN

5626, Thang 06/2022  EPOCH TIMES

sUC KHOE CONG DONG
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Té bao bach céu B, loai
t€ bao lympho san xuat
céc phan tir khang thé,
la thanh phan mién dich
dich thé ctia hé théng
mién dich san xuat
khang thé, bao vé chong
lai cac tac nhan gay
bénh: vi khuan, virus.

Moi de doa 16n nhat khong phai la virus
ma la hé mien dich suy yeu

CARLA PEETERS

gay nay, cang c6 nhiéu

nghién cttu khoa hoc

chitng minh ring mién

dich tu nhién sau nhiém

trung cung cdp kha
nang bdo v¢ lau dai t6t hon nhiéu so
v6i mién dich sau khi chich vaccine
COVID-19. M6t s6 chinh pha da tap
trung vao viéc chich ngtta bat budc.
Tuy nhién, mién dich tu nhién va mot
hé mién dich khoe manh 13 nhiing gi
thuc su cin thiét d€ chung ta c6 thé xay
dung su bdo vé day du va cong dong
dan s6 khée manh hon.

Tai hau hét cic quoc gia Tay phuong,
nhiing ngudi dé bi tén thuong, va cac
nhém cé nguy cd cao da dugc chich
nglia bing mot trong bon loai vaccine
COVID-19 “dugc cip phép st dung
khan cdp” (EUA). Tuy nhién, tai cic
qudc gia co ty 1é chich ngiia cao nhat
(Israel, Iceland, va Anh), chiing t6i quan
sat thay con s6 duong tinh lai rt cao.

C4c xét nghiém duong tinh dudc goi
1a ca nhiém hojc trudng hgp nhiém
bénh, c6 thé dung hodc c6 thé khong
dung (vi du: xét nghiém PCR c6 thé
khong phan biét gitta nhiém trung dang
hoat dong hay nhiém trung trudc do).

Trai ngugc v6i nhiing ky vong théi
phong, c6 vé nhu nhiing ngudi da dugc
chich hai liéu vaccine vin c6 thé cho
két qua duong tinh, c6 tai lugng virus
cao, cd khad ning lay truyén virus, va
cuoi cung phdi nhap vién. Hiéu qud cda
viéc chich ngtta dudng nhu dang gidm
di hodc bién mat. Cach ti€p can “ai ai
cling nhu nhau” c¢6 thé di vao ngo cut
néu chung ta ti€p tuc theo dudi chién
lugc mot chiéu hién tai, trong dé chi tap
trung vao mot loai virus.

Tai Anh qudc, nhiéu nha mién dich
hoc da 1én ti€ng vé sy nguy hiém ctia hé
mién dich suy yéu trong toan bo dan sd
- khién cho nguy cd nhiém tring va cac
bénh kinh nién tidng 1én. Két qud cda
chinh sach phong tda va cac bién phap
nhu gitt khodng cach mot mét rudi va
deo khdu trang da din dén hau qua 1a
hé théng mién dich ¢ nhiéu ngudi cd
thé da suy yéu hon so v6i nhiing ngay
trudce dai dich.

Mién dich bdm sinh 1 co ché béo
vé dau tién va khong phai 1a loai co ché
dédc hiéu. N6 ngédn chdn cic sinh vat gy
bénh ti€ém 4n. Hé théng nay dudc hinh
thanh bdi cc rao can vat Iy, ching han
nhu da, nuéc bot va mang nhay.

Mién dich thich Gng x4y ra khi mam
bénh c6 thé pha vé hang rao dau tién.
Céc t€ bao tir hé mién dich bAm sinh
dua cac manh ctia mam bénh hoic chit
la vao t€ bao B va t€ bao T ctia hé mién
dich thich tng.

T€& bao B chiu trach nhiém cho viéc

tao ra cac khang thé. Cac khang thé
dugc hinh thanh di chuyén tu do trong
mau va co thé gdn két vdi cac mam bénh
la. Phttc hgp mam bénh-khéang thé sau
do dugc cac dai thuc bao cung nhiing
t€ bao mién dich khac pha v va tiéu
diét. Ngoai ra, cac t€ bao T nhdm truc
ti€p vao cic mam bénh da xdm nhap
vao té bao dé co thé tiéu diét cac t& bao
bi nhiém bénh nay, va mit khac, ting
cudng va tai tao lai phdn ung khang thé
cta cac té bao B.

Céc t€ bao B va T cd thé phat trién
thanh cac t€ bao ghi nhé va dugc kich
hoat nhanh hon nhiéu trong lan lay
nhiém ti€p theo so v6i 1dn nhiém dau
tién. T€ bao tri nhd cé dap ung
khang thé ting, thudng co
lién két manh hon véi
protein cia mam bénh,
va phdn Ung rong
hon d6i véi nhiéu
manh cda protein
(epitope). Nguyén
ly mién dich nay
biéu hién trong cac
bénh nhifém trung
tu nhién va cé sau khi
chich ngua.

Tré em va ngudi 16n
it ti€p xuc véi cac virus va
vi khuén khéac c6 hé théng
mién dich it bi thach thuc
hon, va do d6 it dugc ‘ren
luyén’ hon. Cac cong dong
biét 1ap v6i nhiing ngudi
khong ti€p xic véi mam
bénh trong mot thai gian dai
va thiéu kha ndng mién dich
da ghi nhan nhiing dgt bung phat cac
bénh truyén nhiém, vi du: dich bénh
ho ga vao nam 1908 va 1918 3 Papua
New Guinea.

Ngoai ra, nhiing yéu t6 co thé thay
d6i nhu cach dn udng va 16i séng, ti€p
xdc véi cac chit déc hai thong qua
viéc st dung chdt khd trung va khiu
trang thudng xuyén, va sy gia tdng
cing thing cling dong mot vai tro quan
trong. Bén canh dé, béo phi 1a mot tinh
trang c6 lién quan dén muc d6 nghiém
trong ctia COVID-19; va chinh sach
phong téa da dan dén ty 1é béo phi cao
hon & Anh, My, va cic quoc gia Tay
phucng khéc. Béo phi tur 1au da c6 lién
quan dén tién lugng cac bénh nhiém
trung do virus va da dudc cong nhéan la
mdt yéu to tién lugng cho két cuc 1am
sang x4u han va td vong cao hon trong
dai dich HIN1 2009.

Ngudc lai véi tinh trang béo phi ctia
dai dich, chung ta ciing thdy van dé suy
dinh dudng lién quan dén nguy cd viém
phoi va ti vong & tré em dudi 5 tudi ngay
cang ting. Van dé dinh dudng, do thita
hodc thiéu dinh dudng, va hau qua la
r6i loan chuc ndng mién dich c6 thé gay

Nhiéu nghién ctru khoa
hoc, hon mot chuc
nghién ctru ndm 2021,
d4 chi ra rang mién dich
tu nhién cung cp kha
ning bao vé tét hon
mién dich sau khi chich
nglra vaccine COVID-19.
FREEPIK

ra nhitng thiét hai to 16n trong nhiéu
ndm va cho cac thé hé sau. Su bung phat
ctia bénh lao dang gay lo ling siu sic.

St dung ma tuy cling da gia ting
trong dai dich COVID-19. Thong ké
tt' Ha Lan bao cédo ring tinh trang stic
khée tam than 6 Ha Lan trong quy dau
tién ctia ndm 2021 la thip nhit trong
hai muoi nim qua. B4do cdo cda Nivel
cho thay viéc st dung thudc an than 6
thanh nién to 15-24 tudi da ting lén
trong quy dau tién ctia nam 2021.

biéu nay da dugc nhan thay trudc
day tai Anh va Hoa Ky. Dai dich da dan
dén sy gia ting dang ké cac roi loan
traim cadm va lo au & phu nt (28%) va

thanh thi€u nién (26%) trén toan

ciu. Ty 1é bénh nhan sa
sat tri tué dugc ké don
thudc chéng loan than
kinh cling tdng lén
dang k€. C6 nhiéu
ngudi bi ching
sa sut tri tué tw
vong hon vao ndm
2020 so v6i nhitng
nam truéc & Anh.

Nhitng nghién ctiu
vé Mién dich Thin kinh
Tam ly da ching minh
rdng stic khoe tdm than rat
quan trong doi véi mot hé
mién dich lanh manh. Mot
s0 nha nghién ctu da chi ra
mdi quan hé gitra su gia ting
trdi nghiém cing thing véi
nguy c¢o nhiém trung dudng
ho hép trén va ty 1é td vong.
Ngudi ta da tim thay moi lién
hé téng thé dang ké gitta tinh nhay cdm
vGi nhiém trung huyét va qua trinh lao
hoéa sinh hoc nhanh chéng cting nhu
mdi lién hé tiéu cuc gitta mudc cytokine
trung binh va cing thdng kinh nién.
Cac yéu t6 nay dién ra trong thdi gian
dai c6 thé 1am suy yéu hé mién dich tu
nhién va hé mién dich thich ing, dong
thdi lam tram trong thém két cuc cla
bénh tat.

Tinh hiéu qué cta hé mién dich
tong thé 1a rit quan trong khi co thé
gdp phdi cac chit la, mam bénh (tac
nhan giy bénh) hodc, vi duy, t€ bao ung
thu. Cac nghién cttu vé hiéu qua cta
vaccine cum da chi ra rdng ngudi l6n
tudi co6 thé khong tao ra dd hiéu qua
v6i vaccine cim do hé mién dich bi 140
héa. D6 1a 1y do vi sao chung ta noi vé
immunosenescence — la su suy gidm
dan dan khd ning mién dich cda con
ngudi do qué trinh 130 hda ty nhién.

Do dd, mdc du c6 ngudi da chich
nglia nhung co thé van khong thé tao
ra hé thong phong thu hiéu qua. Mot
nghién cttu 6 Na Uy v€ mdt trdm ngudi
gia dé bi t6n thuong t& vong ngay sau
khi chich vaccine COVID-19 cho thdy

khd ning mién dich suy yéu cé thé
dong mot vai tro ndo dd. Ngoai ngudi
cao tudi, nhitng ngudi ¢ cic bénh kinh
nién nhu thap khdp, da xo cing, hodc
sau khi cdy ghép noi tang ciing c6 thé bi
suy yéu kha ning mién dich.

Mot ty 1& diang ké nhiing ngudi
c6 bénh kinh nién tham gia vao mot
nghién cttu cia Ha Lan da khong thé
tao ra phan ung khang thé t6t sau hai
lan chich ngtia v6i mot trong bon loai
vaccine COVID-19. Ho cé can liéu
vaccine thif ba khong? Két qua cua viéc
nay van chua dudc biét. Vi hé mién
dich ctia ho khong hoat dong t6i uu
va vaccine cho 1an chich tht ba van
la vaccine tuong tu, nén khong cé cai
thién 16n nao c6 thé dudc mong dgi.
Cho t6i thdi diém hién tai, EMA va
ECDC khong thay nhu cau cap bach vé
liéu b8 sung tht ba cho cac nhém dan
s6 khde manh.

Chich ngtia sé€ khong cung cdp su
bdo vé tot cho tit cd moi ngudi. Pa s6
nhiing ngudi hién da dugc chich ngtta
khong biét liéu ho da xay dung dugc
khang th€ va/hodc mién dich t€ bao
T hay chua. Ciing c6 thé néu khong
chich ngta, mién dich sau nhiém
virus SARS-CoV-2 c6 triéu chiing hodc
khong c6 triéu ching, hoic nhiém
virus coronavirus khéc truéc d6 da da
hiéu qua roi.

Mot nghién cttu dugc cong b trén
tap chi Nature ching minh ring 17
ndm sau khi nhiém virus SARS CoV-1
tu nhién, phan dng chéo cta t€ bao T
vGi virus SARS-CoV-2 van con ton tai.
b6 1a mot gid thuyét di kem véi ti 1&
béo phi thap gidi thich vi sao cac quéc
gia A Chau c6 it trudng hgp ti vong do
COVID-19 mic du c6 rit nhiéu trudng
hgp bi nhiém bénh. Nhiéu nghién ctiu
khoa hogc, hon mot chuc nghién ctu
ndm 2021, da chi ra ring mién dich ty
nhién cung cip khéa ning bdo vé t6t hon
mién dich sau khi chich ngtta vaccine
COVID-19. Mot nghién ctu cua Israel
cho thdy sau khi nhiém truing ty nhién,
nguy cd tai nhiém thdp hon 27 1an va
nguy cd nhép vién it hon 8 14n so véi
sau khi chich ngua.

Mot nghién ctu khac cling ching
minh mién dich tu nhién lau bén hon.
Piéu nay c6 thé lién quan dén thuc té
1a mién dich tu nhién tao ra mot phan
ung mién dich rong hon chéng lai
nhiéu loai protein 4o virus hon. Mién
dich dich thé va t€ bao dic hiéu SARS-
Cov-2 ton tai it nhit cho dén mot ndm
sau khi bénh khéi phat.

Ngay cd tru6c khi vaccine
COVID-19 c6 mat trén thi trudng, cic
nha khoa hoc da canh biao vé nguy
cd ting cudng phu thudc khang thé
(ADE) c6 thé x4y ra.

Hé théng mién dich bdm sinh va
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thich tng c6 thé suy gidm sau khi
chich vaccine mRNA, dan dén nguy
cd bi ndng hon trong céc trudng hgp
nhiém trung ti€p theo, nhu dugc chi
ra trong mot nghién cttu chua qua
binh duyét. Ngoai ra, mot loat cac tac
dung phu d6i véi vaccine COVID-19
da dudc ghi nhin cho VAERS,
MHRA, va Eudravigilance, nhiéu
hon nhiéu so véi cac vaccine trude do.
Do d6, cac chuyén gia vin dang tranh
luan d€ phan tich di liéu ky ludng vé
1¢i ich-r1i ro ctia miii chich nhic lai...

ADE 14 hién tugng ndi ti€ng dugc
quan sat thay trong qua trinh phat
trién vaccine coronavirus trugc day.
Diéu nay c6 nghia 1a cd thé tao ra
khang thé, nhung khong c6 kha ning
vO hiéu hoa virus; vi vay, bing cich
lién két v6i cac khang thé co trén té
bao, virus c6 thé xAm nhap vao té€ bao
va nhan lén dé dang hon.

Trong mot nghién ctu vé cac ca
nhiém @6t pha tai San Francisco,
California, cdc ca nhiém d6t pha
dugc phat hién co6 lién quan dén
muc d0 khang thé trung hoa thip
hodc khong thé phat hién dugc do
tinh trang suy gidm mién dich hodc
nhiém trung do dong khang thé
khang. Pi€u nay dugc mot s6 nha
khoa hoc xem 1a mot 16i gidi thich
kha di cho nhitng trudng hgp tai
nhiém sau khi chich ngtia. Nghién
ciiu tt Mayo Clinic va Pai hoc
Boston cho thdy sau thang sau mii
chich tha hai ctia vaccine Pfizer,
hiéu qud cta vaccine gidm tur 76%
xuong 42%, va v6i Moderna tir 86%
xuong 76%.

Mic du cac chinh tri gia trén
toan thé gidi dang noi vé mot s6 mai
chich v6i cung mot loai vaccine, cac
nha khoa hoc & Iceland, Anh va My
van do du vé diéu nay. Mién dich tu
nhién c6 thé cin thiét dé xay dung
su bdo vé ddy du trong quin thé dan
s0. Hién virus nay da tré thanh dich
bénh luu hanh va c6 ty 1&
song sot 1a 99.410% doi
v6i ngusi dusi 69
tudi va hon 99.997%
déi voi thanh nién
dui 19 tudi.

Cac  khang
thé do vaccine
tao ra duodng
nhu gidm di sau
6 thang. Sy hién
dién khong thé do
ludng ctia cac khang
thé khong phdi luc nao
cling conghiala con ngudi
khong con mién dich. Sau

xudt khang thé vin co
thé phat hién dugc trong tiy xuong
sau khi cac khang thé do dugc trong
mau bién mit - di€u nay cho thiy
kha ning co thé co thé phén ung
nhanh sau khi t4i nhiém. Mot khdo
sat v6i cac nhan vién y t€ tai Phong
kham Cleveland, cho thay ring viéc
chich ngtta cho nhiing ngudi da trai
qua mot dgt nhiém trung ty nhién 1a
khong c6 y nghia.

Mot s6 nha mién dich hoc ngudi
Anh gidi thich ring sy bung phat
céc trudng hgp nhép vién do nhiém

Mién dich tu nhién cé
I thé can thiét dé xay

khi bi nhiém trung ty dungsubaovédaydi  dot bién xdy ra & virus cd
nhién, cic t€ bao B san  rongquanthédansd.  hg o4y nguy hiém hon

PRESSFOTO VIA FREEPIK

RSV (virus cdm lanh) & tré em &
South Wales va Uc Chau c6 thé 1a
héu qué cta chinh sach phong téa da
dan dén viéc ngin chin hoat dong
cua hé théng mién dich. Sy gia ting
virus RSV & tré em va nhiing ngudgi
bi nhiém nidm den trong phdi trong
ICU ciing da dugc bao cdo gan day
tai Ha Lan va Bi.
Nhitng bénh nhiém
trung nay hi€m khi
xdy ra don 1& va
thudng gip trén
nhiing ngudi cé
“  hé thong mién
dich rat yéu. Khi
ap luc tu viéc
phong tda, can
thiép khong dung
thudc, va chich ngira
quy mo 16n chi nhim
vao mdt loai protein cda
virus tdng lén, thi cang
cdé nhiéu khd ndng cac

cho cdc nhoém dé bi t6n
thuong.

Gio day, phan 16n xa hoi da dugc
chich ngtra, chung ta t6t hon 1a nén
lam theo Pan Mach, Thuy Pién, va
Iceland, nghia la dG bo tit cd cac
bién phéap han ché va cho phép virus
Ivu hanh trong qué trinh hoat dong
binh thudng cia xa hoi.

Diéu nay ho tr¢g kha ning mién
dich tu nhién ngdn chin cic virus,
ndm va vi khuidn khac. Cac 1énh
bit budc chich vaccine thf nghiém
khong thé cung cdp kha nidng bao vé

rdng rai.

Viéc tip trung vao chich ngta
theo cac 1énh bit budc truc ti€p
tao ra mdi bat hoa khong thé bién
minh mdt cach khoa hoc trong xa
hoi. Trén hét, véi tinh trang thiéu
nhan vién y té, viéc ti€p tuc di trén
con dudng tuong tu 1a mot 18i maoi
chao cho mot tran séng than [bénh
tat] kinh hoang ti€p theo. Khong chi
td COVID-19, ma con ti cdc mam
bénh khac cting nhu su gia ting
nhanh chéng bénh ung thu, bénh
tim mach, va tram cam.

That vy, hé thong mién dich
cling tham gia vao viéc ngdn ngia
cic bénh kinh nién. P€ ngin ngua
nhiing tadc hai khong dang cé cho
ngudi 16n va tré em, thong tin y t€
cong cong vé€ nguy cd va 1gi ich cua
vaccine can phdi trung thuc va minh
bach. Bing cach nay, moi ngudi cd
thé dua ra cac quyét dinh dugc suy
xét ky ludng vé stic khde ctia chinh
minh va vé cach gop stic vao dé co mot
thé gidi an toan va lanh manh hon.

Chinh phd va céc cong ty bdo
hiém s& phuc vu t6t d€ it nhit cung
cép cho tré em, ngudi gia, ngudi nhan
phuc 1gi dé bi ton thuong, va nhan
vién y t€ huéng dan r6 rang hon vé
tdm quan trong cot yéu cia mot hé
thong mién dich c6 khd ning phuc
hoi, khong thoa hiép véi cac han
ché va cac 1énh bit budc giy nguy
hiém cho stic khée cia chung ta.

Bai bdo dugc ddng tdildn dau tw
Vién Brownstone
Thu Anh bién dich

6 nguyen nhan khién duong huyét khong on dinh

NISHA JACKSON.

Lugng dudng trong mau (noéng do
glucose trong mau) c6 thé dnh hudng
dén ca bénh nhan tiéu dudng 14n ngudi
khong bi tiéu dudng theo nhiéu cach. Sau
nguyén nhin din dén muic dudng huyét
khoéng 6n dinh 1a: bi bénh hodc mat nuéc,
cing thing qua mc, thudc cdm ctum/
cdm lanh thong thudng, thudc tranh
thai, thiic udng thé thao, va uéng rugu.

Khong giéng nhau, mdi ngudi phan
ung véi thi gy dnh hudng dén dudng
huyét khac nhau. C6 nhitng hgp chat ma
moi ngudi déu nén kiém tra xem chung
adnh hudng dén lugng dudng huyét cia
minh nhu thé nao. Vi duy, lugng dudng
huyét c6 thé ting do su hién dién cia
caffeine trong ca phé, tra den, va mot so
loai nudc ting luc. Nhiéu thanh phan,
yéu t6 moi trudng, va bénh tat co thé lam
thay d6i muc dudng huyét. Nhan thic
dugc nhiing yéu t6 gdy dnh hudng nay
sé giup ban dua ra nhiing lya chon khon
ngoan hon dé co thé quyét dinh cdm giac
cda ban trong sudt cd ngay.

Bi bénh hoic mat nuéc
Mit nuge c6 thé lam ting lugng dudng
huyét cda ban, vi viy diéu khon ngoan 1a
ban nén cung cdp dt nudc cho cd thé. Néu
ban bi tiéu chdy va/hodc n6n miia trong hon
hai gid hodc bénh kéo dai hon mot vai ngay,
lugng dudng huyét ctia ban c6 thé thay doi.
Ngoai ra, lugng duong huyét cling
tang 1én khi cd thé ban c6 gdng chong lai
bat ky loai bénh nao. C6 ging tinh tdo
nhan thtic nhu c4u cda co thé va ludn bo
sung da nudc dé cai thién stc khoe va
nang lugng ctia ban. Hay gai hen gid trén
dién thoai cta ban, dem theo chai nuéc
moi lic moi noi, dé nudc canh ti dau
giuong, va xem xét liéu phap truyén tinh
mach hang tudn hodc hang thang. Lam
bdt cu diéu gi ban cin lam dé giup co
thé dd nudc, va ban sé giap lugng dudng
huyét ctia ban [6n dinh] sudt ca ngay!

Cing thing qua myic

Cing thdng dang 12 mot bénh dich trong
xa hoi hién dai ban ron cta ching ta. TU
"cdng thdng" khong con 1a tu chi dung
trong cong dn viéc 1am cda ching ta ma
1a mot thuét ngt lién quan dén moi tha.
Ngudi ta “cing thdng” vé nhiing tht dudc
xem 1a dé& gitp chéng lai cing thing -
nhiing diéu tha vi va vui vé nhu ban be,
gia dinh, ky nghi, va chdm séc cd thé va
stic khoe cda ching ta! Nhiéu ngudi lién
két ban ron véi cing thdng va dé toi noi
vGi ban, moi ngudi déu "ban!" Nhiéu viéc
ma mot thdi tiing dem lai cho chung ta
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Nhiéu y&u t6 moi trudng va
bénh tat cd thé lam thay déi
mirc duong huyét.

Lam bat ctr diéu gi ban
can lam dé gidp co thé du
nudc, va ban sé gitip lugng
dudng huyét cda ban [6n
dinh] suét ca ngay!
SHIFT DRIVE/SHUTTERSTOCK

Di ban bi bénh ti€u dudng
hay dang tim cach diéu
chinh lvgng dudng trong
mau, diéu khén ngoan la
nén trdnh xa rugu.
GRESEI/SHUTTERSTOCK
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niém vui, di dudc thém vao danh sach
“viéc can lam”.

biéu nay nghe c6 vé vo hai, nhung viéc
luon bi “cing thdng” s& khién cg thé tiét
ra hormone lam tdng lugng dudng trong
mau. Mic du diéu nay phd bién hon 6
bénh nhan tiu dudng loai 2, nhung né
ciing phé bién ¢ nhiing ngudi khong bi
bénh tiu dudng. Ngoai ra, cing thdng con
gay ra nhitng tdc dung phu tiéu cuc khac
cho tim, 6c, va cd thé ctia ban! Diéu quan
trong 1a ban nén cha y danh thdi gian thuc
hanh cac ky thuat tha 16ng véi hit thé
sdu, va tap thé duc d€ gidm cing thing.

Thudc cam ciim va cidm lanh
thong thuong

Thudccadm thudngchiiapseudoephedrine
hodc phenylephrine; cting nhu dudng va/
hodc alcohol. Nhitng thanh phan nay c6
thé 1am tang lugng dudng huyét ctia ban.

Thuéc khang histamin khong gay ra
vin dé vé lugng dudng trong mau. Néu
ban mua thudc cdm khéng ké don, hay
héi dugc si vé nhitng &nh hudng c6 thé
cd do6i v6i muc dudng huyét cda ban.
Dong thoi, ki€ém tra lugng dudng trong
mau cda ban trong cac tinh hudng dic
biét d€ ban c6 thé gitp xac dinh cach
co thé ban s& phan tng vGi bénh tat va
phuong phap diéu tri.

Khéng sinh ciing c6 thé c6 tac dung
ndy déi v6i cd thé. Néu ban phai dung
thudc khang sinh vi nhiém trung, diéu
quan trong 13 phdi uéng hét liéu dé ngin
nglia tinh trang khang thudc, nhung ban
cling cin biét dén dnh hudng cia khang
sinh dén lugng dudng trong mau.

Thudc tranh thai

Estrogen trong thudc tranh thai cé thé
dnh hudng dén cach phidn ung cua
bénh nhan ti€u dudng véi insulin. Hiép
hoi Tiéu dudng Hoa Ky (ADA) khuyén

phu n@ bi bénh ti€u dudng nén st dung
thudc tranh thai c6 chita norgestimate
va estrogen téng hgp. ADA cho thdy
thuéc tranh thai dang chich va cady que
tranh thai an toan cho phu nit bénh tiéu
dudng, nhung ching c6 thé dnh hudng
dén lugng dudng trong mau. Phu nd nén
theo doi lugng dudng trong mau néu ho
chon st dung cac phudng phéap ngtia thai
nay, dic biét 1a trong vai tudn sau khi st
dung thuéc 1an dau. Phuy nit bi bénh tiéu
duong nén théo luin véi bac si vé nhiing
lya chon ngtra thai.

Loai nu6c udng thé thao dan nhian
“Tét cho stic khée”

Mic du thuc udng thé thao dudc thiét
ké dé giup moi ngudi bé sung chit 16ng
nhanh chong, nhung nhiéu loai lai chua
lugng dudng cao. D6i v6i cac bai tap vira
phéi dudi mot gis, ban chi cdn b sung
nu6c thudng 1a du. Thic udng thé thao
c6 thé thich hgp cho viéc tp luyén cudng
dd cao hon, nhung nhiing bénh nhan
ti€u duodng nén héi y kién bac si d€ xem
loai thiic uéng nao sé€ tot nhat.

Udng rugu

biéu nay c6 tac dung nhu “tau lugn siéu
toc” déi vé6i lugng dudng trong mau cao
va thdp nhu khi tap thé duc. Muc dudng
huyét c6 thé ting luc ddu nhung rdi c6 thé
gidm va duy tri § muc thdp trong 12 gid
sau khi udng rugu. Hiéu ung “tau lugn
siéu toc” gidm khi udng rugu kém véi
thiic &n. Thific udng c6 con cing c6 thé
chtta nhiéu carbohydrate. ADA dé nghi
phu n@ uong khong qua mét [phan] thuc
udng c6 con mdi ngay (néu ho dinh udng)
va hai [phén] thtic uéng c6 con mdi ngay
d6i v6i nam giGi. Mot [phan] thiic uéng cé
con tudng duong véi 5 ounce (148ml) rugu
vang, 12 ounce (355ml) bia, hodc 1.5 ounce
(44ml) rugu (whisky hodc vodka). Vi vay,
du ban bi bénh tiéu dudng hay dang tim
cach di€u chinh lugng dudng trong mau,
diéu khon ngoan la nén tranh xa rugu.

Nisha Jackson la chuyén gia vé hormone
va y hoc chiic ndng dugc cong nhdn trén
toan quoc, gidng vién, dién gid truyén
dong luc, nguoi dan chuong trinh phdt
thanh, tdc gid cia "Burliant Burnout’,
va nguoi sang ldp cac phong kham y té
OnePeak & Oregon. Trong 30 ndm, cdch
tiép cdn y hoc ctia ba dd ddo nguoc thanh
cong cac van dé kinh nién chdng han nhu
mét méi, brain fog (chitng do dan do roi
logn chiic ndng nhdn thiic cia ndo bo),
trdm cdm, mdt ngu, va mdt stic chiu dung.

Phuong Lan bién dich
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Khong co magnesium, thi viec bo sung
vitamin D c¢6 the phan tac dung
y N Y

JOSEPH MERCOLA

Magnesium 1a khodng chit phong phu
thu tu trong co thé, va ciing la thanh
phin cin thiét @€ kich hoat vitamin D.
Néu khong cé @l lugng magnesium, cg
thé ban khong thé stt dung vitamin D ma
ban udng vao.

Diéu nay qué that cé thé giai thich
vi sao ¢6 ngudi can li€u vitamin D kha
cao dé t6i wu hoa ham lugng vitamin D
cua ho. Co6 1€ chi don gidn 1a do ho khong
c6 du lugng magnesium trong cg thé dé
kich hoat vitamin D.

Ngusi ta dang bd sung vitamin
D nhung khong nhin ra né dudc
chuyén hoa nhu thé nao. Néu khong
c6 magnesium, vitamin D khong thuc
su htu ich. Vi thé, tiéu thu mot lugng
magnesium t6i vwu, ngudi ta c6 thé gidm
nguy co thiéu hut vitamin D va gidm phu
thudc vao vién udng bd sung vitamin D.

Néu khdong c6 magnesium, cac
chit bd sung vitamin D c6 thé
khong hiéu qua

Cé t6i 50% ngudi My dang udng thém
vitamin D b6 sung c6 thé khéng nhin
dugc Igi ich dang k€ vi vitamin D chi
B& sung vitamin D c¢6 thé 1am ting muc
calcium va phosphate nhung ho van
thi€u vitamin D. Moi ngudi c¢6 thé bi voi
héa mach mau néu mic magnesium ctia
ho khong dd cao. Va nhitng bénh nhan
c6 muic magnesium t6i vu cidn bd sung
it vitamin D hdn d€ dat dudc di muc
vitamin D.

Trong khi lugng magnesium dudgc
khuyén nghi hang ngay la 420 mg doi
v6i nam va 320 mg ddi véi nit, thi cach
dn udng tiéu chuidn & Hoa Ky chi chia
khodng 50% lugng do.

UGc tinh c6 khodng mot nta t6ng dan
s0 dang dn uong thi€u magnesium.

Lugng magnesium cao hon lam
giam nguy cg thiéu Vitamin D
Magnesium dong vai tro thiét yéu trong
qua trinh téng hgp va chuyén hoa vitamin
D, va viéc b8 sung magnesium vé cin
bdn da 1am ddo ngugc tinh trang khang
diéu tri vitamin D § nhiing bénh nhan
coi xuong - véi chung khang vitamin
D phu thudc magnesium (magnesium-
dependent vitamin-D-resistant)... Viéc
udéng magnesium liéu cao toan phan cé
lién quan dén su gidm dang ké nguy co
thi€u hut (D-deficiency), va nap thém
magnesium qua thuc phdm/vién b6 sung
lam gidm dang k€ nguy cd khong da
vitamin D (insufficient).

Hon nita, m6i lién hé cta 25(0H)
D huyét thanh véi ty 1é t vong, dic
biét 1a do bénh tim mach va ung thu
dai truc trang, dudc thay ddi do lugng
magnesium, va moi lién hé ddo ngugc chu
yéu xudt hién & nhiing ngudi udng lugng
magnesium nhiéu hon muc trung binh.
Vitamin D lam gidm nguy cc t&
vong do bénh tim
Vitamin D, moét loai hormone steroid,
rdt quan trong trong viéc ngin nglia
nhiéu bénh, bao gom nhung khong gidi
han & bénh tiéu dudng loai 2, thoai hoa
diém vang do tudi tidc (nguyén nhan
hang dau gay mu loa), bénh Alzheimer,
bénh tim va hon moét chuc loai ung thu
(bao gom cd ung thu da). Vitamin D
cting thé hién kha ning chéng nhiém
trung trong diéu tri bénh lao, viém phdi,
cam lanh, va cam.

Céc nghién ctfu cling da tim ra moéi
lién quan gitta ham lugng vitamin D
cao hon véi ty 1é td vong gidm do moi
nguyén nhan.

Thiéu vitamin D c6 thé 1am ting
nguy cé nhiém COVID-19 ciia ban
lén121an
Nhiéu bing chiing ching minh ring
vitamin D cd vai tro quan trong trong su
diéu hoa hé théng mién dich, gitp gidm
nguy cd COVID-19. Tac dung nay chu
yéu nhd vao kha ning gidm sy ton tai
va sao chép cuia virus SARS-CoV-2, gidm
nguy cd “bao cytokine” bing cach gidm
sdn xudt cytokine tién viém va tang san
xudt cytokine chdng viém.

Nhiéu nghién cttu cho thdy muc
vitamin D cao hon c6 thé gitip ngin ngira
va/hodc diéu tri cic chiing nhu:

« Hoi ching kho mit va thoai hoa

Magnesium
déng vai tro thiét
yéu trong qua
trinh tong hgp
va chuyén hoa
vitamin D.

UGc tinh cd khoang mot

nira tng dan s dang an

udng thiéu magnesium.
LENAR NIGMATULLIN/SHUTTERSTOCK

Vitamin D va K2, calcium
va magnesium - tat ca déu
hoat ddng song song.
REDY MADE/PEXELS

Nhitng thuc phdm giau
magnesium nhu hanh nhan
va hat diéu, chudi, bong
cai xanh va cai bruxen, gao
I&tt, long do trimg ga [tha
réng], hat lanh, sira tuai tir
bo an co,...

SHUTTERSTOCK

diém vang

« Céac bénh tu mién dich, gdbm cd bénh
vay nén

« Bénh dudng tiéu hoa

+ Céac bénh truyén nhiém, bao gém ca
cum va HIV

« Cacbénh thap khép do viém nhu viém
khép dang thap

« Lodng xuong va giy xuong hong

o Cac bénh thian kinh nhu bénh
Alzheimer va bénh dong kinh.

» Lupus

« Ngung thé khi ngti do tic nghén

« Té ngi, gy xuong, sic khoée rang
miéng va hon thé nita

« Béo phi

» Cac bénh thoai hoa thian kinh, bao
gom cd bénh da xd cting (MS).

Panh gia muc d¢ vitamin D va
magnesium cua ban

Hay nhd ridng cach duy nhat dé xac dinh
1) mtic d9 ti€p xdc v6i &nh ning mit troi
la da va/hodc 2) lugng vitamin D3 ban
cin bd sung 1a: Po muc vitamin D cta
ban, ly tuéng 1a hai 1an mot nam.

PE danh gid mic magnesium cda
ban, hdy xét nghiém miic magnesium
trong hong cau va theo doi cac dau hiéu
va triéu chiing ctia viéc thi€u magnesium
dé xac dinh lugng magnesium ban cén.

Ngoai ra, potassium (kali) va calcium
thdp ciing 12 nhitng ddu hiéu phd bién
trong két qua xét nghiém cho thdy tinh
trang thi€éu magnesium.

Su phéi hgp giiia vitamin D,
calcium, magnesium, va vitamin K2
Khi bd sung, cling nén nhé tinh dén hiéu
ung téng thé véi cac chit dinh dudng
khéac. Néu ban dung vitamin D liéu cao,
ban ciing c6 thé can phdi ting lugng:

« Magnesium

« Vitamin K2

« Calcium

Bon chat dinh dudng nay: vitamin
D va K2, calcium va magnesium; tt
cd déu hoat dong song song va moi
chit cin c6 da lugng dé hoat dong toi
uu. Thiéu cin bing gitta bon chit dinh
dudng nay 1a 1y do vi sao viéc b6 sung
calcium c6 lién quan dén viéc ting nguy
cd dau tim va dot quy, va vi sao mot s6
ngudi gap phdi cac triéu chiing ngd doc
vitamin D. Du6i day la tém tat vé mot
s6 mdi tuong quan quan trong nhat gitia
cac chat dinh dudng nay:

Thtia vitamin D két hgp v6i thiéu
vitamin K2 cé thé giy ra tinh trang
hép thu qua muc calcium, do do cé thé
din dén ling dong calcium trong tim
va than ctia ban. Mot phan ly gidi cho
nhiing tdc dung phu bat 1gi nay la do
vitamin K2 giif calcium & vi tri thich
hgp - trong riang va xudng ctia ban
cting nhu ngidn ngia calcium tich tu &
cac m6 mém va dong mach.

Trong khi ty 1€ t6i vu gitia vitamin D
va vitamin K2 van chua dugc thiét 1ap,
viéc b6 sung khodng 100-200 mcg K2
la c6 lgi. Cac dau hiéu cho thiy thiéu
vitamin K2 bao gom loang xudng, bénh
tim, va tiéu dudng. Ban ciing c6 nhiéu
kha ndng bi thi€u néu ban hi€m khi dn

SHUTTERSTOCK

thuc phdm giau vitamin K2 (xem danh
sach bén duéi).

V6i héa mach mau cling 12 moét
tac dung phu cuia lugng magnesium
thép, vi vay khi b6 sung vitamin D3,
ban cin bd sung cd vitamin K2 va
magnesium d€ bdo ddm moi thu hoat
dong ding muc.

Duy tri ty 1é calcium-magnesium
thich hgp cling riat quan trong, vi
magnesium giup gitt calcium trong
té bao cta ban dé chung co thé hoat
dong t6t hon. Dua trén nhu cau sdc
khée ca nhan cta ban, ty 1é calcium-
magnesium ly tudng co6 thé thay ddi tu
1-1 dén t6i vu 1-2.

Magnesium va vitamin K2 ciing b8
sung cho nhau, vi magnesium giap gidm
huyét ap - mot yéu t6 quan trong cia
bénh tim.

An udng da dang va ti€p xuc véi
anh nang mit troi hgp ly

Mic du céc vién bo sung co6 thé hitu ich
trong mot s6 trudng hgp, nhung cach tot
nhdit va an toan nhét 1a chi cin dn nhiéu
thuc phdm giau calcium, magnesium, va
vitamin K2, ctung véi viéc ti€p xuc voi
anh néng mat trdi vira da.

Dinh dudng cé nguén goc tu thuc
phdm thudng s& c6 1gi nhat va diéu nay
dac biét dung véi calcium. Khi ban uéng
moét dang calcium ngoai lai sinh hoc
hodc khi kha ndng diéu huéng calcium
dén dung vi tri cia cd thé ban bi suy
gidm (nhu khi ban thiéu vitamin K2 va/
ho#c magnesium), calcium sé 1ang dong
& ndi khong nén c6, ching han nhu
trong dong mach cta ban.

Cd thé ban c6 thé st dung calcium
mot cach chinh xac néu do6 1a calcium
c6 nguon goc thyc vat. Duédi day 1a téom
tdt ngdn gon vé cac loai thyc phdm
dugc biét dén 1a c6 nhiéu dudng chit
quan trong:

Vitamin K2: C4c sin phdm dong vat
httu co dugc cho dn cé nhu tring va ba,
thuc phdm 1én men nhu natto, pa-té gan
ngdng va cic loai pho mai giau vitamin
K2 nhu Brie va Gouda

Magnesium: Hanh nhan va hat
diéu, chudi, bong cai xanh va céi bruxen,
gao 1at, long do tring ga [tha rong], hat
lanh, stta tuci ti bo dn co, ndm, hat bi
ngo, hat virng, hat huéng duong va cac
loai rau 14 xanh, ddc biét 1a rau spinach,
rau Swiss chard, rau turnip, rau ct cai
dudng, rau cdi thia, cai xodn, Bok Choy,
va xa lach Romaine.

Calcium: Stta tudi nguyén chat ti bo
dn ¢o (dn thuc vat), rau 14 xanh, phan cui
tring ctia vo trai cdy ho cam quyt, hat
carob, va c6 lia mi (wheatgrass).

Tién si Joseph Mercola la nguoi sang ldp
Mercola.com. Ong la bdc st chdn thuong
chinh hinh va la tdac gid c6 nhiéu sach ban
chay nhdt, nhdan nhiéu gidi thuéng trong
linh vuc stic khée ty nhién. Tam nhin cot
16i clia 6ng la thay doi mé hinh y t€ hién
dai bdng cdch cung cdp cho moi nguoi
nguon tai nguyén quy gia dé giup ho kiém
sodt stic khée ctia minh.

Thu Anh bién dich

Magnesium la
khodng chat
phong pha thir
tu trong co'thé,
va cling la thanh
phan can thiét
dékich hoat
vitamin D.

Thdé tot hon. s

/

ALL PHOTOS BY LINDA ZHAO FOR RADIANT LIFE

ong tot hon

Thé bang miii thay vi bang miéng s¢ tao ra mot thé giGi sinh 1 khéc biét

PATRICK MCKEOWN

ing giong nhu viéc ban dé

dang quen vdi viéc dn qua

nhiéu, qua thudng xuyén,

viéc hit thd qua nhiéu

khong khi, quid nhanh
cling 1a di€u thudng thay.

That khé tinh ling dé “hit thd sau”.
Trén thuc t€, mot s6 nhip thd tét nhat
cta ban la rat nhe. Néu da tung thién
dinh va dat dén trang thai tim tri sdu
14ng, ban co6 thé nhan thdy ring dudng
nhu ban thé rat nhe.

ThG bing mii khic hin véi thd
bing miéng. Thé bing miéng khong
“nhan dugc nhiéu oxy hon”. May min
thay, ban c6 thé hoc cach thd t6t hon va
ban khong cin phdi 1a mot yogi (ngudi
tap yoga) c6 kinh nghiém d€ thyc hanh
cac bai tap thé.

Hoi thé lanh manh la:

« Nhe nhang va ém diu

o Cham

+ Hdi thd sau, ti phan thdp ctia phdi
va ti cd hoanh ctia ban ddy ra ngoai.

« Khong khi vao phdi qua miii ctia ban

Thé bing miéng

Thé miéng gop phan giy ra cing thing
- mot yéu t6 nguy cd phd bién cia 75%
dén 90% bénh tat.

Thé miéng khién cho chiing ngung
thé khi ngti tré nén tram trong hon. V6i
ching ngung thdé khi ngt thi nguy co
td vong cao gip 1.9 1an, va nguy co td
vong lién quan dén bénh ly tim mach
cao gip 2.65 lan.

Tré em thd miéng gy ra cic vin dé
vé phat trién khuon mit, stc khée nio
b6 va hanh vi.

Hon 90% tré em c6 ring khap khénh

hodc léch lac lién quan dén khiém khuyét
trong viéc hit thd bing mai, nghia 1a
cac em thudng xuyén thé bdng miéng.

Thé bang miii
Thé bang mii gidm t6i 70% cac triéu
chiing hen suyén, c6 nghia 1a ngudi
bénh can it thudc hon.

Khong khi qua miii dugc loc, lam
dm va lam dm truGc khi dén phoi.

Thdé bing miii 14 ¢d hoi d€ co hoanh
luyén tap

Tang lugng oxy hap thu tur 10%
dén 20%.

Trg giup hé thong mién dich chdng
lai virus va chit gay di ting.

Thé bdng mii gitip ban gidm céing
thdng va c6 chét lugng gidc ngu céi thién.

Cac nguyén nhin pho bién cuia
viéc ho hip co van dé
Néu ban danh cd ngay dé ngbi trude
mdy dién todn, rdt c6 thé stic khde
ctia ban sé sa sut. Tu thé nay lam cho
cd hoanh ctia ban bi ép lai khién ban
thudng xuyén phdi thd bing nguc.

Nhiing Iya chon v€ 16i song nhu dn
qué nhiéu va ludi van dong co6 thé lam
mAt cAn bang nhip thd ctia ban.

Trang thai tinh than va cdm xuc cé
thé gay ra tinh trang kho thé, thd nhanh
khién ban lo 14ng hon. Tinh trang nay

néu kéo dai sé dan dén ho hdp khong
lanh manh.

Cé t6i 90% s6 ngudi bi léch vach
ngan mii chon cach thé bing miéng.
Nhung thd bing miéng khi do lai
khién cho ho bi nghet mai va lam
tram trong thém van de.

Khi nao ban nén tip thé bang miii
Trong khi tip thé duc: Hit thd bang
mii ngdn ngtia bénh hen suyén do
tap thé duc, va cdi thién hiéu qua viéc
thd, toc do va stc chiu dung.

Trong khi tap yoga: Hit thé la
khong thé thiu trong tip asana va
thién dinh. Nhu Robin Rothenberg
gidi thich trong cudn sach xudt sic
“Restoring Prana” (Phuc héi Prana),
cac thién sinh thdi xa xua biét tam
quan trong cua hdi thdg tinh té. Hit
thd bing mii trong khi tap asana lam
gidm nguy cd chan thudng va thac
ddy su tap trung tinh than.

Ban dém: Thé bing miii cdi thién
triéu chiing ngay, ngung thd khi ngu,
va mat ngd. Ban sé€ it cAm thdy mét
mdi hon vao ban ngay, dong thdi co
nang lugng va stc khoe tét hon.

Khi ban dang tip trung: Khi ban
dang lam viéc, xem TV hodc l4i xe, ban
thudng thd bing miéng. Hay nhé kiém
tra nhip thd ctia con ban khi cac chau
tap trung vao man hinh, lam bai tip
vé nha hodc dang chd tdm choi dua.

Patrick McKeown la mét hudn luyén
vién, tdc gid va dién gid néi tiéng quic
té. Ong la nguvi tdc gid clia Oxygen
Advantage®, nguoi sang ldp Buteyko
Clinic International va la thanh vién
cia Hiép hoi Sinh hoc Hoang gia 6
Vuong quic Anh.

Thu Anh bién dich
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voi dan ong

Chu kv sinh truéng: 7 nim doi véi  phu nit, 8 nam doi

Y hoc Trung Hoa cung
cap cai nhin sau sac ve
cach chung ta gia di va

LIFESTYLEMEMORY VIA FREEPIK.COM

Ban c6 phdi 12 ngudi dé bi cdm lanh va
cam bat ké ban da c6 ging rit nhiéu dé
phong tranh hay khong? Néu 1a nhu thé,
ban hiy ngd nhi€u hon, dn uéng day
dd, va chdm soc ban than. Di€u nay sé

CHU KY SINH TRUGNG CUA PHU NU’ (7 NAM)

Ttudi  Hé sinh s&n cda phu nii bat dau phat trién. 8 tudi

Phu nif xut hién kinh nguyét, va cé thé sinh con. Trong Trung

CHU KY SINH TRUGNG CUA DAN ONG (8 NAM)

Hé sinh san ctia nam gidi bat dau phat trién.
Toc va rang chac khde.

e X \ o o £ gitip tinh khi cta ban thém manh. C6 latudi Y, thdi ky kinh nguy@t (chu ky dau tién) 1a mt y&u td de hiéu Hé sinh s&n da phét trién hoan toan, va nam giéi co kha néng
dieu 21 anh hlIOng den phai ban 1a ngudi c6 thé khong bi dnh vé stic khod tdng thé, dac biét 1a hé sinh san. 16tudi  sinh san. Cac hé cd quan van tiép tuc phat trién, co thé, khdi
, . - , hudng trong khi moi ngudi xung quanh - - cd va rang phat trién manh.
qua trinh 1ao hoa ban dang bi nhiém virus? Néu vay, hiy otugi  Nang lugng cila phy ni, dac biét la kha nang sinh sén phat —
tu hao vi ban 1a ngudi cé stic khée tét, trién hoan toan 6 tudi 21. 24tudi  Than khi phat trién, ti chi cutng trang.
nhung du gi di nifa, hay c6 ging chim Khé néing sinh s&n clia phu nif dat dén dinh diém. 28 tudi .. Cothé dang dén dinh diém vé thé chat, va tat ca cac hé co
EMMA SUTTIE s6c ban than cua ban. 28tudi  dugc xem la dd tudi tot nhat dé sinh con theo quan diém cda 320l a0 déu khae manh va day stc sang.
Lugng tinh khi ching ta nhan dugc Péng phuong. P — -
at ca ching ta déu trai qua cac khi thu thai 13 hitu han. Tuy nhién, vin . — » 40 tuii Cp thg’hat q\au qua trmhﬂsuy ‘thoal dap dvan. Dgang khi (hay
giai doan cta cudc dsi, méi giai c6 nhiing cach dé chiing ta c6 thé bao vé 35 tudi Co'tnhe va k‘I?a nang S|gh san noi phung bat dau suy gidm. Tuy |tra) gidm dan, tdc chuyén mau bac va rang yéu di.
doan déu c6 nhiing nét diic trung va bao toan tinh khi cia ban than trong nhién, ngui phy i van co the sinh con. ~  Susuy giam vé siic khde van tiép tuc xay ra. Cac nép nhan
riéng. Khi con tré, chung ta trdi su6t cugc ddi. Pong y tin vao sy diéu do = Nang lugng thé chat va kha nang sinh san suy giam. Viéc thu bBwoi 5 hién, téc bac dan, co thé it nang lugng hon.
qua céc thai ky tang trudng va phat trién trong moi mit ciia cuoc song. Tranh xa  *2MO1 & nén kho khan hon. —
manh mé cho dén khi trudng thanh, va moi diéu cuc doan khong chi 14 mot triét . . . Dosuy giam khi ¢ than va gan, cg thé bat dau mat tinh linh
sau d6 12 trang thai suy giam d4n ddn khi Iy séng tot; ma d6 12 diéu can thiét dé bao N.hleu ngugi phu~nu ba? dau man kmh va co.kha nang thng B6tudi  hoat, cu dgng trd nén kho khan, c6 thé bat dau xuat hién tinh
chiing ta ngdy cang gia di. toan tinh khi. Mot s6 vi du vé cac hoat 49 tudi sinh con ﬂyqe nifa. Budc ra kh‘O.I glal‘Q(Jan S|r~|h san la mgt sy trang co ciing va dau.
Céc giai doan nay da dugc xac dinh ro dong va hanh vi lam can kiét tinh khi th?y ﬂ‘i! dagg k? trp ng cugc? 0f nguo p i i, AL e N3 el % 2 oA i2
: C i . an Kig mét th chat ma con c vé tam Iy, va tinh than. 64tugi  \\ang ludng sdng bi suy yéu, xuang tré nén gion han, giam

rang tir hang ngdn ndm trudc va dugc ghi
chép trong mot tai liéu ctia Y hoc Trung
Hoa (con goi la Trung y) c6 tén 12 “Hoang
D€ noi kinh”. TAc phdm nay dugc viét
vao thé ky thi ba trudc Cong Nguyén va
12 mot trong nhiing tac phdm lau doi va

bao gom: lam viéc qua stc, khong nga
da gidc, lam dung ma tuy va rugu, quan
hé tinh duc qua nhiéu, va sinh nhiéu con
gan nhau. Tinh khi giéng nhu sinh luc
clia mot ngudi va ban chi co tiing d6. Mot
s6 hoat dong nhét dinh cting c6 thé 1am

tinh khi nhu ban mong mudn, diéu do
khong c6 nghia 1a ban khong thé song mot
cudc doi dai lau va khoé manh, khong 6m

Tu nhén thidc vé ngudn ning lugng
ctia bin thian
Nhitng chu ky nay gitp chung ta nang cao

linh hoat, va rang bt dau xau di.

thé noi, Trung y cung cdp cho chung ta
nhiéu phudng tién d€ giup chung ta song
mot cudc s6ng dé dang hon.

c6 gia tri nhit ctia Trungy. nay khién viéc gidi thich tinh khi 1a gi  gian dai lam coéng viéc ning nhoc hodc gidm lugng tinh khi, nhu tiéc tung va dau va bénh tit. Chung ta don gidn chi nhan thtc vé cidch nam gidi va nii gidi trai To6i lién tuc cdm thay than phuc trude
Trong khi cdc nén vin minh thudng A X > trd nén kho khin, dic biét khi tinh khila  thi€u ngd, tinh khi ma ban dugc truyén séng phong dang. Ban c6 thé thidy diéu ciAn mot chat nhan thdc vé ban than va  quacic giai doan khac nhau trong cuoc dsi.  vé dep, sy phuc tap va tri hué ctia Trung
chi ton tai trong mdt vai thé ky, thi nén Cu?c song El.la mdt khai niém quan trong giup ching ta  lai s€ phan anh sy thi€u hut nay. Nhiing nay dnh hudng dén nhiing ngudi c6 16i ¢6 ging d€ gitt gin stic khoé va can bing Déi v6i phu nit, kién thitic vé cac giai y. Su hiéu biét sdu sic ctia Trung Y vé con
vin minh Trung Hoa 13 nén vin minh chung ta trai qua hiéu quan diém ctia Pong phuong vé ¢y tudng nay nghe c6 vé ky la, nhung toi séng nhu vay (vi du nhu cic ngo6i sao [cudc séng]. Khai niém nay khong dong  doan nay co thé gitip ho hiéu cac sy kién  ngudi 6 rat nhi€éu mtic do 1a mot ching
duy nhét trén thé gisi kéo dai dén 5,000 Ilhiéll giai doan. ché 1ao hoa ctia con ngudi. da trai nghiém di€u nay nhiéu lan trong nhac rock) thudng trong gia hon tudi. nghia v6i viéc khuyén khich hoic cho quan trong, chdng han nhu quyét dinh khi  thyuc cho hiéu qud ctia nén y hoc ¢ lich
ndm. Do c6 lich st lau doi, nén Trung en 3ol ;o No6i mot cidch don gidn nhdt, tinh khi  cudc séng va cong viéc cia minh. No6i Ho da lam tiéu hao tinh khi cia minh.  phép ai d6 tit bd trach nhiém d€ sénglanh  nao co thé sinh con va cach dé vugt qua thdi st 1au ddi nay. Va d6 ciing 1a mot trong
L T 5 Viée biet truoc N A N . -, X < !
y da c6 hang ngan ndm dé quan sit con N .. la ban chit cia mdt ngudi. Néu phdilam  mdt cach don gidn, sic khée cia ban (it Vay nén tinh khi bi suy gidm thucsylam manh. Pay chi don gidn 1 mdt cich nhin  ky méan kinh ma khong can lo lang hodc nhiingly do ma Trungy van dugc st dung
ngudi va thu thap bing chiing vé nhiing nhiing giai doan mot phép so sanh, t6i s& ndi ring tinh  nhdt § miic cd ban) 1 bi€u hién tryuc ti€p chung ta gia di. vao diém manh va diém y€u mot cach  d6i mit cac van dé thé chit khac. Cac khia  dé€ diéu tri cac van dé stic khde trong thdi
gl xdy ra cho cd nam gi6i va nd giéi khi | nay co thé giup khi tuong tu nhu stic manh ctia gene ma  vé suc khoe ctia cd b6 me ban tai thdi Mit khac, mot ngudi sénglanh manh, tuong d6i d€ gitp chung ta c6 thé diéu canh tinh cdm va tinh thin cling cAn dugc  dai ngay nay.
ho gia di. Co6 su khdac biét gitta chu ky chl'mgta dé dz‘mg chang ta ké thura tit cha me minh. Theo  di€ém ban méi dugc hinh thanh. can bing thudng trong tré trung vanhiéu  chinh quan diém va hanh vi nhdm séng quan tdm, giong nhu co thé ching ta vay.
sinh truéng 6 nam gi6i va nit gidi. Phu , quan difm cia DPong phuong, cha me Vi dy, néu ban khde manh va cudng stic s6ng hon so véi tudi cia hg. Co nhiéu  mot cudc song tét nhat co thé dugce. Kién boi v6i nam gidi cling vay, cic giai Emma Suttie la bdc si chdm ciu va la
nt trdi qua chu ky 7 nam, va nam gidi 1a hon trong q)“a . ban cho chuing ta tinh khi ngay tir ltc thu  trang, cd thé ban c6 thé chiu dung nhiéu cach dé hé trg va chim soc tinh khi ctia  thtc chinh 12 stic manh. (Xem biéu do) doan nay déng vai tro nhu moét loai huéng  ngudi sang ldp Chinese Medicine Living —
8 nam. Co ché duy tri stic khée qua méi | trinh chuyéen doi thai. Néu cha me ctia ban con tré, con  hon mot chut va dé héi phuc ti nhitng chung ta. Chim sdc cd thé, rén luyén kha T4t nhién, mot s6 diéu da thay d6i k€  dén, gitp ching ta biét vé nhiing gi sé xdy ~ mdt trang web danh riéng dé chia sé tri tué
giai doan phan 16n la do mot tht dugc mo tirgiai doan nay song, va khde manh, tinh khi cia ban viéc nhu mat ngu, tiéc tung, va uong ning thau hi€u chinh minh, va quan tim  tU thé ky th ba. Mot trong nhiing diéu  ra va cach d€ vugt qua cac chu ky mot 6 xua dé song lanh manh trong thé gici
td trong Trung y goi 1a “jing” - tinh khi. . o s€ manh mé va giip ban 16n 1én va phat  rugu. Nhung néu ban sinh ra vé6i tinh khi dén cdm x1c ctia ban than 1a nhitng cach ~ dang chd y nhat 14 ching ta séng 1au hon.  cach suén sé. Poi khi, nhitng qua trinh  hién dgi. C6 da song va thuc tdp tai 4 quoc
sang gial doan trién vGi stic manh tuong Gng [v6i nhitng  thdp hon muc t6i vy, ban sé phai c6 ging bao vé va gitt gin tinh khi d€ chungtacdé Tubi tho kéo dai ctia ching ta la do nhiéu  chuyén d6i nay [dién ra] khong miy dé gia va dang lam viéc tai cong ty Thrive
Tinh khi trong Trung Y ﬁép theo. gi] ma cha me da cho ban. nhiéu hon dé duy tri stic khée tét, va co thé duy tri tinh khi [khée manh] lau dai.  yéu t6, bao gom viéc ti€p can véi thuc  chiu, vi vAy viéc ¢ mot cudn sach hudng  Consulting ciia minh. C6 yéu thich thé gidi
Giong nhu nhi€u diéu trong Trung vy, Tuy nhién, néu cha me ciaban dalén  thé ban sé khong dugc nhu' y mudn. C6 mot vai diéu khac toi muén dé cdp  phdm va nudc sach, cling nhu' sy cdi thien  din c6 thé giup ching ta déi phd v6i  tu nhién, vo thudt, va mot ly tra ngon.
tinh khi khong cé [khai niém| tudng tudi, co bénh ly kinh nién ho#c cic vin Nhan thic vé chinh cd thé minh dén vé tinh khi. Néu ban cdm thdy c6 manh mé vé chit lugng cudc song téng nhiinglo ling, cdng thing, va nhiing nghi
duong trong Tay y. Sy thi€u d6i ching dé stic khde, ciing nhu kiét stic do thdi 12 chia khoa [d€ c6 mot suc khoe tot]. 1& ban khong dugc ban phudc v6i nhiéu  thé cua chung ta. van khi dén va di qua mbi giai doan. C6  Van Hi bién dich

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

” Giam cang thang va mét mai tinh than
« Nang cao tam tinh va tri hué

MEDICARE 10yr, 15yr, 20yr, 30yr. * Refinance (tai tai trg) giam cac khoan thanh .
Can biét tham chi tiét hoac can dia CD va tai ligu tham khao, xin nhan : -Bao hiém dugc huéng toan hang thang va I3i suat xudng thap nhat Email: tommy.tran.do3d@statefarm.com
Ghidanh PartA,B,C,D i con €&
hoac message vao s6 DT: 626-262-3756 (Tiéng Viét) Ry ngay khi con song. 7601 W. Sam Houston Pkwy S. Ste. 176, Houston, TX 77036
: : -Gitp giam tra tién choPartB B30 hiém hau sutron géi * Cho vay tién mua nha dau tu khéng can R , .
- Diadiém 1: Mile Square Park - 16801 Euclid St, Fountain Vlley, CA 92708 (géc duting Euclid v .Gilip d8i hodcrakhdit6 hop Quy dautuhuutri chiing minh thu nhap trén giay thué (bén canh Khach San Comfort Suite & Tandy Leather)

Day la phuang phap
tu tdm theo nquyén ly
Chén-Thién-Nhan, va luyén
than bang viéc thuc hanh 5
bai céng phap dé tap. Rat
nhiéu nguoi da tap va co
két qua tot.

Hutng dan hoan toan mién
phi, khéng cén 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

Warner) vao mi sang Chdi nhat tir 7:50 AM - 9:30AM. L/L: 714-401-7373 (Tiéng Viét)

« Diadiém 2: Heritage Park - 4601 Walnut Ave, Irvine, CA 9260%.
Sat & Sun, 7:50AM - 10:10AM. L/L: 949-387-3188 (English)

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

« Diadiém &: Liberty Park - 900 S 600 E, Salt Lake City, UT 84105.
Sat & Sun 7:65AM - 10:00AM. L/L: 801-897-8865 (Tiéng Viét, English)

www.falundafa.org/contacts

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

(comcast.
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BUSINESS
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Bao vé

Ching tbéi cung cip cho
ban cac dich vu gia dinh va
doanh nghiép chit lwong
cao nhit, hay dang ky ngay
bay gior va hoi vé chi tiét cai
dit mién phi, va tan hwéng
quyén st dung Hot Spot.

E

$34%2

Hop dong 12 thang
100MBPS

Internet t6c d6 cao

Pwong day nong:
281-241-7488

TruOne

Financial & Insurance Services

Annie Lam
CA LIC #0128989
&\. vui long 13y hen truéc

714-478-1209

.Tién Huu /SSA

Thir 2- thir 6: 10AM - SPM
Thit 7 & Chii Nhét: Liy hen

COVERED CALIFORNIA
.Bao hiém y té stic khée

SERVICES (Dién don)
. Medi-Cal / Medicare

. Medi-Cal Annual Renewal
.Thay ddi dia chi

.Dién don cho thé Handicap
.Déng tién thué luu hanh xe

16459 Magnolia St, Westminster, CA 92683_

(Géc dudng Magnolia va Heil)

LIFE INSURANCE & ANNUITY
. B3o hiém nhan tho term

. Giip hoach dinh 401k, IRA

VAN PHONG CO LUAT sU
CHUYEN LOVE

. Tai nan xe cg, thuong tich,
ché lam, truc xuat, hinh su,
ly di, phan chia tai san, ...

ESTEEM MORTGAGE | PURCHASE & REFINANCE
CHO VAY TIEN MUA NHA

* Cho vay tién mua nha dé dang va nhanh
chong trong vong 21 ngay

* Cho vay tién mua nha & cac Tiéu Bang:
California, Texas, Florida & Colorado & ILlinois
Maryland & New Jersey & Ohio

GUARANTEE

Now we can submit a home buyer’s credit package for a FULL
underwriting review with a To Be Determined (TBD) property address.
Esteem Mortgage will Close the loan in 21 Calendar days or less
Esteem Mortage Corporation. All information contained here in is for information purposed only and, while every
effort has been made to insure accuracy, no guarantee is expressed or implied. Any programs shown do not
demonstrate all option or pricing structures. Rates, terms, programs and underwriting policies subjects to
change without notice. This is not an offer to extend credit or a commitment to lend. All loans subject to underwriting
approval. Some products may not be available in all states and restrictions apply. Equal Housing opportunity.

The TBD-KOT Conditional Approval: Chuong trinh cho vay da dugc”Underwriter” Fully
% Approved trudc khi ngudi mua ky hop d6ng mua nha, bdi vi Underwrite dd xem xét va chap
YS ONTIME nhan “income, assets, credit, etc” cia bén mua. Tat ca moi ngudi (Buyer, Seller and Agents)
déu yéu thich TBD Approval vi day 1a phuong phédp an toan, hiéu qua, va tdt nhit cho cac bén
mua va ban tranh nhiing ric réi thiét thoi ¢é thé vap phai trong giao dich mua ban nha.

V&i chuong trinh nay quy khach sé ¢é duoc
su ddm bdo 1a hd so da hoan toan dugc
chap nhan-Approved

o StateFarm

NHAN BAO HIEM TUYET VOI
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ﬁg NHA r@@ sSUC KHOE
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ﬂ_ © NGAN HANG
@ THUONG MAI
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Lam thé nao dé bao vé
ban, nhirng ngwei than
yéu cua ban va cuéc
sbéng ban da xay dwng
bang bao hiém?

V&1 SU PHUC VU TAN TINH CUA

CONG TY BAO HIEM XE & NHA
HANG bAU & MY

Tommy Tran

State Farm Agent

CAN TUYEN NHAN VIEN

www.insurewithtommytran.com

Chao dén khach hang dén tu van mién phi
Chung t6i noi Tiéng Viét, English, 13X, Se Hable Espanol
Chung t6i rat vui long tra |6i cac cau hdi cla ban

Théng thao Anh-Viét

Xin lién lac van phong hoac ghi danh online tai:
tommytran.sfagentjobs.com/account

281-686-0380 / Email: tommy@insurewithtommytran.com

713-270-8868
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MARTHA ROSENBERG

an co6 cam thdy ring ban dang

cht dong kiém soét cic su kién

trong cudc song ctia ban khong?

Hay ban cdm thdy rang ban dang
bi 4p ddo bdi nhitng luc lugng ngoai tam
kiém soat ctia ban?

Diém kiém soiat tdm ly (locus of
control) dung @€ chi muc do ty quyét ma
mot ngudi cdm thdy minh c6 dugc trong
cudc song.

Néu ban tin radng lya chon, hanh dong,
va cach cu xt ctia ban 1a yéu t6 quyét dinh
cudc song cua ban dién ra nhu thé nao, thi
ban dugc cho 1a ¢6 “diém kiém soat tam ly
ndi tai” (internal locus of control). Nhung
néu ban tin rdng cudc séng ctia ban dugc
quyét dinh béi cac yéu t6 ndm ngoai tim
kiém sodt ctia ban, thi ban dudc xem 14 c6
“diém ki€m soat tAm ly ngoai tai” (external
locus of control).

T4t nhién, hau hét moi ngudi déu co
su két hgp ctia cd hai di€ém kiém soat nay
- ho thdy rang ho c6 y chi va kha ning tu
do, nhung ciing thdy ring “sy may min”
va hanh dong ctia ngudi khac ciing co
dnh hudng l6n dén cudc séng ctia ho. Mot
nguy cd cua viéc qua tin tudng rang cudc
séng ctia ban dugc diéu khién béi cac yéu
t0 bén ngoai la khi moi thi khong suon sé,
ban c6 thé d6 16i cho ngudi khac va thoai
thac trach nhiém, ching han nhu d6 16i
cho gido vién vé di€ém kém trong bai thi.

Ngay cang c6 nhiéu nghién cttu y khoa
chiing minh moéi lién quan gitta kha nang
ki€m soat tAm ly noi tai v6i stic khée tinh
than va thé chit. Cdm giac kiém soat dugc
cudc sdng ctia ban, doi khi dugc goi 1a ‘hiéu
qua ban than’ - self-efficacy - da dugc
chung minh 1a c6 thé€ giup nhiing ngudi
bi ching dau ntra dau, tiéu dudng, bénh
than, dong kinh, HIV, bénh Parkinson,
ung thu, tram cdm, dau kinh nién,
nghién cocaine, béo phi, nghién rugu,
nghién thudc 14, kiét suc trong cong viéc,
x4u ho6, va tham chi 1a nghién internet.

Mot diém ki€m soat tdm ly ndi tai -
niém tin vao kha ning dinh huéng cudc
song cia mdt ngudi - thdm chi con co
thé giup moi ngudi d6i pho véi viéc séng
trong cac khu pho tdi pham cao. Di€u nay
c6 méi tuong quan véi sy sdn sang thuc
hién céc bién phap cham séc stc khée dy
phong nhu chup nhii dnh tdm soat ung thu
tuyén vu, thuc hién sang loc/stta d6i hanh
vi (recycling behavior), va thim chi cai
thién thanh tich bong bau duc 6 dai hoc.

Moi lién quan giita bénh nghiém
trong va diém kiém soat tim ly ngi tai
Chéc chin 1a cac van dé stc khée c6 thé
de doa cdm gic tu chu va ‘hiéu qué ban
than’ cda chung ta. Khi ndi dén cac tinh
trang nhu ung thu va cac bénh than kinh
nhu Parkinson va sa sut tri tug, ching ta
hiéu ring chiing ta khong gy ra ching va
thuong cdm thay bat luc trudc tién lugng
bénh tinh. Tuy nhién, cac chuyén gia noi
rdng cdm giac ki€ém soat tAm ly noi tai van

Ngay cang c6 nhiéu nghién ctru y khoa chimg minh méi lién hé gitra diém kiém soat tam Iy ndi tai (LOC) véi kha

ning cai thién sirc khoe tinh than va thé chat.

giup ich cho tinh trang stc khde.

Theo mot bai viét nim 2022 trén tap
chi Patient Preference and Adherence,
bénh nhan bi ung thu tuyén tién liét di
cin da trdi nghiém vé kha ning kiém soat
ndi tai t6t hon khi tham gia vao viéc ra
quyét dinh diéu tri va cac nha cung cdp
dich vu chdam soc stic khde ctia ho st dung
ngdn ngt mang tinh chat théong cam véi
bénh nhan. Trong Journal of Health
Psychology, nhitng bénh nhan
thi€u kha ning ki€ém soat tim
1y noi tai va cdm thay bat luc
trudc hoan canh bi tram cam
nhiéu hon. Va trong Tap chi
Journal of Psychology, nhiing
phu nit bi ung thu va dudc cho
1a c6 cac chién lugc d6i pho va
chat lugng cudc song tot hon khi
ho c6 diém kiém soét tAm ly ndi tai.

Béo phi va diém kiém soat tam ly
Mot tinh trang khién nhiéu ngudi roi vao
cam giac bat luc trudec ‘béo phi’. Nhiéu
ngudi thita can thudng noi rang ho khong
thé gidm cin va ring chi 1a vi ho dugc
“sinh ra theo cach d6” hoidc rang ho “co
than hinh to béo”.

Mot nghién ctu ndm 2018 trén
International Journal of Research and
Analytical Reviews luu y rdng thanh
thiéu nién c6 diém kiém soat tim Iy ngoai
tai tin rdng cac yéu t6 bén ngoai khién ho
in nhiéu va “c6 muc cortisol cao hon, rat
c6 thé cling dnh hudng dén stic khoe lau
dai ctia ho, vi du: thita cAn/béo phi”.

Cac nha nghién ctfu cling suy dodn
rdng nhiing ngudi béo phi véi di€ém kiém
soat tAm ly ngoai tai ¢4 thé khi€n ho nhan
dudc su chdm s6c kém hon tif cac chuyén
gia cham soc stic khée. Va “nhitng ngusi
tap trung vao noi tam sé cé xu huéng gidm
can thanh cong hon.”

Mot bai bao trén Tap chi Quéc té vé
Béo phi cho thdy c6 mdi lién hé gitta diém
ki€m soat tdm ly ciia ngudi me va con cai

Nhiing
ngudi co diém
kiém soat tam ly
ndi tai thich ting tot
hon véi nhiéu su
tu chd hon.

cda ho. Cai thién di€ém ki€m soat tam ly
cla cidc ba me khi mang thai c6 thé co
nhiing tac dong tich cuc dén cin ning va
diém kiém soat tdm ly ctia nhiing dda tré.

Nghién rugu va ma tiy va diém
kiém soat tam ly
Giong nhu nhiing ngudi dn qua nhiéu,
nhiéu ngudi st dung ma tay va rugu qua
muc cho ring cic yéu t6 bén ngoai
khién ho lam thé; cac nha tam ly
hoc noéi rdng nhu vay nghia la
ho thiéu diém kiém soat tAm
ly ndi tai. Nghién ctu trén
Tap chi biéu tri Lam dung
Chét gay nghién da xac nhin
diéu nay va phat hién ra rang
diém kiém soat tAm ly néi tai co
moi tuong quan chit ché véi viéc
phuc hoi sau nghién & nhiing ngudi lam
dung cocaine.

Céac nha nghién ctiu trén Tap chi Tam
than hoc Coéng nghiép da viét ring diém
ki€ém soat tdm 1y ¢ bénh nhin nghién
rugu “cé khuynh hudéng ngoai tai”, nhung
néu diéu nay dugc thay d6i, bénh nhan sé

“c6 kha ning cdi thién”. Tuy nhién, viéc
thi€u diém kiém soat tdm ly ndi tai trong
ching nghién rugu co thé chuyén bién
tich cuc khi nhitng ngudi nghién rugu cé
dudc ni€ém tin tdm linh.

Trong khi cac bénh nhan dudc nghién
ctu thita nhan ho khong c6 du ty chu dé
ngling udng rugu, ho c6 dugc niém tin
rang, “Thugng dé€ ki€m soat viéc ngiing
udng rudu ban dau” va “Chua kiém soat
doi véi viéc duy tri trang thai tinh téo lién
tuc cia mot ngudi”. Cac nha nghién ctu
cho biét “nhiing thay d6i trong niém tin
vao bang Thiéng Liéng lién quan dén viéc
kiém soit rugu trong sudt qua trinh héi
phuc” rit dang d€ nghién ctu thém.

Cac 1gi ich stic khoe khac ctia diém
kiém soat tim ly néi tai
Lam dung rugu va cocaine khéng phai la

ching nghién duy nhét c6 thé duge hudng
lgi tU viéc cdi thién hiéu qua ban than
va niém tin vao kha ning dinh hudng
cudc séng cta chinh ngudi do. Mot bai
bao trén tap chi Toxics da cai thién “stc
khée” diém ki€m soat tim ly gitip nhiing
ngudi tré tudi kiém soat viéc huat thude 14
va thudc 14 dién ti. Cac nha nghién ctiu
da viét trén tap chi CyberPsychology &
Behavior, ching roi loan méi dugc cong
nhin 13 “nghién internet” bat nguon tu
diém kiém soat tam ly ngoai tai chi khong
phai la ndi tai.

Cac nha nghién ctiu da viét trén tap chi
Alzheimer Disease & Associated Disorders,
diém kiém sodt tAm Iy noi tai manh hay
yéu 1a mot yéu t6 quyét dinh muic do hiéu
qua ctia nhitng ngudi da thuc hién “tha
nghiém du doan”. Va, tudng tu nhu “su
kiém sodt cua Chua” dugc thdy 6 mot sé
ngudi nghién rugu dang héi phuc - “diém
kiém soat tam ly stic khoe tdm linh” - ¢
tuong quan v6i ty 1€ hai long véi cudc sé’ng
cao hon § nhiing ngudi My goc Phi song
sot sau bénh ung thu vu, theo Journal of
Psychosocial Oncology. Mot 1an nifa, cadm
gidc ring mot ngudi khong “kiém soat”
hoan cdnh cua chinh minh dugc thay thé
bing sy “kiém soat” ctia stic manh tim linh.

Cudi cung, difm ki€ém soat tim ly
ngoai tai thdm chi c6 thé dnh hudng dén
cing thing trong cong viéc, ma cac nha
nghién ctiu da viét trén Tap chi Nang cao
Stic khée Hoa Ky. Nhitng ngudi c6 diém
ki€m sodt tAm ly ngoai tai c6 thé cam thay
cing thing trong moi trudng khong thoai
mai, trong khi nhiing ngudi c6 diém kiém
soat tdm ly noi tai thich Gng t6t hon véi
nhiéu sy tu chd hon.

Chéc chin, c6 rat nhiéu khia canh cta
cudc song - ti gene di truyén, cong viéc
dén gia dinh va diéu kién kinh té-xa hoi
- khong ndm trong tAm kiém soat hodc
tham chi khong nidm trong su lya chon
ctia chung ta. Tuy nhién, nhiéu nghién
ciu da cho thiy ring cdm giac lam chd
dugc hoan canh, cho du khi chia sé viéc ra
quyét dinh véi cac nha cung cdp dich vu
y t&, xac dinh nhitng cdi méi trong diém
manh cd nhan hodc dtc tin thiéng liéng,
déu dong gop tich curc cho stc khoe tdng
thé cda chung ta. Piém kiém soat tim
1y ndi tai giup ching ta khong cdm thdy
hoan toan bit luc trudc hoan cadnh va bi
céc yéu to bén ngoai chi phoi, tu dé gitp
ich cho stic khée cuia chung ta.

Martha Rosenberg la phéng vién va tdc
gid dugc cong nhdn trén toan quoc voi tac
phdm dd dugc Mayo Clinic Proceedings,
Public Library of Science Biology, va
National Geographic trich ddn. Bai bdo
dé cdp vé FDA ciia c6 Rosenberg, “Born
with a Junk Food Deficiency” (Sinh Ra véi
sy Thiéu Hut Thiic An Vit), da gitip co tré
thanh mét nha bdo diéu tra noi tiéng. Co
da gidng day tai cdc trudng dai hoc trén
khdp Hoa Ky va cu tri tai Chicago.
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