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Hoc thuyét Am-Duong
giup giai thich cac hién tugng
twnhién, bao gom ¢ siic khoe

va bénh tt ciia co thé nguoi.

TRIi TUE CO XUA

Ban la
AM hay
DUONGY?

mot cudc doi hang hai, day hing khéi.
Anh 8y hau nhu khong ngti, nhung van
6 ndng lugng bat tan. Pay 1a mot kiéu
ngudi mang tinh dudng.

Va mot s6 ngudi trong chung ta cé
thé cling biét dén ki€u ngudi giong nhu
thé nay.

Co6 ay nhuat nhat, cé giong ndi diu
dang, trim ngadm va hay suy nghi,

Cach phin nhan cO
xua veé ban chat cua
cugc song va v tru
theo thuyet Am—
Duong cung dugc

/ /
ap dung cho cac thich doc sach hon tiép xtc véi
- o A2 ’ ngudi khac. Dang vé di lai cta co
daC dlem tlnh rdt khoan thai va duyén dang. Néu
4 P dugc song theo cach cua riéng
CaCh con ngudl minh, c6 s€ di ngt s6m va thiic day
mudn. LA ngudi hanh phuc nhat
trong cong ty cia chinh minh, c6 dy
EMMA SUTTIE c6d mot ddi song ndi tdm phong phu, va

két qua 1a co6 thudng tha hon trén may.
Ot sO0 nguoi trong Pay 14 mot kiéu ngudi mang tinh am.
chuing ta c6 thé da biét

dén ngudi nhu sau.

Anh ay 1a mot

ngudi cd stic cudn

hut moi ngusi nhu mot thdi nam
cham. Anh ay c6 kha ning lan toa
nhiét tinh dén xung quanh va luén
lam viéc trong mot s6 dy an kinh
doanh m6i mé thu vi. Anh ay dudng
nhu lién tuc vugt qua cic ranh gidi,
kham pha nhiing di€u mdi, va song

v

Am-Dudngla gi?
Am va duong thudng dugc biéu thi bing
mot bi€u tugng Pao gido c6 xua goi 1a
thai cuc. Nta tdi tugng trung cho 4m
va nda sang dai dién cho duong. Ban
sé thdy rdng ciing c6 mot ddu chim
cta thd nay ndm trong thd kia. biéu
dy chting té rdng chung phu thudc 1an
nhau, déu cin c6 nta con lai dé ton tai.
Trai ngugc véi nhiing gi nhi€u ngudi

Am va duong thudng
dugc biéu thi bang mot
biéu tugng Dao gido
c0 xua goi la thai cuc.
Ntra tdi twong trung
cho am va ntra séng dai
dién cho duong.
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tin tuéng, Am va dudng khong phai l1a
hai lyc lugng d6i 1ap; chung bd sung
cho nhau. Hai ntfa nay c6 tinh dong va
lién tuc thay d6i, Am bién thanh ducng
va ngugc lai. Thai cyc cho thdy rang
mic du ton tai luéng cyc, nhung moi
phin khong thé tén tai ma khong co
phan kia, va trén thuc té, hai phan co6
thé cung ton tai mot cach hai hoa.

Tuy nhién, &m dudng khong chi la
mot khai niém Pong phucng. Khoa
hoc hién dai tién bo da tim thay cac
linh vuc khac nhau cta tinh ludng
cyc hai hoa - § trong than thé con
ngudi va khip thé gisi vat chat - tu
cach cac hormone va chdt dan truyén
than kinh c6 bo dém dé bat va tit cac
qué trinh khac nhau trong cd thé con
ngudi, dén cac dic tinh Am va duong
clia proton va neutron tao nén vi tru
nguyén td va phan td ctia chung ta.

COOKIE_STUDIO VIA FREEPIK.COM

Thuyét Am duong

Tai liéu tham khdo viét tay s6m nhat vé
am va duong bit nguon ti Kinh Dich, c6
tt khodng 700 ndm trudc Cong nguyén,
mic du hoc thuyét 4m dudng co thé 1a
mot phan cia nén vian hoa trude do.

Xem tiép trang 2

LIFESTYLEMEMORY VIA FREEPIK.COM

JOSEPH MERCOLA

Nhiing hgp chat nhu quercetin va acid
béo omega-3 va chién lugc tang sinh cac
t€ bao than kinh méi c6 thé giup chung
ta c6 mot bd 6c khée manh va ngin
nglia cac bénh lao hoa nhu Alzheimer.
Giong nhu phin con lai ctia co thé,
bo ndo clia chung ta co thé bi 130 hoa.
B ndo cting bi bénh, khic biét duy
nhit 12 6 chd no cé thé thay déi ban
chat vén c6 ctia con ngudi ching ta.
Bénh Alzheimer c6 thé bién mot
ngudi than yéu thanh mot ngudi xa la.
Bénh Alzheimer ciing c6 thé 14y di ky
Uc, tinh cach, va cdc mdi quan hé, dé

Pau 6¢ minh man hay trf tué sa st
tuy thuoc vao thuc pham ban an

lai cho céc thanh vién trong gia dinh
du Am dau khd ddy 4m anh vé mot
ngudi tiing biét ho.

May thay, ngay cd khi cdn bénh nay
ngdy cang phd bién, cic nha nghién
ctu ciing dang tim hiéu thém vé cac
yéu t6 din dén nguy cd khién chung
ta bi bénh, va nhiing thdi quen c6 thé
nudi dudng @€ giti cho bo 6¢ ctia chiing
ta khée manh.

Mot vi du gan day nhét dén tu sy
hgp téc gitta cac nha nghién cttu tu bai
hoc Queensland va Trung tdm Bénh
Thoai héa Thin kinh Bdc. Ho phat

Xem tiép trang 4



2 | TAM & THAN

S621,Thang 07/2022  EPOCH TIMES

TRi TUE CO XUA

Ban la
Am hay
Duonge

Tiép theo ti trang 1

Thuyét Am duong la trong tAm ctia Am
Ducng gia (trudng phai Am Duong)
trong suot thdi Chién Quoc & Trung
Quéc ti ndm 476 trudc Cong nguyén
dén ndm 221 trudc Cong nguyén. Am
Duong gia d6i khi con dugc goi la
Trudng phai Ty nhién hoc v6i muc tiéu
la st dung cac quy luat tu nhién mot
cach tich cuc c6 1gi cho con ngudi -
khong phai thong qua viéc ki€m soat va
ché ngy thién nhién nhu khoa hoc Tay
phuong hién dai, ma bing cach phu hgp
VGi cac quy luat dé. Muc tiéu cuoi cing
ctia Am Duong gia 12 hanh dong phu
hgp v6i quy ludt tu nhién vi 1gi ich cta
nhan loai va tit cd sy song trén trai dat.

Am Duong gia ciing gidi thich cac
hiéntugngtynhién,baogomstickhdeva
bénh tat cia con ngudi. Theo thdi gian,
thuyét &m duong da tré thanh nhan to
trung tdm ctia Trung y mai cho dén nay.

Mot trong nhiing diéu doc dao
vé thuyé€t am duong 1a Am va duong
khong mang tinh tinh, ma c6 thé
luan chuyén. Diéu nay khac vé6i hé ly
luidn da thong tri tu duy T4y phuong
qua hon 2,000 nim ctia Aristotle — tin
rdng cac doi tugng dudc dinh nghia
la thé nay chd khong phai thé khac;
vi du nhu cai ban nay 1a tron; cdi ban
nay khong tron: C4 hai déu khong thé
dung. [C4i ban nay khong thé viia tron
vira khong tron.]

Ngugc lai, theo thuyét am duong,
moi tht déu c6 cd hai mat Am va duong.
Vi du vé cai ban, mit trén cta ban 1a
dudng va mdt dudi 12 Am; mat ngoai
ctia ban la duong va mat trong la am.

Mot vi du khic, am va duong
cling phu thu¢c vao nhiing gi dang
dudc quan sat. So vé8i mét trdi (néng,
sang, hoat dong) 1a dudng, thi trai dat
(mat mé, trong xanh va day nhiing
dai duong) 1a Am. Nhung trai dat sé
dugc xem la dudng khi so sdnh vé6i
mdt trdng (mat, t6i, tinh ldng), nghia
1a mit trang &m hon khi so sdnh vé6i
trai dat. D6 12 mot khai niém don gidn
nhung tham thiy, va cac idng dung cia
hoc thuyét nay 14 vo han.

Hinh 1 la mt s6 vi du vé @m va duong.

Pic diém tinh cach Am

va duong

Am va duong ciing c6 thé dudc 4p
dung cho céac khia canh tinh cach cda
chung ta.

Mbi ngudi déu 12 mot thé ning dong
gdom cd hai thugc tinh am va duong,
nhung moét s6 ngudi duong hon va
nhitng ngudi khac Am hon. Tudi tho
duong nhién 1a khodng thdi gian mang
tinh dudng hon vé6i sy phat trién va
truéng thanh manh mé cung nguén
ning lugng bat tan cta tudi tré. Chung
ta dan tré nén 4m hon khi gia di, séng
chim lai, v tr6 nén no6i tdm hon.

No6i chung, nhiing ngudi c6 xu
huéng mang tinh duong hon, 1a nhiing
ngudi hay thé hién cdm xuc ra ngoai,
cé stc thu hut, ndng dong, hudng
ngoai, co tinh xa hoi cao, va thich dugc
hoa minh vao thé gidi va 1am viéc.

Nhiing ngudi c6 tinh 4m nhiéu
hon, c6 xu huéng 1a nhiing ngudi traim
ldng hon, thich su c6 doc, cac hoat
dong hudng ndi nhu doc, viét va thién
dinh; thich rung, nai va dai dueng hon
nhiing biia tiéc 6n a0 véi nhiéu ngudi.

Mic du tat cd chuing ta déu co cac
khia canh am cling nhu ducng va
chung ludn bién hoa, nhung hau hét
chung ta déu c6 “ban chat” thién vé
mot trong hai nhom.

Vi du vé tinh cach 4m va ducong
Nhiing kiéu tinh cich dai dién cho
dudng luén khién téi nghi dén cha
toi. Ong rat khodng dat, va khién tat
cd moi ngudi trong phong phdi chu y
khi 6ng budc vao. BSi vi khd nang hip
dan va thu hat ctia minh, 6ng khong
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(' Dong phuang lai xem trong khia canh dm nhiéu hon. Diéu nay duoc phan dnh trong mot xa hdi cé khuynh huéng huéng noi va ngay ca trong gidi cao nién,
nhirng nguoi trong giai doan am cda cudc doi.

Hinh 1: M6t s6 vi du
vé am va duong

Am Duong
Toi Sang
Mat Trang Mat Trai
Tinh béng
Lanh Néng
Nhe Nang
Tinh lang Soi ndi
Udt Khod
Cham Nhanh
Kiémchécdmxic  Biéuld cam xic
Tranh né Truc dién
Kin dao Thé hién
Bi quan Lac quan
Tinh tai Nang déng
Ni tinh Nam tinh
Cam xuc Ly tri
Tich trif nang lugng Ding nang lugng
Déo dai Clng ran
Mau hé Gia truéng
Vi nguai khac Viban than
Bi dong Chd déong
Thu minh NGi trdi
Tring Tinh tring
Tam linh Thuc t&
Yéu Sg
Sang tao Ly luan

FREEPIK.COM

$. 5

£ RS

Tudi tho durong nhién [a khodng thi gian mang tinh
duwong.Chiing ta dan trd nén 4m hon khi gia di, song
chém lai, va trd nén ndi tam hon.
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Hinh 2: Mét s6 vi du vé déc diém

tinh cach am duong
Am Duong
Hudng ndi Hudng ngoai
Tinh lang Soi noi
Thich 6 mdt minh Thich nai déng nguoi

Tinh tai Hoat déng
Cham rai, suy xét Nhanh chéng, lap
Thu gian, nghi ngai tic

Chiydénbéntrong  Nangddng

Hai long Cha y dén bén ngoai
Linh déng uyén Tham vong

chuyén Kién quyét

Diém tinh Soi noi

Trung dung Thich tién phong
Kiémché cdmxic  Biéud cam xiic
Sang tao Theo logic

Than trong Bdc dong

can phai c6 gdng mdi trd thanh trung
tadm cuda sy chd y. La mdt nhac si, ong
sé dem cay dan guitar cia minh ra va
hat, thu hut bat cd ai trong tam am
thanh lac vao ban nhac véi giong hat
mugt ma, phong pht ctia minh. Ong
c6 tinh xa hoi cao va trd thanh trung
tam ctia moi budi tiéc tung.

Ngugc lai, toi lai mang tinh rit 4m.
Yén ling va nhat nhat, t6i cdm thay
hanh phtc nhat khi 6 mot minh, vui
dau vao sach. T6i séng trong tri tuéng
tugng clia minh va c6 thé danh vo
s0 gi0 (trong thdi gian cho phép) dé
chim ddm trong nhiing y tudng, suy
nghi va theo dudi sing tao. Mot budi
chiéu di dao trong khu riting dugc
thién nhién bao quanh la tudng tugng
cda toi vé thién dudng, va khong céd
mot cuén sach nao di dai hay mot
tach tra nao du 16n dé phu hgp vdi toi.

Cudc song cling cé nhitng giai
doan 4m va duong. Nhu da néi 6
trén, khi con nhd, chung ta cé xu
huéng thé€ hién tinh duong hon; khi
do chung ta dang trong thai ky phat
trién v6i nhiéu ning lugng trong
cudc song. Nhung, nhu ba to6i luén
noi véi toi, tinh cach ctia chiang ta
trd nén kha rd rang ngay ti khi con
nho, va day c6 1é 1a xu huéng tu
nhién ctia chung ta.

Khi gia di, nhiéu ngudi trong
chung ta c6 xu huéng s6ng cham lai
va huéng ndi. D6i véi mot s6 ngudi,
tudi tac day cho chung ta sy ty tin va
“thodi mai hon khi 1a chinh minh”,
giap chung ta huéng ngoai hon so
véi thoi con tré. Chung ta cling co
thé dua ra quyét dinh dé thay déi
mot phan tinh cich ctia minh, chéng
han nhu huéng ngoai hon hodc thuc
hién cic budc d€ séng cham lai va
thu gian sau khi nhén thay xu huéng
lam viéc qua stic cda minh. T4t ca
nhiing nhén thic vé€ ban than nay cé
thé gitp chung ta trd nén can bing
hon - d6 14 chia khoa cho moét cudc
song khoe manh, hanh phuc.

Hinh 2 la mot s6 vi du vé ddc diém
tinh cach Gm duong.

Trén day chi 12 mot vai vi du vé
mot s6 thudc tinh 4m va duong,
nhung vi du thuc sy 1a nhiéu v6 han.
Viéc hiéu biét mot chut vé ban than
va khuynh huéng ctia badn than cé
thé gitip chung ta theo vo s6 céach.

Nhiing khac biét v€ van héa

O Tay phuong, chung ta c6 xu huéng
xem trong tinh cdch duong va céc
dic diém cta duong noi chung -
chdng han nhu nhiéu ning lugng,
tham vong, huéng ngoai va ty tin.
Tuy nhién, § Pong phuong lai xem
trong khia canh 4m nhiéu hon. biéu
nay dugc phdn anh trong mot xa hdi
c6 khuynh huéng huéng ndi va ngay
cd trong gidi cao nién, nhiing ngudi
trong giai doan 4m cuda cudc doi.
Nhitng ngudi 16n tudi ctia chung ta,
sau mot thai gian dai song va hoc
tap, da co6 dong dugc mot diéu gi doé
khong cé noi ngudi tré — do 1a tri tué.

Emma Suttie la mét bdc si chdm ciiu
va la ngudi sang lap Chinese Medicine
Living — mot trang web chuyén chia sé
cach st dung tri tué cé xua dé c6 mot
cudc song lanh manh trong thé gioi
hién dai.

Tan Ddn bién dich
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Viéc nhan biét ban
la @m hoac dudng
co thé giup ban
nhu thé nao?

Ngoai thyc t& la con nguai ching ta cd khat
vong sau xa mudh biét va hiéu minh 14 ai, hoc
thuyét &m duong ciing cé thé giip ching ta theo
nhiéu cach khac, dac biét 1a vé mat stic khée va
hanh phic. Bai vi &m va duong cé thé dugc ap
dung cho moi thir dang hién hiu, viéc biét chiing
ta thugc nhom nay hay nhom khac cd thé gitp
chiing ta dinh hudng cudc séng vdi nhan thic
t6t han, va gitip chiing ta sdng khde manh han.

Stic khde ctia nguoi

mang tinh Am

N&u mang nhiéu tinh &m han, thi ban c6 thé dé
bi cac bénh do nguyén nhan Ia lanh hodc &m
udt. Vi ban than &m co lién quan dén lanh (trai
ngudc vdi ndng, tic la dudng), hay luu y gil
am, dac biét trong nhiing thang lanh han. Mac
dd quan o khi ban ra ngoai trong thai tiét
lanh, &n thiic an &m dé can bang nang lugng
am (dac biét la vao mua dong va nhiing thang
lanh han), ddng thai cd gang van dong nhiéu
han. Lam vay sé gilp gitr cho ndng lugng
chuyén ddng va tao ra nhiéu tinh dudng hon
@& can bang tinh am cda ban.

Tinh &m ciing khién ca thé hoat dng cham hon va
¢ van dé Kinh nién vdi cac triéu chiing it ré rang
han; vi vay, ban nén luu y dé gii cho ca thé can
bang va hai hoa. Rat may, su luu tam la mét trong
nhiing di€m manh clia nhiing ngudi kigu am.

Stic khée clia ngui

mang tinh Duang

N&u ban cd nhiéu thudc tinh duong han, cé mét
s0 diéu can luu y. Bdi vi duong co lién quan dén
nhiét va hoat dong, hay luu y dén viéc udng dd
nudc va nghi ngai day dd. Trong nhiing thang
néng han, hdy can bang tinh dudng tu nhién clia
ban bang cac thuc pham giéi nhiét, s6ng cham
rai, va ngd dd giac. Nhiing ngudsi thudc kiéu
Dudng dé bi “kiét stic” hon, vi ho ¢6 xu hudng
c6 gang qua miic, ddi khi d&n mic kiét stic. Hay
chu y khdng lam viéc qua nhiéu, ciing nhu can
bang tham vong va nguén nang lugng cao cla
ban vdi mt sd hoat dong ndi tm nhu yoga, khi
cdng, suy ngam, viét nhat ky hoac thién dinh.

Tinh duong co xu huéng nhanh chong dan dén
vén dé stic khde nghiém trong han, vi vay can
bang 12 yéu t6 then chét - déc biét a trong
nhitng thang mua he, khi ndng lugng dudng
manh mé nhét. Nguai thudc tinh dudng thuting
c6 hé théng mién dich manh mé va phuc hoi
nhanh chong, mién 1a hg khdng bi suy kiét.

Bay git khi da biét thém mot chat vé thé nao 1a
“am" hay “ducng’, ban nghi rang ban c6 tinh chat
nao nhiéu han? Hay ban la su can bang hoan
hdo cla ca hai?

Am va duong chi don gian la mét thau kinh ma
chiing ta c6 thé st dung dé hiéu cac khuynh
hudng tu nhién clia chiing ta. Tat c ching ta
déu | mot su két hop tuyét dep va doc dao cla
nang lugng &m va duang - nhling nang lugng
nén dugc ton vinh vi ching tao nén con nguoi
chung ta. Kién thic nay gitp ching ta luu tam
dén nhiing diéu c6 thé khién ching ta mat cn
bang va cach dé Iy lai trang thai can bang ma
chiing ta ludn c& gang mudh dat dugc.

Vi su thong thai cda triét hoc cf xua, ching ta c6
thé nhin thé gidi theo mdt cach mdi va thu dugc
mdt s6 nhan thiic vé ban than - thir cé thé gidp
chiing ta trong moi khia canh clia cudc song.
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Xich ti€u du (d4u do) rat tt cho than cua ching ta.

ELENA ELISSEEVA/PHOT0S.COM

Boi bo than véi tra dau dé Azuki

MARGARET TREY

uan nay ching ta cé mot loai thiic

udng don gidn gitp béi bo than.

bau dé Azuki hay con goi la

xich tiéu dau c6 ham lugng dinh
dudng cao, giau protein, va chtta calcium,
sit, vitamin B3, phosphorus, vitamin B2,
vitamin B1, va vitamin B9 (vitamin nhém
B hoa tan trong nudc).

Céac chit gay nghién, bénh 1ay nhiém,
cing thing va lo 1dng c6 thé dan dén suy
kiét tuyén thugng than, giy cing thing
cho than. Tra xich ti€u diu co thé ddy lui
mot sO tAc nhin gy ra tinh trang nay.

Khac véi nhiing thiic uéng dugc liéu,
tra xich ti€u dau rit thdm ngon. Pay 1a
loai thtic uéng c6 tinh duong va am ma
ban c6 thé mudn thudng thic vao nhiing
ngay thu lanh hay mua dong bang gid -
ddc biét khi ban cdm thay lanh, yéu, va
mAt stc song. Ngoai ra, véi mot chut mach
nha, ban cting c6 thé thudng thic thiic
uong hoi sinh nay vao nhitng ngay hé 4m
ap. Du ¢6 huong vi diu nhe, tra xich ti€éu
dau co tic dung kha t6t. Néu ban bat dau
udng thudng xuyén, hay pha loang tra véi
nhiéu nudc hon.

Dé lam thdc udng nay, tit cd nguyén
liéu ban cin chi gom: xich ti€u dau, mot
miéng rong bién kombu nhd, nudc loc
hodc nuédc suoi, va mot ndi thép khong gi
@ vira hodc noi thuy tinh.

Nguyén liéu:

« 1 chén xich ti€u dau

« 4 chén nudc

« Mot miéng rong bién kombu ¢ 2 inch
(khoang 5 cm)

Cach lam:

1. Cho dau da rda sach vao ndi véi rong
bién kombu va 4 ly nuéc.

2. Pun cho so6i trén 1tra 16n. Khong can
thém mudi.

3. Vin b6t 1da xuéng mic vira.

4. P& dau sobi liu riu trong khoang 20
phut; day ndp hd d€ hai nuée thoat ra.

5. Khong khudy dau trong noi.

6. Sau do6 loc phan hat dau, lay phan
nudc, va thudng thic mot chén tra nhé
néng hodc 4m.

7. Ban c6 thé rét nudc tra con lai vao hii
thdy tinh d€ dung sau. Mau cua tra nén
12 nau dam.

8. Ban c6 thé niu lai dau thém mot 1an
nita d€ uéng. Chi thém nuéc, dun, va
dun s6i d€ Itra nhé trong vai phut hoic
cho dén khi nu6c ndu chuyén sang
mau nau.

9. Bdo qudn tra trong td lanh.

Ban khong nén udng tra xich tiéu dau
lanh va ham lai tra bing 10 vi séng. Ban c6
thé udng tra ¢ nhiét do phong hodc hAm
nong trén 10. Ban ciing c6 thé cho thém
nudc nong dé€ pha loang tra.

Uong tra xich tiéu dau khong cin thoi
gian cu thé trong ngdy. Tuy nhién, toi
thich uéng vao budi chiéu hon, khodng tu
3 gid dén 7 gid, khi bang quang va kinh
lac & than hoat dong nhi€u nhat, hay
trudc khi to6i nghi ngoi vao ban dém.

Bén canh d6, hay luu y ring tra xich
ti€u dau co tinh ducng. Néu ban bit dau
cdm thdy néng trong ngudi hodc bi tao
bon, hdy ding uéng tra mot thdi gian,
hodc pha loang va gidm s6 14n uéng. Pé
tra b6t duong hon, ban c6 thé thém chat
tao ngot tU ngti coc nhu syrup gao hay
mach nha, nhung diing dung dudng hay
chdt tao ngot nhan tao.

Ciing nhu nhiéu vi du trong 16i song
stc khoe thuc dudng, khong cé thi nao la
du thita cin bo di. Ban c6 thé st dung hat
d4u da nau chin vao nhitng mon dn khac
¢6 xich tiéu dau, nhu gao Itc xich tiéu dau
niu chin, banh mi kep, hoic mon cudén
xich ti€u dau hay moén bi dé xich ti€u dau.

Ban ciing c6 thé 1am loai tra nay bat
ct khi nao ban niu mon bi dé xich tiéu
dau; chi cn thém chat nudc dé ndu dau
va loc phan nudc ra dé riéng, roi cho thém

kabocha (bi dé Nhit) vao hat diu chin
nau tiép.

Cac cong thiic bién tdu cho mon
tra xich tiéu dau

Ban c6 thé thém nhiing nguyén liéu cu
thé vao tra xich ti€u dau dé dat dugc
nhiing tdc dung chita lanh khac nhau.
Néu ban mudn lam tan séi than, hay
thém mot chut ca kiéu tuoi xay vao tra.
DPun sdi hén hgp va dé Ita liu riu trong
vai phut. Sau d6 thuéng thuc tra cung
vGi mon cu céi tring.

Dé&loai bo chdt nhay tich tu trong than
va dudng tiét niéu, hay thém ct sen tuci
bao nhd vao tra. Ban cling c6 thé dung bot
ct sen kho co6 sdn ¢ hau hét cac tiém tap
hoa Trung Hoa, nhung cud sen tuoi sé cho
két qua tot nhAt.

Cu sen giup lam sach tinh trang @
dong va tich tu nhdy do c4c sdn phdm bg
stta, dudng, va chit béo. Néu ban st dung
bot ct sen kho, hay chon loai khong chia
dudng tu do hay syrup bip v6i ham lugng
fructose cao. T6i thudng mua cidc nhin
hiéu ctia Pai Loan. Mot goi ct sen kho
5.3 ounce (150g) cé gia khodng 1.6 dollar.

V6i bénh viém than hay viém nhiém
than, ban c6 thé thém mot nhum muéi
bién vao tra dé kich thich sdn xuit nudc
tiéu. Toi cling dung mot it mudi hong

FOTOLIA

Himalaya. Néu st dung cach nay, ban can
udng tra pha rat loang trong mot khodng
thai gian dé giup than khée manh.

Ban ciing c6 thé uéng mot chén nho
tra xich ti€u dau trong ba hay bon ngay
lién ti€p d€ chong lai tic dong cua viéc
tiéu thu nhiéu thic an dong vat kho tiéu
ban dn gin day. Tuy nhién, d€ lam dju cac
tinh trang kinh nién, hay uong tra hang
ngay, sau do chuyén sang cich ngay, hodc
uéng moi ba ngay trong khodng ba tuin,
tuy vao tinh trang cda ban.

Cac cong dung chita bénh cuaa tra
xich tiéu dau

Tra xich tiu d4u hé trg luu thong dudng
rudt nhe nhang va co6 ich véi cac triéu
ching khé chiu § xuong va khdp, viém
rudt, va nhiéu tinh trang bénh ly tai than.

Tra xich ti€u dau gitup boi bd than va
dudng ti€t niéu bang cach ting sinh luc
cho than va kinh lac bang quang. Kinh lac
1a cac dudng ndng lugng dudc dung trong
Y hoc Trung Hoa. Kinh lac bang quang
dudc xem 1a kinh lac am chinh va déng vai
trd quan trong trong stc khée than tam.

O khia canh thé chat, kinh lac & than
c6 lién quan véi kha ning tdi tao. O khia
canh tam ly-tinh cdm, kinh lac & than
lién quan dén kha ning yéu thuong va
sang tao cta ching ta. G khia canh tidm
linh, kinh lac & than phan &nh tinh
thucng yéu vo diéu kién hay long tric 4n
ctia chung ta.

Suy yéu nidng lugng than thudng dan
dén cac biéu hién nhu' sg hai, lo 1ing va bat
an, anh hudng dén tinh yéu thuong vo diéu
kién va long tric 4n thién bim ctia chung
ta. Ngudc lai, thin tran day ndng lugng
sé dem lai trang thai tich cuc trong tdm
tri nhu long tric 4n, diing cdm va ty tin.

Ning lugng manh mé cda thin cling
adnh huéng dén tam nhin va sy sang suot
cta chung ta trong cac dinh huéng cudc
séng, cling nhu dong luc dé dat dugc cac
muc tiéu. Khi ndng lugng than ¢ muc can
bing, chung ta c6 thé budng bé quéa kh,
song trong hién tai, va khong sg hai vé
tuong lai.

Tuy nhién, nhiéu ngudi trong xa hoi
hién dai dang bi thiéu hut hodc gidm muic
ning lugng & than do 16i song va cach dn
udng mat can bang va du thtta. Thudng
thuc tra xich tiéu dau sé gitp boi b6 nguén
ndng lugng quan trong nay, va lam ddo
ngugc mot vai tinh trang mat can bang.
Vi vay, néu ban muén c6 mot cudc song
khdée manh, hidy xem viéc ndu tra xich
ti€u ddu nhu mot phan 16i song cia ban.

Ngoc Thudn bién dich
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Mot dudng chat khac dugc tim thdy trong cé nhiéu chit béo cd thé gidp bao vé sirc khde bd ndo 13 acid béo omega-3.

Céc chuyén gia
du doén rang khi
0 ngudi trén 65
tudi tiép tuc tang,

con s bénh
nhan Alzheimer
ciing sé giatang
nhanh chéng.

y
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Pau 6¢ minh man hay tr1 tu¢ sa sut
tuy thuoc vao thuc pham ban an

Tiép theo tir trang 1

hién ra ring dudng chit thuc vat trong
v6 tdo cé thé kich hoat su sinh ra cac t&
bao than kinh mdi (neurogenesis).

Dudng chit thyc vat nay dudc goi la
quercetin. Cac nha nghién ctfu da phat
hién ra rdng, mic du hgp chit nay
khong giup cac t€ bao than kinh
trong b0 nio sinh truéng khi st
dung & nong do cao, nhung lai gitup
su sinh ra t€ bao thin kinh mdéi 6
nong do thap. biéu nay co6 nghia la
quercetin c6 thé din dén sy tao ra cac
t€ bao than kinh mdi, déc biét 1a § ving
Hoi hai ma (hippocampus) ctia nio.

B0 ndo cd mot hoi hdi ma ndm trong
mobi thuy thai duong (ngay phia trén
tai). Chung 1a mét bd phan cta hé vién
limbic, ndi tao ra cac phan Ung hanh
vi va cdm xdc. Nhitng phdn dng nay la
trung tdm cda sy song con va bao gom
sinh san, chdm séc tré s sinh, cho idn, va
phdn Gng “chién hay chay”. Cac bo phan
khéc ctia hé limbic bao gom do6i thi, viing
dudi doi, hach nén, va hach hanh nhéan.

Ho6ihdi malamotbo phan duge nghién
ctu ky ludng, véi tén goi bit ngudn tu
hinh dang giéng con c4 ngya. Noi nay

Nghién ctru méi phat
hién duGng chat thuc vét
trong vo tao cd thé kich
hoat su sinh ra céc té bao
than kinh méi.

BUNTYSMUM VIA PIXABAY

o W? '“\ dong vai trd quan trong trong viéc
|y \ W \ téng hgp ky tic, ma hda, va hoc tap.

' Mot trong nhitng chic ndng chinh

f khac cia hoi hdi ma 1a hinh thanh
. . bdan do6 nhin thdc, lién quan dén
kha nang ban thu nhan kién thtic

mdi, luu tr@ va nhd lai sau nay.

Su tich lay kién thtc lién

. tuc nay anh huéng dén hanh

&, ) victdaban vasuy ton thuong

AN\ y” d6i thi c6 thé tao ra céc
~ W hanh vi khong phit hgp do
adnh hudng rong khip cia no

1én cdm x1tc va nhan thtc.

Khi cic mang bAm va dam sgi réi
ciia bénh Alzheimer bat dau pha hiy
chtic ndng ndo, hoi hdi ma cling 1a ving
chiu t6n thuong trudc tién.

Theo Hiép hoi Alzheimer, s6 ngudi bi
bénh Alzheimer & Hoa Ky dang tang 1én.
Udc tinh c6 khodng 5.8 triéu ngudi dudc
chdn dodn bénh Alzheimer nim 2020,
trong d6 gan 2/3 la phu nd. Cac chuyén
gia du doan rang khi s6 ngudi trén 65
tudi ti€p tuc tdng, con s bénh nhan
Alzheimer ciing s€ gia ting nhanh chong.

Pén ndm 2050, du doan sé cd khodng
13.8 triéu ngudi Hoa Ky s€ bi bénh
Alzheimer.

SHURKIN_SON VIA FREEPIK.COM

Quercetin kich hoat su sinh ra té
bao tién than kinh

Nghién cttu mdi nay da xem xét cich
quercetin, mot chit flavonoid thuc vat
dugc tim thay trong vé to, thuc ddy su
sinh ra t€ bao than kinh mdi. Flavonols
1a mot loai flavonoid, hgp chit c6 nhiéu
chuic nang trong thuc vat, bao gom ca vai
tro nhu mot sic t6 can thiét dé tao ra mau
sdc tuoi sang clia trai cay va rau cd qua.

Flavonoid cting 13 chat chong oxy
hoa manh, gitip hé théng mién dich hoat
déng tot hon bing cich trung hoa cac
goc ty do.

Nghién ctu nay dugc cong bd trén
Stem Cell Reports, va dugc thuc hién dua
trén c4c nghién ctu trudc day da ching
minh vé 1gi ich ctia cdc dudng chat trong
thuc phdm thuc vat.

Cac nha nghién ciu da nhan thay
rdng cac hgp chit thuc vat do 1a t6i quan
trong trong viéc duy tri chiic ndng nhan
thtic bang cach sinh ra cac t€ bao than
kinh méi (neurogenesis). Diéu nay khién
cac phat hién mdi trd nén dang khich 1.
Khé ndng tu dinh hinh lai va sinh ra té
bao mdi nay ctia bo ndo rat quan trong
doi voi sy nhanh nhay trong nhéan thuc
ctia ching ta. Viéc mdt hgp chit & vo
va mot hgp chit khac trong thit qua tdo
c6 thé gitp bo ndo lam dudc diéu do 1a
chiing minh cho nhiing 1gi ich ma chiang
ta nhan dudc tU thuc phdm tu nhién.

Céc nha nghién cttu cho biét ho chon
tdo vi chung dugc tiéu thu rong rii trén
toan cau. Nghién cttu bit dau trong
ong nghiém (vitro) v6i quercetin, mot
flavonoid c6 nhi€u nhat trong vo tao.

Ntra con lai ctia nghién ctdu dugc
ti€n hanh trén sinh vat séng (vivo), 14y
dong vat 1am mau. Sau khi phan tich di
liéu, cudi cung cic nha nghién ctu da
phat hién ra ring tdo c6 chua cac hgp
chat trong vé va thit qua giup kich thich
tién trinh sinh ra t€ bao than kinh méi.
Quercetin tir vd va mot hoat chat khac tu
thit qua tdo, 3,5-Dihydroxybenzoic acid
(DHBA), da chiing minh kha ndng phat
trién t€ bao tién than (precursor) va su
sinh ra t€ bao than kinh mdi.

Cac nha nghién ctu da do ludng hiéu
qua lén cac t€ bao tién than kinh - 1a
nhiing t€ bao goc co thé tao ra cac loai té&
bao than kinh trong ndo. Ho nhéin thay
tac dung giong nhu dugc bo cio trong
cdc nghién cttu trudc day véi cac hgp
chit thuc vat khac nhu resveratrol va
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epigallocatechin-3-gallate (EGCG), dugc
tim thdy trong tra xanh.

Trong pham vi phong thi nghiém
ctia nghién ctfu nay, cdc nha nghién cttu
nhén thay rang cac té bao goc dugc tao
ra tf ndo chudt dugc bdo vé va thé hién
nhiéu kha niing kich thich sinh ra t€ bao
than kinh hon khi thém quercetin va
DHBA vao mdi trudng nuodi ciy t€ bao.
Trong qud trinh nghién ctu trén dong
vat, ho phat hién ra cac cdu trdc trong
ndo lién quan dén hoc tip va tri nhé cé
nhi€u té€ bao than kinh hon khi nhiing
con chudt nay dugc cho uéng quercetin
hoic DHBA.

Tap thé duc ciing kich hoat su
ting trudng ctia nio

Mot cach khac ma ching ta c6 thé 1am
dé kich thich sy sinh ra t€ bao than kinh
mdGi 1a tap thé duc. Mot nghién cdu tu
Pai hoc British Columbia da phat hién
ra ring tap luyén aerobic c6 thé 1am ting
thé tich ctia ho6i hdi ma ¢ nhiing phu nit
16n tudi bi suy gidm nhan thiic nhe.

Céac nha khoa hoc di tién hanh danh
gid 86 phu nit ti 70 dén 80 tudi va chi
dinh ho tham gia mdt chudng trinh
hai 1an mdi tudn trong vong sau thang.
Nhitng phu nit nay da tham gia hoat
déng aerobic, rén luyén stic d6i khang
hoic thing bing, va sin chic co. Nhiing
ngudi tham gia khoéa dao tao aerobic da
cho thdy su cdi thién dang k€ thé€ tich
hoi hdi ma.

Theo bio céo trén tap chi Science,
chi chu trong sinh ra t€ bao than kinh
mGi ma khong tap thé duc c6 thé khong
du dé bao vé tri nhé va kha ning hoc
tap. Nghién ctru trén dong vat da ching
minh rdng viéc tang cac yéu t6 sinh hoc
than kinh cé nguoén goc tir ndo (BDNF:
brain-derived neurotrophic factor) 1a cin
thi€t d€ nhiing con vat nay c6 thé thé
hién khd ning vugt troi hon chuot doi
chiing trong thit nghiém.

BDNF 14 phan tt chu yéu dugc tao ra
trong ndo khi tap thé duc, va no cé thé
gitp giai thich nhiing 1gi ich vé nhan
thiic va vé kha nang sinh ra t€ bao than
kinh méi ma con ngudi trai nghiém khi
tap thé duc. Su tuong tac gitta tap thé duc,
BDNF, va su sinh ra t€ bao than kinh mdi
trong nao ngudi dugc bi€t dén it hon - vi
khong thé tién hanh nghién ctu trén mo
nao ngudi séng.

Nhiing 1di ich tif viéc nghién cttu trén
dong vat dugc biét dén nhiéu hon, trong
khi tién trinh sinh ra t€ bao than kinh §
ngudi chi dugc biét dén tir viéc do gian
ti€p trén ngudi tham gia thi nghiém.
Tac gid chinh cda bai nghién cttu dugc
xudt ban trén Tap chi Science, Tién si
Rudolph Tanzi, nhan xét vé€ tién trinh
sinh ra t€ bao than kinh vé mat hoa hoc
tur viec tap thé duc nhu sau:

“Nghién ciiu ctia chung téi da cho
thdy rdng tap thé duc la mot trong nhitng
cdch t6t nhdt dé kich hoat su sinh ra té&
bao than kinh. Va sau do, bdng cach tim
ra sy bién doi phan tii va di truyén co lién
quan, chung téi xac dinh dugc cdch mo
phdng tac dong cd lgi ciia viéc tap thé duc
thong qua liéu phdp geneva cdc tdc nhdn
dugc ly.

Mdc du viéc tap thé duc giup tao ra
AHN [su sinh ra té bao thdn kinh ciia
hoi hdi ma & nguoi trudng thanh] da cdi
thién khd ndang nhdn thiic 6 chudt bénh
Alzheimer bdng cach kich hoat sy sinh ra
té'bao than kinh, viéc sit dung liéu phap
gene va thudc nhdm co gdng dat két qud
do lai khong dem dén lgi ich.

Nguyén nhdn la do cdc té bao thdn
kinh mdi hinh thanh, duodc tao ra tu
thudc va liéu phdp gene, khong thé ton
tai trong cdc viing ndo dd bi tan phd béi
bénh ly Alzheimer, ddc biét la chiing viém
thdn kinh. Vi vdy, chung t6i da ddt cau
héi vé su sinh ra té bao than kinh do tap
thé duc c6 khdc biét nhu thé nao.

Két ludn la chi kich hoat su' ra doi ciia
cdc té bao than kinh mdi thi chua dii, ban
phdi dong thoi ‘don dep’ khu vuc ldn can
- noi chiing sinh ra dé’bdo ddm cdc t€'bao
mdi ton tai va phdt trién. Tap thé duc cé
thé dat duoc diéu dé...”

Cac chién lugc khac giup bao vé
stc khée bd nio
C6 nhiing chién lugc b6 sung ma ban
c6 thé st dung dé giup lam ting suc
khéde by ndo. Astaxanthin 1a mot trong
s6 do. Chat chong oxy hdéa manh mé
nady la mot loai carotenoid ton tai ty
nhién gitp tao ra mau hong hoic dé
trong ca hoi Na Uy, c4 hoi trout, tom
huim, va céc loai hai sdn khac.
Astaxanthin dugc sinh ra tu vi tdo
haematococcus do co ché tu bdo vé cua
vi tdo nay dudi tic dong cuda tia cuc

Viéc tap thé duc thudng xuyén ciing gitp kich hoat su tang trudng cla ndo bo.

13.8

TRIEU NGUDI

) Dén nam 2050, du doan
sé c0 khodng 13.8 triéu
ngudi Hoa Ky sé bi bénh
Alzheimer.

Lo
Nghién ciiu
cua chung toi da
cho thfly ring thp
thé duc lamot
trong nhiing cach
t6tnhat dé kich
hoat su'sinhra 1
béo than Kinh.

Tién si Rudolph Tanzi

v
D& bao vé ndo, ban nén
tranh thuc pham ché bién
san va dudng.
JCOMP VIA FREEPIK.COM

v
Rugu c6 thé géy ra chirng
réi loan chirc nang than
kinh va tdn thuong nio.
STOCKKING VIA FREEPIK.COM
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v
Khi ban khéng ngt du gidc, bo
ndo clia ban khong thé thuc
hién cac cong viéc can thiét.
SHUTTERSTOCK

tim; va thudng dugc goi la “vua cha
cac chat chéng oxy hoa”. Trong co thé,
astaxanthin giup bdo vé chdng lai cac
goc oxy héa va qua trinh oxy hoa c6 dnh
hudéng dén bénh tim, bénh Alzheimer,
bénh Parkinson, va lao héa.

Trong mot bai tdng quan vé van dé
nay, cac nha khoa hoc da xac dinh mot
s6 cach ma astaxanthin c6 thé 1am cham
qué trinh 130 hda cia bo ndo. Ho ciing
phat hién ra ring astaxanthin lam ting
BDNF va gidm tac hai ctia qua trinh oxy
héa do6i v6i DNA, lipid, va protein. Mot
chat dinh dudng khac dugc tim thay
trong loai ca giau chit béo giup bao vé
stic khde b6 nio cua ban la acid béo
omega-3. Chit béo omega-3 la acid béo
da chubi chua bdo hoa bao gobm EPA
(acid eicosapentaenoic) va DHA (acid
docosahexaenoic).

Cac dudng chit nay rit quan trong
cho mang té bao va ddm nhan vai tro
khang viém trong cd thé. DHA dic biét
quan trong cho stic khée bd nao, 1a mot
thanh phan cau trac thiét yéu dugc tim
thdy v6i ham lugng cao trong céac té bao
than kinh.

Khi khong cé @t lugng omega-3, cac
t€ bao than kinh tré nén cting va dé bj
viém. Di€u nay lam gidm kha ning dan
truyén than kinh thich hgp ti t€ bao nay
sang t€ bao khac va gay tén thudng cho
céc t€ bao.

Ham lugng DHA thdp dugc cho la
c6 lién quan dén cd mAt tri nhé va bénh
Alzheimer, cing nhu moét s6 nghién ciiu
cho thdy cic bénh thoai hoa ndo co thé
hoéi phuc khi dugc cung cdp du DHA.
Tuy nhién, diéu quan trong 1a can chon
c4 hoi Alaska danh bt ty nhién, diu tir
cac loai nhuyén thé (krill oil) hodc cac
nguon c4 an toan khac, chdng han nhu
c4 moi, dé€ c6 du lugng nhu ciu vé cac
chat dinh dudng nay. Ngoai ra ketosis
(mot trang thai trao d6i chit ty nhién
trong cach dn uéng rat it carb va trong
lac ca thé bi doi) cling dem lai nhiéu 1gi
ich, nhung trong do6 chi c6 moét 1la cung
cép day dl nhién liéu cho hoat dong toi
uu cda nao.

Cac chién lugc lam chim qua
trinh ldo héa cia bd nao

C6 nhitng chién lugc ban c6 thé st
dung d€ cai thién chic ning bd ndo
va nhiing diéu khac nén tranh vi
chung c6 thé 1am hai cho ndo cta ban.

1. Tranh thuc phdm dd ché bién sdn
D& bao vé ndo, ban nén tranh thuc phim
ché bién sdn va duong.

Thudng xuyén tiéu thu thuc phim
nhiéu dudng cé lién quan dén nguy cd
cao hon bi bénh tiéu duong loai 2. Va
bénh tiéu dudng loai 2 1am cho nguy co
cua bat ky chiing sa sut tri tué nao ting
1én hon 60%.

Mot nghién ctiu cho thiy ring ngay ca
khi khong dudc chdn doan bi bénh tiéu
dudng loai 2, nhiing ngudi tham gia thi
nghiém c6 lugng dudng cao hon trong
mau c6 thé tich viing hdi ma nho hon, va
nhling ngudi c6 s6 do hemoglobin Alc va
glucose cao hon thi dat diém s6 thap hon
dang ké trong bai kiém tra tri nhd.

2. Viéc nhd lai ky tic ¢6 thé rdt quan trong
Trong hai nghién ctfu riéng biét, cac nha
nghién ctu tai Trung tam Nghién ctu
Bénh Alzheimer tai Bénh vién Mayo

SHUTTERSTOCK

Clinic va Trung tam Nghién cttu Nhan
khdu hoc va Lio hoa, da phat hién ra
rang hiéu sudt tri nhé kém du dodn nguy
co cao hon vé sa sut tri tué.

3. Udng it rugu

Uodng rugu qua muc trong thdi gian dai
gay ra chung roi loan chtic nang than
kinh va t6n thuong ndo. Tuy nhién, ngay
cé khi udng rugu viia phdi cting c6 thé
lam gidm thé€ tich ndo va co lién quan
dén nhiing thay ddi t€ bao than kinh.

Trong moét nghién ctu 16n danh gia
qua trinh 130 héa nio va rugu, cidc nha
nghién ctu tir Pai hoc Nam California
da kiém tra 17,308 hinh dnh quét bo ndo
ctlia nhiing ngudi tham gia c6 chtic ndng
nhan thic binh thudng.

Ho phat hién ra ring ndo ctia nhiing
ngudi tham gia “gia” di 0.02 nim tudi
(tuong dudng véi 7.3 ngay) khi tiéu
thu moéi gram c6n moi ngdy. 12 ounce
(khodng 354.88ml) bia thong thudng co
khodng 14 gram con.

4. Ngti du gidc

Thiéu ngt kinh nién 14 mot yéu t6 khac
trong 16i séng c6 thé dan dén tinh trang
suc khde kém cua ndo. Khi ban khong
ngu dua gidc, bo ndo ctia ban khong thé
thuc hién cac cong viéc can thiét.

Mot nghién ctu nhé ndm 2018 ctia
Vién Y t€ Qudc gia cho thdy thdm chi
mot dém khong ngu cling lam tang lugng
protein beta-amyloid trong ndo. DPay
la loai protein tao ra mang bam co6 lién
quan dén sy suy gidm nhén thic trong
cic bénh nhan Alzheimer.

Céac nha nghién ctu ti Pai hoc Bach
khoa Marche 8 Y cho biét ring t€ bao
hinh sao, mot loai t€ bao than kinh dém
trong ndo co vai tro loai bd cac két noi
than kinh khong can thiét. Nghién cttu
cta ho vé nhiing con chuét thi€u ngt cho
thdy rang cac té€ bao hinh sao nay bat dau
pha v3 cac khdp than kinh (synap) khoe
manh khi ban bi thi€éu ngd kinh nién.

Tac gid Joseph Mercola la ngudi sang
lap Mercola.com. Ong la bdc si chdn
thuong chinh hinh (osteopathic) va la
tdc gid co nhiéu sach ban chay nhdt,
nhdn nhiéu gidi thuéng trong linh vuc
suc khée tu nhién. Tam nhin cot 16i
ctia 6ng la thay doi mo hinh y té hién
dai bdng cdach cung cdp cho moi nguoi
nguon tai nguyén quy gia dé giup ho
kiém sodt stic khée ctia minh.

Huyén Cam bién dich

SHUTTERSTOCK
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Khong khi
trong lanh va thuc
pham sach Ia nhuug
cach tuyet voi dé
giai doc.

Tan huong mot mua he khong

hda chat doc

JENNIFER MARGULIS

udc song cua chung ta bi vo s6

héa chit doc hai bao quanh,

nhung chung ta cling c6

nhiing cach don gidn dé€ han

ché nhiing phdi nhiém nay.

Thoi gian hoa minh vao thién nhién,

giao luu v6i gia dinh va ban bé s& dem

lai niém vui tron ven cho chung ta. Tuy

nhién, khi ban tan hudng thdi ti€t &m ap

vao nhiing ngay he, di€u quan trong la
ban phéi han ché ti€p xtic vé6i chit doc.

Qua tai hoa chit

Tin x4u 14 co thé ching ta dang bi tan
pha lién tuc béi nhiéu hoa chit doc hai.
Co it nhit 80,000 hoa chit pho bién trong
moi trudng, hau hét chua dugc kiém tra
day dda vé dnh hudng 1én stc khoe cia
chung ta. Trén thuc té, cac chuyén gia tin
rang viéc ti€p xuc qua nhiéu véi cac hda
chit doc hai la mot yéu t6 chinh dan dén
stic khoe kém.

Nhiing chit doc hai nay bao gom
nhua, thudc trif sdu, phthalate, BPA, chat
chong chay, thiy ngin, chi va asen.

Nhitng chit doc nay thuc su c6 thé 1a
nguyén nhan gay ra béo phi va nhiéu van
dé stc khde khac, bao gom suy chic ndng
gan va thin, mat can bang hormone,
va tham chi 1a réi loan chtic ndng nio.

Tin tot 14 mot khi ban nhan thac
dudc cac chit doc 4n chita trong thuc #n,
nudc uéng, sin phidm lam dep, bai cd -
va tham chi trong d6 noi thit va vitamin
téng hgp - ban c6 thé thuc hién cic budc
dé tranh chuing. Ban c6 thé chon céac gidi
phép thay thé khong doc hai - nhu lam
sach bing gidm - va thay déi 16i s6ng dé
dang (va thudng khong ton kém). Va khi
ban lam vay, ban sé git hai dugc vo s6
lgi ich sutc khoe di kém véi viéc dua ra
nhiing lya chon an toan hon.

Nhiing buéc nhé dé€ han ché hoa
chat doc hai
Vay lam thé nao dé ban han ché tiép
xuc véi cac hoa chit co thé gay hai ma
khong khién ban than bdi réi v6i hang
loat chi dan?

Hay nghi vé nhitng muc tiéu 16n hon

Cac chuyen gia
tin rang viée
tlep‘xuc qua
nhieu ‘:()’i cac
hoa chatdjc
hai 1 mdtyéu 16
chinh dn dén
suc khoe kém.

Thudc nhugm thyc pham

co th& 1am dep thuc pham
clia chiing ta nhung chin

lai thém doc t6 vao co thé
ching ta.

MICHELLE LEE PHOTOGRAPHYY/
SHUTTERSTOCK

ctaban. Bitdau bingcach tudng tugng ndi
ban mudn dén va di€u gi ngdn ban dén do.

Vi duy, phin 16n su phoi nhiém chat
doc ctia ban dén tu thuc phdm ban in,
thudc ban udng, va cac yéu t6 16i song
nhu § trong nha hodc hat thudce. Gidm sy
phoi nhiém nay c6 vé kho khin.

Nhung néu muc tiéu cta ban la séng
lau hon va sé6i néi hon, ban cé thé tim
thay dong luc khi dé€n thdm nhiing ngudi
16n tudi ma ban nguéng mo. Yéu cau ho
chia sé bi mat va cach ho da séng cudc
ddi cua ho.

b6 1a mdt buic tranh 16n. Nhung ban cé
thé 1am gi ngay hom nay, ngay bay gic, dé
tan hudng mua he vui vé khong con doc t6?

Mang nudc sach theo d€ uéng
Ngoai dd, trdi ndng va ban can phai cung
cdp da nudc cho co thé nhdm gitp cho
than va cac co quan khac cua ban hoat
dong tot. Nudc cling giup co thé ban diéu
chinh nhiét d¢ va cai thién gidc ngq,
chuic ndng ndo, va tam trang.

Hay bo qua cac loai nudc ngot thong
thudng chtta nhiéu dudng, chdia nhiéu
chit ph4m mau hoa hoc va thay vao d6
hay chon nuéc loc. Nhung khong phai
nudc da loc. Nudc dong trong chai nhya
la mot lya chon khong tot cho moi trudng
va cho cd thé cua ban.

Hay xem xét di€u nay: Mot nghién
cltu ndm 2018 dugc cong bo trén tap
chi Frontiers in Chemistry cho thay 93%
nuéc dong chai chta vi nhya, mét so
6 thé nhin thdy bing mit thuong. Pic

MIRAGEC/GETTY IMAGES

Hay mang theo nudc loc ctia riéng ban trong binh thép khong gi hodc binh thay tinh.

NDAB CREATIVITY/SHUTTERSTOCK

biét néu nuéc duge 1am nong (chdng han
nhu ban d€ chai nugc trong xe hoi nong),
cac hoa chat trong chai nhya, bao gom
bisphenol-A, c6 thé ngdm vao do.

Vi vay, khi ban khat, hdy mua nudc
sudi trong chai thty tinh. Hoic, t6t hon
nita, hay mang theo nuéc lgc cua riéng
ban trong binh thép khong gi hodc binh
thuy tinh.

Tt chéi mau thuc phadm cong nghiép
Ban adn gi mdi 1a di€u quan trong. T4t ca
chuing ta déu biét diéu d6. Nhung dong
thoi, ching ta cling bi choang nggp bdi
hinh d4nh nhitng ngudi hanh phuc tuyét
dep dn banh ran, sfta chua c6 dudng, va
nao 1a banh nudéng, banh ngot. Mau thuc
phdm c6 lién quan dén ching ting dong
va roi loan chu y 6 tré em, va bi phat hién
nhiém chét gy ung thu, theo bo cdo “A
Rainbow of Risks” cia Trung tdim Khoa
hoc va Ldi ich Cong cong.

Chung ta biét keo bong gon mau hong
tuoi chita Thudc nhudém mau dé s6 40 va
kem mau xanh Smurf thudng cé thudc
nhuém mau xanh s6 1 hodc s 2. Nhung
ngay ca khi ban nghi rdng ban dang lya
chon thuc phdm lanh manh, ban c6 thé
vO tinh dn phéi thuéc nhudm thyc pham.

Dua chua thong thudng, trai cay dong
hdp, va tham chi cd ca hoi thudng dugc
sd ché v6i mau thuc phdm. Chia khoa dé
tranh nhiing chat doc nay 1a chon thuc
phdm nguyén s¢ (whole foods) thay vi
thuc phdm dong goi (dua leo 1a moén dn
gidi nhiét mua he), va doc nhan thanh
phan. Néu cé thuéc nhudém - hoic cac
thanh phan ma ban khong biét r6 dugc
ghi trén bao bi, hay dit mit hang tré lai ké.

St dung thuc pham organic

Khong dé dé thay déi thoi quen dn udng
cta ban. Trén thuc t€, Tién si Sidney
Baker, mot bac si tich hgp ma t6i da noi
chuyén vao ndm 2019 cho mot bai bao
v€ 130 hoa, ndi ring trong su nghiép 1au
dai cia minh, 6ng nhan thdy rdng kho
c6 thé khién moi ngudi thay déi cach
dn uong hon 1a thay déi ton gido cta ho.
Ban c6 thé cdm thdy rit ro ring viéc mua
sadn phdm hitu co 12 khong dang. Hoic
don gidn 1a ban c6 thé thodi mai khi &n
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nhiing thuc phdm ché bién sdn da nudi
ban 16n 1én.

Trong cudn sach mdi Toxic Legacy, tac
gid Stephanie Seneff, m¢t nha khoa hoc
nghién ctu cdp cao tai Vién Cong nghé
Massachusetts, dd mo ta cac chat doc hai
do6i v6i moi trudng la mot “ké sat nhan
thAm 1ang” - cu thé 1a glyphosate (thanh
phan chinh trong thudc diét cd Roundup).

Thuc phim khong dudc nuoi trong
theo phudng phap htiu co thudng cé rat
nhiéu hda chiat doc hai nhu glyphosate
va cac cong thuc chia glyphosate. Loai
thudc diét cé phé bién nay co lién quan
dén bénh ung thu hach non-Hodgkin va
céc tac dong tiéu cuc khac dén stc khde,
trong dé c6 ching khong dung nap gluten
va tham chi 14 ching vo6 sinh.

Mic du ngay cd mot s thuc phdm
hitu co da dugc phat hién cé chia
glyphosate (c6 thé 1a do cdc nha sdn
xuat phi hitu co gan d6) va cac hoa chat
doc hai khac, cach t6t nhat dé€ han ché
ti€p xuc vaGi thudce diét cd va thudce trir
sau van 1a st dung thuc phdm hitu co
thay vi thuc phdm thong thudng cang
thudng xuyén cang tot. Pay la mot xu
huéng dang dugc quan tdm. Nhiéu ctia
hang thyc phdm hién dang tich trit cac
sdn phdm hitu cc va cac mit hang khac
v6i gia tuong ducdng vdi thuc phim
thong thudng.

Xem xét lai tit ca nhiing san
phim tdy riia

Phong tdm ctia ban c6 nhitng sdn phdm gi?
Céc ngén ti dudi bon rira nha bép ctia ban
6 nhitng sdn phdm gi? Mic du ban c6 thé
khong nhin ra, nhung c6 kha ning mot
s0 - ¢6 1€ 1a nhiéu - sdn phdm ban dang
st dung chita diay hoa chat va chat doc.

Céch tot nhat dé han ché
tiép xdc vai thudc diét co va
thudc trir siu van 1a str dung
thuc pham hitu co thay vi
thuc pham thong thudng
cang thudng xuyén cang tot.

ALEKSANDARLITTLEWOLF VIA FREEPIK.COM

sdn phdm chim soc sic dep, sdn phdm
lam sach, va tham chi c4 kem danh rdng
cta ban. Hay chon cic sdn phim khong
chita huong liéu, khong chua thudc
nhudm va khéng chtta cic thanh phan
ma ban khong biét 1a gi.

Néu cadm thdy qua dit dé mua cac
sdn phdm lam sach, chim soc da va
chdm séc sic dep hitu co, hay thi tu
lam. Ngay cd khi ban khong phai 1a mot
ngudi thdo vat, viéc tu lam nudc ria
chén, nudc gidt quan 4o cta riéng ban
cling that dé dang. Va, chi véi vai xu
mot 14n, cac sin phdm tdy ria tu ché it
doc hai hon va it ton kém hon.

W0J'MId3344 VIA 010N1SH

Véan dong nhiéu hon

Hau hét ching ta thudng khong nghi
ring cing thing ciing 1a mot chat doc,
nhung nhiéu bac si cho rdng dung nhu
vay. Cing thing gy ra sy thay ddi sinh
hoa khién cd thé c6 qua nhiéu cortisol
- loai hormone chéng lai hodc bd chay

Nhiéu loai my phim c6 chua T (fight or flight), ngdn chin hé thong mién
quaternium-15, mot chat bdo quin . o . dich, tham chi cidng thing con 1am ting
giup loai bé khi formaldehyde. Céc sin Tap the duc hang huyét 4p va lugng dudng trong mau. Su
phdm chim so6c em bé thong thudng ngay khong chi thay d6i hormone nay chuén bi cho phin
dionare - mot hoa chit gty ung ty | 51D €A thién i Khien chin to 1ot vio trang thii sy
o6 nguén géc tif ddu mé cing duge tim 1am trang va nhuge. Cang lo ling, ching ta cang kho
thdy trong xa bong, dau goi dau va chat giam mic do lo suy nghi sang su6t, kho cé dugc gidc ngt
Iﬁy giillfl ‘(m;ic }?ﬂu )n() khong dugc liét ké lz'ing ma con giflp sidu (;Ia té.}rll‘hlffi’lr%g cugc f()'.n\%A Y E0uS
rong thanh phan). 2 . ac nha nghién ctu tai Vién Y t€ Qudc

Ban hdy kiém lai tiing mén dé nay C()'otheAbal} idao gia va nhiing ndi khic da phat hién ra
trong nha minh. Hay doc nhén trén cic thai doc to. réng trang thai cdng thdng ngén han va

khong thudng xuyén co thé co 1¢i, nhung
cing thing kinh nién c6 thé giy suy
gidm thé chit, suy gidm nhan thic, va
tham chi 14 réi loan chic ndng mién dich.

Mot cach tuyét vai d€ gidm bt cing
thdng 1a tap nhitng bai thé duc nhe
nhang. Tap thé duc hang ngay khong
chi gitup céi thién tdm trang va gidm
muc d6 lo 14ng ma con gitp co thé ban
ty dao thai doc t6. Nhitng bai thé duc
nay khong phdi 1a pha v& ky luc ct ta
khi ndm trén bang ghé€ cda ban tai
phong tap thé duc hoic chay marathon
cho dén mét 14, ma 1a két hgp van dong
vao cudc song hang ngay cda ban - vi du
nhu ddng 1én sau mdi 20 phuat khi ban
lam viéc tai ban, di cau thang bd thay
vi thang may, ddu xe ciach ban vai day
nha va tan dung cic cd hoi khac dé di
bo nhanh, hodc lIam cong viéc ngoai san
giong nhu di tap thé duc vay. Va diéu do
khién viéc tap luyén trén san tré thanh
mot ni€ém vui thuc su.

Néu ban cidn mét vi du dé 1y cdm
hting, hay xem mét ngay cudi tuadn khong
hoa chét doc hai ctia ¢o ban t6i Diane va
chong co 4y, Richard Ulrich. Mot budi da
ngoai trong cong vién, Diane sé€ lam mén
cuon rau di€p bd hitu cd vdéi ca ri ga va
can ty. Ulrich s€ cit dua hau hitu co va
dung trong hdp thiy tinh. Ho cling mang
theo ca rét va dua chudt d€ nhung trong
so6t hummus (mdt loai s6t dic trung ctia
ngudi Trung Pong va A Rap.) Va ho sé
ngodi bén Bear Creek § Cong vién Lithia,
1ang nghe ti€ng nudc chdy va thay phién
nhau doc to “5 ngon ngf tinh yéu”. b6 1a
kiéu thai d6c ma tit ca chung ta déu co
thé tan hudng.

Tién st Jennifer Margulis la mgt ky gid
khoa hoc & tiéu bang Oregon, tdc gid ciia
cudn sach “Your Baby, Your Way: Taking
Charge of Your Pregnancy, Childbirth,
and Parenting Decisions for a Happier,
Healthier Family“ (Con ciia ban, theo
cdch ciia ban: Chiu trach nhiém vé quyét
dinh mang thai, sinh con va nudi day con
dé c6 mot gia dinh hanh phiic hon, khée
manh hon). Tim hiéu thém vé co tai trang
JenniferMargulis.net.

Minh Nguyét bién dich
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GIA + KINH
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Financial & Insurance Services

4 ) COVERED CALIFORNIA
.Bao hiémy té stic khée

MEDICARE

.Ghidanh PartA,B,C,D

. Gitp giam tra tién cho Part B
. Giup d3i hodc ra khéi té hop

LN SERVICES (Dién don)
Annie Lam . Medi-Cal / Medicare
CA LIC #0128989 .Tién Huu /SSA

\‘. vuilong lay hen trusc - Medi-Cal Annual Renewal
_ _ .Thay ddi dia chi

714-478-1209 .Dién don cho thé Handicap

.Déng tién thué luu hanh xe

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

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.

- - T
$347%

1
1
1
Hop dong 12 thang 1
1
1
1

Internet t6c d6 cao

Pwong day nong:
281-241-7488

16459 Magnolia St, Westminster, CA 92683_

(Géc dudng Magnolia va Heil)

100MBPS

LIFE INSURANCE & ANNUITY

. B3o hiém nhan tho term
10yr, 15yr, 20yr, 30yr.

. Bao hiém dugc huéng
ngay khi con séng.

. Bao hiém hau su tron géi

. Quy dau tu huu tri

. Gitp hoach dinh 401k, IRA

VAN PHONG CO LUAT sU
CHUYEN LO VE

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

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

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

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

Hutng dan hoan toan mién
phi, khéng can ghi danh. C6
cung cap tai liéu tham khéo
va dia CD hudng dan. Quy

vi cd thé coi truc tiép trén
website: Falundafa.org

Can biét thém chi tiét hodc can dia CD va tai lidu tham khao, xin nhan
hoéc message vao s DT: 626-262-3756 (Tiéng Viét)

« Diadiém 1: Mile Square Park - 16801 Euclid St, Fountain Valley, CA 92708 (g6c duting Euclid va
Warner) vao mdi sang Chdi nhat tir 7:50 AM - 9:30AM. L/L: 714-401-7373 (Tiéng Viét)

« Dia diém 2: Heritage Park - 4601 Walnut Ave, Irvine, CA 92604
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 (Tieng Viét, English)

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

www.falundafa.org/contacts
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4 b tap x0a bép bip chan don gidn tot cho tim mach

UNSPLASH

ETSUKO KATAHIRA

Bip chan c6 vai tro ho trg luu thong mau,
gitip mau tinh mach quay tré lai tim. Néu
bip chan bi cing cing, mau sé khong thé
chdy vé tim. Bai viét nay gidi thiéu bon
phuong phap xoa bop va tap thé duc bip
chin dé giap luu thong mau va dich trong
co thé, ti d6 giup tim khde manh hon.

Bip chan gitp beom mau quay tré
vé tim

Méu van chuyén chit dinh dudng va oxy
ti tim dén vi mach khip cd thé qua hé
thong mach mau. Trong qua trinh nay,
mot phan mau thoat ra khoéi cac mach
mau d€ cung cép chit dinh dudng, dong
thoi hdp thu cac chit thai va carbon
dioxide cho céc t€ bao ctia mé dudi da,
sau dé trd lai mach mau va chay trd lai
tim. Qua trinh nady mat khodng 60 giay va
chu ky nay sé ti€p dién mién 14 mot ngudi
con hai thé.

Cac mach mau van chuyén mau ra
khéi tim 14 ddng mach, va tinh mach sé
giup dua mau trd lai tim.

Céac dong mach st dung tim nhu mot
may bom, cé kha ning cung cdp mau véi
toc do c6 dinh, va dong mau cung luc
chdy dén cac b phan cta co thé.

Cac dong mach khong can phéi ty
hoat dong vi tim 1a mét may bom giup
dua méu di khip co thé.

Vay chiéc may bom gitip mau di ti tinh
mach trg vé tim 1a gi? D6 1a cq bip chan.

Cd bip chin khi co sé tao ra ap luc
lén cac tinh mach dé dua mau tu co vé
tim. Ban co thé xem tién trinh ndy giéng
nhu viéc 4n bom bing ca hai tay khi bom
khong khi vao 16p xe dap. Khi diing, mau
trong tinh mach sé chdy tur duéi lén trén,
va bén trong tinh mach c6 van d€ ngin
dong chay ngugc.

Trong thoi hién dai, nhiéu ngudi
khong phdi lam nhiéu cac cong viéc lao
dong tay chan, vi vay ho phai st dung mot
s0 phuong phép gitp van tinh mach hoat
dong dé duy tri sy can bing.

Sau day 1a 3 phudng phap xoa bop co
bép chan.

1. Xoa bép ca bdp chan

C4n thin xoa bop cic cd t gan Achilles
(tu got chan) dén ho khoeo (ndm & ving
sau khdp goi, con goi la banh che).

Ban khong can dung luc manh, dung
mot Iuc vita phéi d€ xoa bop cic cd mbi
bén chan trong khodng hai phuat. Ban cé
thé thyc hién dong tac nay trong gid gii
lao tai ndi lam viéc.

COURTESY OF SHY MAU
PUBLISHING CO.

N
\

2. Vuét gan ban chan (+ xoay ¢6 chan)
Ban nén thuc hién dong tac nay sau khi
tdm hoic trudc khi di ng. Hay xoa bop
hai ban chan riéng ré.

bit gan ban chan huéng vé phia ban
va chia thanh hai phan nhu trong hinh.

TU ti vuot gan ban chan tir ngoai vao
gitta va sau do tu tir tha ra.

Lip lai dong tac trén khodng 30 lan
sé& giap ban cai thién qua trinh luu thong
mdu trong tinh mach, va ban chan tré
nén 4m ap.

3. Cdn thdn xoa bop cdc ving phdn xa &
gan ban chdn bang diia massage

Khi gan ban chan tré nén ciing va noéng
dén muc ban mudén chuém da thi van
dé da trd thanh kha nghiém trong. Néu
gdp phai tinh huéng nay, trudc tién hay
mua mot ciy diia massage chan cé ban
trén thi truéng.

(1) PAu tién, dung diia massage cin
than xoa bop cic viing phdn xa tuong ting
v6i thin, ndm & trung tdm gan ban chan,
sau d6 lan dda theo huéng miii tén trong
hinh v€ phia xuong mit ca trong.

(2) C4n than xoa bop cac khu vuc cdm
thay khé chiu hodc ndéng.

(3) Lip lai cac bude (1) va (2) dé cai
thién luu thong mau.

« Cén than xoa bop vung gilta gan ban
chan bang diia massage

« Lan cay daa theo huéng mai tén vé
phia xuong mit ca

Chung tanén vin dong bap chin bang
cach di bo d€ giup luu théng mau
Mic du chung ta biét ring bip chan

la may bom gitp mau chdy trd lai tim,
nhung t6i nghi hau hét ching ta déu tiing
c6 cam giac v€ viéc ban chan trd nén nang
né va sung tdy sau khi ngdi hop suét hai
gid dong ho. Diéu nay la do chung ta gitt
nguyén tu thé trong mot thoi gian dai ma
khong st dung co bap chan.

Tuy nhién, chung ta lai khong thé dot
nhién diing day hodc di lai trong vdn phong...

Céch t6t nhit vao lac nay 1a van dong
cac ngon chan clia chung ta.

Trong s6 cac cd bdp chin, cd bung
chan (cd sinh d6i) ndi véi got chan trong
khi cac co khac kéo dai dén cac ngon
chan thong qua mit sau cia mét ca chan.

biéu then chot trong viéc tip luyén cac
ngon chén 1a thyc hién cac chuyén dong
bién d6 16n mot cach tir tu.

= —

Xoay ban chan ra ngoai (2 got chan
chan tién gin nhau) d€ tao thanh hinh
ch V va hit vao trong 4 gidy. Sau do
xoay ban chan vao trong (got chan xoay
ra ngoai ngugc vai tu thé ban dau) va tha
ra trong 4 gidy. Lap lai bd dong tac nay
ba 1an d€ cdi thién Iuu thong chit 1éng

trong cd thé va ban sé& cdm thdy thu gian
va thodi mai.

Tot nhat 1a di bd
bibd tir ndm dén mudi phut trong ngay sé
gitip mau tinh mach tré vé tim.

Tac gid Etsuko Katahira la dai dién
cuia Hiép hoi Seitai Hoan hdo Nhdt Bdn
(JPSA). Bai viét nay dugc trich ti cudn
sach “Let the Body Fluids Flow” (“Hay Bé
Dich Trong Co Thé Luu Thong") do cong ty
Shy Mau phdt hanh.

Thién Van bién dich

- LUCKY STARS FINANCIAL

MEDICARE

e Giup ghi danh chwong trinh
Medicare A va B.
e Giup ghi danh chwong trinh

12666 Brookhurst St., #230

(714) 699-9289

OBAMACARE

e Giup ghi danh Covered CA va Obama
Care.
e Giup cho nguwoi ghi danh tré, méi

part C.

dén Cali, bi phat thué.

4 dduhiéu va

QUACH DAIDUY, HEALTH 1+1

hi 1én xudng cau thang,

néu ban thudng xuyén cam

thay chan té cing, dau goi

dau am { thi ban nén cha y

dén bénh thoai hoéa khdp.
Bénh ly nay c6 thé xdy ra ngay ca cho
nhiing ngudi 20 tudi.

chinh cin chu y, ai 1a ngudi dé bi thoai
hoa khép nhit, va bon giai doan 1a gi.

4 dau hiéu ctia bénh thoai héa khép
Ngay nay, nhiéu ngudi danh nhiéu thdi
gian cho cac “hoat dong ng6i”, ching han
nhu ngdi trén ghé cd ngay dé€ xem TV.
Nhiing hoat déng nay khong giy nhiéu
ap luc 1én khdp goi, khi d6 khép goi sé trd
nén dé gay. Tuy nhién, vao cudi tuin, ho
dén phong tap thé duc dé thuc hién cac
bai tdp van dong. Nhitng bai tap tao ra
ap lyc 1én dau gadi va gay ra cac van dé vé

~ 6 bai tap phuc hoi ==

Surng va dau gdi khién bénh
nhan di lai kho khan.

Noi tiét t6 ciing c6 thé anh hudng dén su phat trién bénh viém khdp thoéi hoa clia phu nit.

nén day ching quanh dau géi khong du
khoe d€ bdo vé khép, co thé giy ra hoic
lam tram trong thém tinh trang thodi
hoéa sém cta khép.

Anh huéng ciia noi tiét t6: Noi tiét
t6 cting c6 thé 4nh hudng dén sy phat
trién bénh viém khép thoai hoa cia phu
nif. Sau khi man kinh, do khéng dugc
bdo vé bdi cic ndi tiét to nd, phu nit trén

manh nhét trong nta dau cta chu ky
kinh nguyét, khién dau géi dé bi tén
thuong khi thuc hién cac bai tap trong ky
kinh nguyét.

4 giai doan thoai hoa khép

Viém khép goi khong dién ra &m tham,
nén chung ta can chu y dén céc tin hiéu
cta cd thé va khong nén bo sot bat ky con
dau nao. Thoai hoa khép goi cling lién
quan dén tudi tac, trong s6 nhiing ngudi
trén 80 tudi, han 50% co cac triéu chiing
ctia bénh thodai héa khép goi.

bit dau hep lai.

Bénh nhan & giai doan hai cta viém
khép thoai hoa can dugc di€u tri tich
cuc bing liéu phap phuc héi chiic ning
ctia Tay y, chdm cttu bong y hodc chudm
nong tai nha.

Trong giai doan diu va giai doan hai,
tinh trang thodi héa rat khé nhin thay
trén phim chyup X-quang va chi c6 thé

Garden Gr ove, CA 92840 TwChlimg tléi da c.(’) cudc t.r,(‘) chuﬂyénAV('ﬁ 65 t}1.6i (:,c') nguy id méic be}nh Viérfl' khép nhin thay rd hon khi noi soi khép.
ién s Quach Pai Duy, Gidm doc Bénh thodi hda cao gap 3-4 lan so v6i nam
; > vién DPa khoa Van Lam thudc hé thong giGi cung tudi. Giai doan ba
14361 Beach BlVd-; #209 t-l;l Sh Yun—inspired Elegance . Bénh vién Trung y Phu Nguyén tai bai Anh huéng ciia chu ky kinh nguyét:  Giai doan tht ba chi yéu xay ra  do tudi
Westminster, CA 92683 ' ‘ ' Loan. Ong da gidi thich bon d4u hiéu Cac day ching khép cda phu nt méng  tir 50 dén 60. Theo y hoc ¢ truyén Trung

Qudc, “can gan than cot” nghia la “gan
chi phoi gan, thin chi phéi xudng”. Vao
do tudi nay, ngudi ta da dén giai doan
suy thodi; than khi bi thi€u hut, gan va
xuong khong con du chic khde. Néu
khong dugc gitt gin dung cach, dau goi
s€ bit diu thoai hoa va bién dang tir muc
d6 nhe dén trung binh. Trén phim chup
bing X-quang, cic phan phong 1én cia
sun khép da bi v3 va trd thanh cdc mo
giong nhu sgi toc, va mot s6 gai xuong
moc trén xuong.

* Ching toi S€ giup quy vi * Giip ngudi mét béo hiém tir hang khép. Vi vay, nhiing dau hiéu ctia bénh e C6 bon giai doan trong tién trinh phat  Giai dogn bén

chon lya t6 hop dé huéng xuong. viém khép thodi hoa 1a gi? 16 bibénh trién cia bénh viém khdép thodi héa. Giai doan nay chii yéu xdy ra ¢ do tudi
nhiéu quyén loi nhw tra tién e Giap quy vi lwa chon, b6 sung 1 ShenYunShop.com | TEB@QO-ZO8-2384 T{’ ¢ b1 ,(-: .. Du6i day la cac triéu chiing tuong ung trén 60. Néu thodi hoa khép khong duge
thudc, nha khoa, nhan khoa, chwong trinh phu hop véi gia dinh, 1. Khép goi kéu riang ric khi ctt dong viem khop thoai clia chung. diéu tri 6 giai doan dau, sun s& din bi nut
xe dwa dén, chim ciru, chinh khong lo au khi khai thué cuéi nam. 2. Pau, sung va yéu cac khép hoa o phu nir va v ra, lam 16 xudng, khe khép bién
xwong tap thé duc. e C6 nhiéu chwong trinh ré dwoc tai 3. Cung khdép, kho 'cﬁ’ d‘(f?ng’ va khong thé ca0 hon nam G.ia‘i doan m@t ] . mat, khép bi bién dang nghiém trong.
« Gitp giam tién tra part B. tro cta tiéu bang. dung dafl,y saH kh1' ngﬁl X(E,l’n ) gi()’i' trung binh Q131 doan Eiéui cu,a bAefznhA,t.ho‘él h(’)aﬂkh(jp Lu(i négi, Vlé(i tf‘lay k’h(’jp nhﬁri taoala c‘a}n
e Giup ghi danh part D dé * Open enrollment tir 10/15 dén 12/30. 4. Pau khép gbi khi 1én xuéng cau thang e dlen‘ra ch’u yéu & fig tudi tir 20 deri 40. th‘1et; day chlA‘l'a bu,dc k}’ldl dau‘ cua tién
.y ., e e o ¢l 4 phu nir trén Thudng c6 biéu hién 1a dau khép goi tdi  trinh phuc hdi chtic ning, nhi€éu bénh

giam gia thuoc dac tri. Nhiéu neusi tré tudi it van do A o bos 1 s . . 5 . - A ria s 1.7
m——e gudi tré tudi it van dong trong 60 tudi thi ¢ phat hodc dai dang, khi chup X-quang nhan khong cha y dén viéc phuc hoi chic
* Gitp 4o ra ty do. INCOME TAX thdi gian dai, kém tuan hoan mau & chi . ey e G giai doan nay sé thdy khdép goi binh ning sau khi thay khép, thidm chi ho sé

LIFE INSURANCE « Khai thué c4 nhan va small business duéi khién khép g6i tr6 nén rit dé gay ll.lf)t llgll'f)’l bi thudng, nhung sé c6 mot s6 chdt mau phdi thay lan thi hai hoic thd ba.

' do thudng xuyén bi cing thing. Piéu nay viem khop. tring tai bé mit khép goi, mit khdp Stic khoe cua khép goi cd dnh hudng

e Bao hiém nhan tho dwoc
hwéng ngay khi con song.

e Lay tién lic bénh nidng tan
tat.

e LAy tién ra khi mat job.

e D& danh tién cho con di hoc,
c6 tién vé huu.

e C6 chwong trinh cho nguoi
trén 65 tu6i mua ngay khong
cin thir mau.

e Giup hoach dinh retirement
plan 401Kk, IRA TSP, 457 trwéc
va sau khi vé hwu dé cé loi vé
thué.

e Lay thué t6i da va hgp phap.

e Giup giam tién phat thué Obama
Care.

« Free efile va direct deposit.

» Tham kh&o mién phi.

INSURANCE

¢ Xe, nha &, nha cho thué va Umbrella.

¢ Flood insurance; Earthquake
insurance.

¢ Co s& Thwong mai, Office, Nha hang,
Tiém nail.

e Worker compensation.

e Travel insurance.

CHUYEN NGHIEP - TAN TAM - UY TIN

PHO OLD TOWN

25551 KINGSLAND BLVD.
SUITE B102, KATY, TX 77494

OPEN NOW

da khién cho do tudi khdi phat ctia bénh
thodi hoa khép goi gidm xudng. Nghia 13,
bénh xuong khép nay khong con danh
riéng cho ngudi cao tudi. Vi viy, du 6
l¢a tudi nao, néu xuit hién nhitng dau
hiéu trén thi ban cting nén dé phong.

Nguyén nhan phu nit bi bénh nay
nhiéu hon nam gidi tir 3-41an

Ty 1é bi bénh viém khdp thoai hoa & phu
nif cao hon nam gidi; trung binh cu 4
phu nii trén 60 tudi thi c6 mot ngudi bi
viém khdép.

Sinh ly: Xuong chiu cta phu ni tré
nén rong hon sau khi sinh con, gay ap luc
nhiéu hon vao bén trong dau géi va lam
cho cac khép dé bi mon va rach.

Thoi quen tdp thé duc: Nhiéu phu
nit khong tap thé duc thudng xuyén

Phim chup X-quang tinh
trang thoai hoa khdp goi.

sé hai go ghé, do dan hdi thip. Pay la
nhiing bi€u hién ctia tinh trang viém nhe
sun khép & giai doan dau ctia bénh thodi
hoéa khép.

Giai doan hai
Giai doan nay chu yéu xudt hién 6 do tudi
tir 40 dén 50. Pau khép goi néu khong
dugc diéu tri kip thoi, 1au dan ngudi ta sé
thay d6i dang di d€ tranh bi dau, c6 thé
dan dén hinh thanh “chan chit O”. Khép
goi bién dang nhe. Néu khdép goi sung
to nghia 1a xuong banh cheé da bi viém
nhiéu 1an, cdc m6 xung quanh xucong
banh che c6 thé da bi viem va voi hoa, gay
kho khin cho viéc ng6i xdm hodc dung.
X-quang & giai doan nay s€ thdy bé
mit khép gdi tré nén khong bing phing;
cac cho bi viém phong 1én va khe khép

rat 16n dén chit lugng cudc song ctia mot
ngudi. Bac si Quach da ké cho chung toi
nghe vé moét quy 6ng 70 tudi yéu cong
viéc dong ang, tran day ning lugng, va
la chi mot dai gia dinh. Tuy nhién, mot
ngay no, con gai cia ngudi dan éng nhan
thdy cha c6 da khong con di ra ngoai,
tam trang u udt chan ndn, va thim chi
con ti chéi di du lich cung gia dinh.

Ong bi thodi hoa khép nén ca hai dau
g0i déu bi dau va sung khién 6ng khong
thé di lai dugc.

Sau khi dugc chdn doan, 6ng dugc
chim cttu hai 14n mdi tudn trong ba
thang va dung thuoc thdo dugc truyén
thong ctia Trung Quéc, nhung 15i
khuyén chinh ctia bac si Quich cho

Xem tiép trang 10
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Tho4i hoa khép: 4 dau hiéu va 6 bai tap phuc hoi

Tiép theo til trang 9

ngudi dan 6ng nay la "nén di ra ngoai
trdi trude, diéu tri 1a viéc tha hai,” va
nhic nhdé ngudi dan 6ng rang muc dich
diéu tri 1a cho phép o6ng ti€p tuc tham
gia vao 16i song ning dong ctia minh. Di
ra ngoai trdi, di du lich cung gia dinh,
va lam néng nhu 6ng da ting lam sé co
cong dung cdi thién tam trang va c6 1gi
cho tién trinh hoi phuc ctia o6ng.

Sau 90 ngay [lam theo 16i khuyén ctia
bac si|, dau gobi cta ong da cdi thién dang
ké, ong da c6 thé lén xudng ciu thang
mot cach dé dang. Nu cudi ctia 6ng da
trd lai, va gia dinh 6ng rat vui miing.

Bac si Quach cho biét, “Ctu dugc dau
g0i ctia 6ng thuc su la ciu hanh phuc ctia
ca gia dinh. P6i khi ngudi cao tudi kho
ndi vé bénh tat ctia minh vi khong muén
lam ganh ning cho ngudi nha. Vi vay,
ngudi nha nén quan tam nhiéu hon dén
ngudi cao tudi; néu mot ngay nao d6 ho
t6 ra 0 ri, chdn nén thi c6 thé c6 chuyén
gi d6 khién co thé kho chiu va dau dén.”

Nhiing cd dong giy ra gainh ning
cho dau goi

D& chim soc dau gdi t6t hon, chung ta
can biét ci dong nao tao ra nhiéu luc
xung quanh dau géi va chuyén déng nao
tac dong lén dau go6i nhiéu hon nhiing
dong tac khac.

« Khi diing hodc di bg, luc xung quanh
dau goi gip 1 dén hai 2 trong lugng cd
thé.

« Khi di b 1én va xuéng ciu thang, luc
nén cda dau goi gdp 3 dén 4 l1an trong
lugng co thé.

« Khi chay, luc nén ctia dau goi gip 4
14n trong lugng cg thé.

+ Khi chai bong 16, Iuc nén ctia dau goi
co6 thé gdp 6 14n trong lugng co thé.

« Khi ngdi x6m ho#c quy g6i, luc nén
cia dau goi gip 8 1an trong lugng
cd thé.

Do d6, ngoi trén mot chi€c ghé binh

thudng s€ dit it luc 1én dau gbi hon so véi
viéc ngbi trén mot chiéc ghé ddu thap,
budc ban phéi § tu thé ngdi x6m. Tién
si Quéach cting khuyén chung ta khong
nén bit chéo chan nay qua chan kia khi
ngdi, vi dong tac nay lam ting thém ap
lyc cho dau goi.

Nhiéu ngudi tdp thé duc bing cach
leo 1én va xudng ciu thang, chay va choi
bong rd, ngdi xdm hodc quy khi lam viéc
nha nhu lau san. Tat cd nhiing di€u nay
déu dnh hudng dén dau goi, va can dugc
bu dip theo nhiing cich lanh manh.

6 bai tap phuc héi don gian

Ngoai viéc diéu tri va thay ddi 16i song,
cb 6 bai tap phuc hoi chiic ning don gian
c6 thé gitip phuc héi stic khée cho khép
g0i, bing cach thu gidn cc dui hodc ting
luc cho c6 bdp chan.

Doi khi ng6i xdm kho khdn khong
phdi do van dé vé dau goi ma do co dui
qua cing, cac bai tap kéo nay giup kéo
gian cg dui.

Badi tdp co' 1: Tap co dui trudc trong tu
thé ditng
O tu thé dung, ding mot tay giit vao
thanh ghé hodc giuong. Gap mot dau
g0i vé phia sau va nang cao bip chin
ctia chan d6 1én. Dung tay kia ndm 14y
mdt ca chan va kéo dui vé phia trudc,
sao cho mit trudc ctia dui c6 cadm giac
cdng cung.

Giti trong 10 dén 20 gidy, thuc hién 10
dén 20 1an moi hiép, ba hiép mdi ngay.

Bai tdp co' 2: Tdp co dui sau trong tu
thé ndm ngiia
Dung hai tay 6m 18y mot bén dui khi
ndm, sau d6 gap diu goi xudng dé dui
sau c6 cdm giac cdng.

Gitf trong 10 dén 20 gidy, thuc hién 10
dén 20 1an moi hiép, ba hiép mdi ngay.

b6i v6i nhiing ngudi ngoi lam viéc
nhiéu gid, cac cd 6 mat sau cda dui cling
c6 xu hudng bi cing, bai tap kéo nay cod
thé gitip thu gidn cac cd nay.

Co dui khoe c6 thé gitp gidm bét

Bai tdp ca 1:
Tdp ca dui trudc trong
tu thé dung

Bai téip ca 2: Tdp ca dui sau trong tu thé ndm ngia

: . i i\\\\. i il

Bai tdp co 3: Tap co dui sau trong tu thé ndm sap

Bai téip ca 4: Dudi thng ddu géi trong tu thé ndm ngdia

Baii téip ca' 5: Dudi thing ddu goi trong tu thé ngdi

Baii tiip ca 6: Dudi thing déu gdi trong tu thé ndm ngtia

ganh ning cho dau goi, va cic dong tac
nhu ng6i xdm sé trd nén dé dang hon.

Bai tdp co 3: Tap co dii sau trong tuw
thé ndm sdp
Niam sdp, co mot ddu g6i va nang
cao khéi giudng, dong thdi nang dui
lén trén, co thé dit mot chi€c khin
duéi xuong banh che d€ gidm ap luc
cho khdép.

Giti trong 10 dén 20 gidy, thuc hién 6
dén 20 1an moi hiép, ba hiép mdi ngay.

Bai t@p co 4: Bai tap dudi thang ddu
g0i trong tu thé ndm ngiia
Nidm ngtia. Pat mot cudén khin tim
dudi xuong banh cheé. Hoi uén cong dau
g06i. Dubi thing mot trong cac dau géi,
sao cho got chan nang lén khdi giudng.
Gift nguyén trong 5 dén 10 gidy roi tha
16ng. Lip lai vai 14n réi d6i chan.

Giti trong 10 dén 20 gidy, thuc hién 6
dén 20 1an moi hiép, ba hiép moi ngay.

Bai t@p co' 5: Bai tdp dudi thang ddu
goi trong tu thé ngoi
Ng6i thing lung, hai tay tha léng bén
hoéng, dudi thing mot chan, giit tir 5 dén
10 giay rdi ha xuéng, khong nin thé Lip
lai vai 14n ré6i déi chan.

Gitf trong 10 dén 20 giay, thuc hién 6
dén 20 1an moi hiép, ba hiép moi ngay.

Bai tdp co' 6: Bai tap dudbi thing dau
g0i trong tu thé ndm ngiia
Nim ngtia, thing lung va tha 16ng
hai tay ¢ hai bén ngudi, dudi thing
mot chan, giti tir 5 dé€n 10 giay roi ha
xudng. Khong nin thd. Lap lai vai lan
roi d6i chan .

Giti trong 10 dén 20 gidy, thuc hién 6
dén 20 14n moi hiép, ba hiép mdi ngay.

Ban khong can ché dén luc ddu hiéu
thodi héa khép méi thuc hién cac bai
tap nay. Nhitng ngudi khdée manh cling
c6 thé thuc hién céac bai tap nay dé bao
vé xudng banh che, gidm dau & khép goi
bi viém, va gidm ganh nidng cho xuong
banh che.

o StateFarm-

NHAN BAO HIEM TUYET VO
VA GIA TRI LON

fé—-_.tqcfj XE O NHAN THO
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TIET KIEM DEN 40%

Pwoc Phat Trién Béi
Vua Pau Bép John
- Dau bép ndi tiéng
- Trén 30 nam Kinh nghiém vé 4m thuc
- C6 hang triéu ngwoi theo doi
trén YouTube va mang xa hoi
- Giam khdo cac cudc thi im thuc

Huwong vi Hong Kéng n6i bat

Puwoc diéu ché theo

Tdap hop cdc loai Nwéc sét
Ddc ché moi.

Nwédc sot X0

Umami ngon trong chai

That nhiéu hwong vi

Lam ban khong thé quén
hwong vi chau A

Nwdérc s6t cay
Pugc pha tron diéu luyé_n
va linh hoat

Khong thé thiéu cho cac
mon chién

Co ban tai:

Lam thé nao dé bao vé
ban, nhirng ngwi than

MasterChefJohn.com
Amazon.com
Walmart.com

\ v o tirng phan nho
w KHONG CHAT BAO QUAN
KHONG CHAT PHU GIA

KHONG DUNG CHAT PIEU VI *
Xem thém video cua

yéu cua ban va cuéc
song ban da xay dwng
bang bao hiem?

V&1 S PHUC VU TAN TINH CUA

CONG TY BAO HIEM XE & NHA
HANG PAU & MY

Tommy Tran

State Farm Agent

CAN TUYEN NHAN VIEN

713-270-8868

Email: tommy.tran.do9d@statefarm.com

7601 W. Sam Houston Pkwy S. Ste. 176, Houston, TX 77036
(bén canh Khach San Comfort Suite & Tandy Leather)
www.insurewithtommytran.com

Chao don khach hang dén tu van mién phi
Chung toi néi Tiéng Viét, English, 13X, Se Hable Espanol
Chung toi rat vui long trd |6i cac cau hadi clia ban

Thong thao Anh-Viét

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

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

ChefJohn trén:
CANADA Taste Show [ o

ESTEEM MORTGAGE | PURCHASE & REFINANCE
CHO VAY TIEN MUA NHA

ﬁEsteem
MORIGAGE

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

* Refinance (tai tai trg) giam cac khoan thanh
toan hang thang va lai suat xuéng thap nhat

* Cho vay tién mua nha dau tu khéng can
chiing minh thu nhap trén giay thué

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

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 di xem xét va chiap
KEYS ONTIME nhan “income, assets, credit, etc” cia bén mua. Tat ca moi ngudi (Buyer, Seller and Agents)
G U A RAN TE E déu yéu thich TBD Approval vi day 1a phuong phép an toan, hiéu qua, va tdt nhat cho cac bén
mua va ban trdnh nhiing ric rdi thiét thoi cé thé vap phai trong giao dich mua ban nha.

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.

Vi chuang trinh nay quy khach sé ¢é duoc
su ddm bdo 1a hd so d3 hoan toan dugc
chap nhan-Approved
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gitt &n udng diéu do.

2 chat dinh duéng giup khép
g6i khoe hon

Viém khdp thoai hdéa ctia mot so6
ngudi 1a do thi€u cd. Vi vay, chung
ta can lam cho cd va day ching xung
quanh khép g6i khoe dé bdo vé dau
g0i tot han. Ngoai cac bai tap, ching
ta cling c¢6 thé chu y dén cac thuc
phdm thudng an.

Chung ta nén tiéu thy thyuc phdm
giau calcium, ching han nhu c4 nhé
phai kho va sita, thuc phdm c6 chita
collagen va chondroitin, chdng han
nhu gio heo, gin mong gio, chan ga,
ndm den va tring, khoai ma.

Ngoai ra, cAn phéi hgp thuc phdm
cung cdp protein dong vat, protein
thuc vat, va collagen.

Tat ca nhitng gi ching ta can lam la danh mot chdt thai gian dé thuc hién céc bai tap thé duc va
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Du 8 d6 tudi nao thi ching ta
cling can phai chim soc xuong khép
that tot; tat cd nhiing gi chiing ta can
lam 1a danh mot chuat thoi gian dé
thuc hién céc bai tap thé duc va git
an udng diéu do.

Bai viét danh cho muc dich thong tin
va khong thay thé cho 19i khuyén y té
cd nhdn. Vui long tham khdo y kién
chuyén gia dé dugc tu van, chdn dodn
va diéu triy té ca nhan.

Bac st Quach Pai Duy (Guo Dawei)
- Giam déc Bénh vién Pa khoa Vin
Lam thudc hé thong Bénh vién Trung
y Phut Nguyén tqgi Padi Loan.

Thu Anh bién dich

DREAMSTIME/TNS

Mua thu hoach cai cau vong la tir thang Sdu dén thang Tam.

Xin chao mua cdi cau vong!

LORI ZANTESON,
ENVIRONMENTAL NUTRITION

ctu trén tap chi Critical Reviews in
Food Science and Nutrition (2021) da
xac dinh dugc 192 hgp chat thuc vat,
Céi cau vong con co tén goi la cdi ciu  bao gom flavonoid va betalain — mot
vong Thuy Si (Swiss chard). Mdc du  nguon ho trg chéng viém sung, khang
trong tén dia danh Thuy Si, nhung loai  khudn, chéng ung thu, va tri tiéu
rau nay lai c6 nguon goc tif ving ddo  dudng. Cac chit trong loai rau xinh dep
Sicily DPia Trung Hai. Pugc ngudi Hy nay da dugc st dung lam dugc phdm
Lap va La Mi ¢ dai va chugng vi cong  va thuc phdm chtic ning. Nghién cttu
dung chitalanh va diéu tri cicbénh nhu  ciing cho thdy ring 14 cdi cau vong cd
khoi u va loét. Ngay nay, cai cdu vong ham lugng chit xd, magnesium, natri,
dugc cong nhan 13 mot trong nhitng flavonoid, va vitamin C cao nhét, trong
thuc phdm thyc vat t6t cho suc khée. khi phidn cong chua rdt nhiéu kali.
Cdi cau vong cao khodng 60 cm. Cdi cau vong dugc trong va thu
Than céi c6 nhiéu mau, t xanh luc, hoach quanh nidm, nhung mua cao
tring, dd, hodc vang. La c6 mau xanh  di€m 1a tU thang Sau dén thang Tam.
dam. Céc loai cdi c6 mau sic khac Ban hay chon ciy cé 14 va than mau
nhau dugc trong cing nhau trong ruc ~ sic tuci sang, khong c6 vét nit, héo
rd nhu sdc ciu vong. Thuc ra, nhitng  ho#c d6i mau. Khong rita cai ma hay
sdc mau ruc rd nay 1a ddu hiéu c6 dé€ vao tui nhya kin r6i dit vao ngin
nhiéu chit chong oxy héa trong thanh  mat ta lanh, ban sé bdo quan dugc toi
phan cua rau. da ndm ngay. Khi sd dung, hay rda
Cai cau vong rat doi dao chit dinh  sach va cit phan cong ra khéi 14. Cit
dudng; mot chén cdi ndu chin chda  cong cdi thanh tiing miéng vita dn, cit
hon 700% DV (Daily Value: Gid tri nho hodc d€ nguyén cé 14. Ban c6 thé
dinh dudng hang ngay, dua trén 2,000 thudng thiic mau sic ryc rd, huong vi
calorie/ngay) vitamin K tot cho xuong, hdi the va hdi ddng ctia cdi cau vong
214% vitamin A bédo vé thi luc, va 53%  bang cich dn song, ludc, hap, hodc xao
vitamin C hé trg mién dich. v6i dau 6 liu, nu6c chanh va gia vi,
Bén canh cong dung trang tri cho  hodc thém vao hau hét cac moén don dn
mon dn dep mit, cong cdi va nhitng  kém v6i mon chinh, stp hodc nudc sot.
dudng gan ddy mau sic 12 nguon cung
cip nhiéu loai dinh dudng. Mot nghién  Minh Nguyét bién dich

Garden Grove, CA 92843

chira nha khi can thiét.

Ana Real Estate
G Ana Funad.‘igng;,. Inc.

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

Mobile:

® Tac phdm Chinh Chién DPiéu Linh clia nir phéng vién chién trudng Kiéu
My Duyén viét vé cudc chién ctiia nhiing ngudi linh Mién Nam Viét Nam.

® GIOI THIEU SACH MOI: tic gia Kiéu My Duyén s3p ra mat sach mai
Hoa Cé Bén Pudng. Tac pham gém nhing phong su vé cudc séng & hai
ngoai cUa ngudi Viét Nam. Xin mai quy vi dén xem.

® Quy dong huong cé nha cho thué can ngusi 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

to va chi lay mot 1é phi hop 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 ngudi than ding tén. Néu mudn sang tén co s& thuong mai
hoac dat cho nguai trong gia dinh. Ching t6i c6 huéng dan lam gidy

GRAND OPENING!
Chung Tbi Xin Tran Trong Gi¢i Thiéu
Nha Thuéc Tay:

Bolsa Care Pharmacy

9550 Bolsa Ave, St 109
Westminster, CA 92683
(Trong khu Wells Fargo Bank,
sau lung nha hang Luc Pinh Ky)

714-884-4742

J

e Nhén tAt ca cac loai bao hiém, Medical & Medicare

Du’(‘_)'c ST N e Giao thudc dén nha mién phi

Cwong Frank Ho  Ban cac loai thudc khong cin toa (OTCs) va nhirng
B.S, Pharm.D/ san pham strc khde thudc bé
Pharmacist-in-Charge =~ * Nhén chich ngtlra va cung cip céc dich vu khac
Public Health Phwong cham cua chiing t6i la giup do hwong

: dan tan tAm cho mdi mot bénh nhan!
Screening Events “n ]

Preceptor (Gido

T
Sad dien

| | . . Balsa Ave Bolsa Ave Bolsa Ave TR B?sa
| Sw) University of e e A
the Pacific School g Qe T AR %
of Pharmacy tron s R
A o y g 2 9""'!-‘ Y Tamgieh mam«t'@ 9 H&'M“wﬁq
nhiéu nam. ok [~ P

tiém phd, tiém rugu.

Xin Goi Cho:

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

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

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

NHA BAN GARDEN GROVE. $850,000. 1,289sf. 4 br, 3 ba. 2 tang, trén
lau 2br, 1ba; dudi lau 2br, 2ba. Méi tan trang nam 2019: san, mai, céng méi.
4 chod 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 ngoi, tién
thué $5,400, muén ph6 dén thang 9/2022 va thém 5 nam, co license beer.

Mot s6 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,

Broker An Nguyén, DRE#00847066

L.A. BAO HIEM

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

BAO HIEM XE

BAO HIEM NHA

BAO HIEM NHAN THO
BAO HIEM SU’C KHOE
CAC LOAI BOND

A

GIA BAO HIEM TIEU CHUAN
(A) Cho ngudi lam chu xe (Nam va Nit)
e 1 chiéu: $295/nam
e 1 chiéu rudi: $390/nam
(B) Cho nguwoi khong lam chu xe
e Nam trén 25 tu6i: $290/nim
e Nam dudi 25 tudi: $350/nam

Xin goi:
JULIE TRUONG

(Insurance Broker)

(714) 373-2437

Gio lam viéc: (6 ngay trong tudn)
Ttr 10 gicr sang dén 7 gio chiéu
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11 cach Ly lai
nguon nang higng
cho co the

LYNN JAFFEE

Néu ban thudng cdm thay mét mdi, thi
c6 thé khi luc ctia ban dang bj can kiét.
Sau day 1a mot s6 cach ban co6 thé thuc
hién dé giup khoi phuc nguén khi luc do6i
dao va 14y lai nidng Iugng cho ca thé.
Néu thudng c6 cadm giac chi muon
ndm bep trén giudng, thi do
khong phdi la triéu ching
riéng cua modt minh ban.
C6é nhiéu ngudsi gip khéd
khin v6i ching mét méi
thudng mo td tinh trang
nay theo nhiéu cach khac
nhau. Mot s6 ngudi khong
thé roi khoi giudng vao mdi
budi sdng, nhung ho én khi
bt diu sinh hoat thudng ngay.

ry o

Ban can phai ngli dt 7 hodc 8 tiéng méi dém. Néu ban ngu it hon, Khi' ctia ban sé bi t6n hai.

lién quan dén ching mét moi, nhung tat
cé déu co vai yéu t6 do Ty khi suy gidm.
Ty theo quan niém Trung y 1a mot hé
thong ti€p nhan thdc in, tiéu hoa, va
chuyén hda thic dn thanh ning lugng va
chat dinh dudng can cho hoat déng chtic
ning clia co thé.

Khi, doi khi dudc goila ndng lugng, dong
nhiéu vai tro trong cg thé. Mot trong
do 1a sy can thiét va kha nang
chuyén dai cho cic hoat dong

nhu tiéu hod. Khi ciing gitup
lam 4m cd thé. Than nhiét
cdia ban thudng 6 khodng
98°F (36.67°C), dao dong
chat dinh. Hoat dong cta
Khi giup co thé c6 dugc do
4m d6. Khi lvu chuyén va cung
cép nang lugng cho moi hoat dong

v
Mot s6 néi réng ho cdm thdy s dohyyetapnéy  trong cd thé, tif nhu dong rudt
ning lugng sut gidm dan va gdn  bancémthdymét  cho dén sy van dong cla cac co

nhu kiét stic vao bira toi. Lai cé
ngudi chi cdm thay mét méi sau
bita dn. Va ciing c6 nhitng ngudi
thay kiét stic cd ngay.

Theo y hoc Tay phuong,
nguyén nhan ctia chiing mét maéi c6 thé
bao gom: bénh thi€u mau, cac van dé vé
tuyén giap, dudng mau thap, va chiing
mét méi kinh nién. Tuy nhién, néu khong
phéi do nhiing diéu nay, bac si co6 thé gip
kho khin trong viéc tim ra nguyén nhan
vi sao ban mét moéi nhu viy.

Trong Trung y, ¢ nhiéu trudng hgp

moi vi day la dau hiéu
nhan biét clia cao
huyét ap.
GERALDOSWALD62/PIXABAY

va gan. Khi cling c6 dac tinh bao
vé, tuong tu nhu hé mién dich;
gitp chéng cdm lanh, cdm ctm,
va nhiém trung. Va cudi cung,
Khi gitt moi tht 6n dinh trong co
thé: duy tri chifc ndng ctia cic ndi tang, bio
ddm dong mau luu thong, git thai nhi trong
td cung, va thuc an trong dudng tiéu hoa.

Ban c6 thé nghi ring: “Vay nhiing
diéu nay cé lién quan gi dén ching mét
moi cda t6i?” Cau trd 16i 1a néu ban
thudng cdm thdy mét moi, thi Khi cla
ban dang bi can kiét, va ban cling c6 nguy
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cd bi nhitng triéu ching khac. Cho nén
ngoai viéc khong thé rdi khoi ghé€ sofa,
ban c6 thé luén cam thdy lanh, tiéu hoa
kém, dé bj bAm tim, dé bi cAm lanh mobi
khi ra ngoai, hodc tham chi cac cc bdp bi
dau hoac yéu.

C6 mot s6 nguyén nhan khién ngudén
cung cip Khi ctia ban bi can kiét. An
udng kém, cac van deé tiéu hoa, bénh tat,
lam viéc qua do, cing thdng va cdm xuc
manh, va thdm chi cd ching dau kinh
nién ciing c6 thé 1am can kiét nguén khi
ctia ban. Piéu t6t 1a ban c6 thé khoi phuc
nguon khi doi dao trong mot s6 trudng
hgp, bao gom:

1. An uéng lanh manh: Thuc phim
phdi tot cho stic khée chit khong nhat
thiét phai 12 nhitng thyc phdm nhiéu
dau m3, dat tién & nha hang. Hay dn
nhiéu trai cay va rau xanh dadm mau,
ngli cdc nguyén hat, cac loai hat va
dau. bong thdi &n mot it protein moi
bita dn va dn sang day du.

2. Thém chdt xo vao thiic dn hang
ngay: Chit xo lam cham tién trinh
hdp thu dudng khi dn, va ngdn nglia
sy sut gidm duong mau dot ngot. Chat
X0 cling t6t cho sy tiéu hoa.

3. Kiém tra van dé tiéu hod: Néu ban
dang gip phdi nhiing triéu ching
nhu ¢ chua, chuéng bung, nghen &
c6 hong, dau da day, kém #n, ddy hoi,
budn noén, tdo bén hodc phan 1dng,

diéu nay co6 nghia 1a hé tiéu hoa ctia
ban dang cin ho trg. Mot hé tiéu hoa
hoat dong t6t sé giip chuyén hoa thiic
dn thanh ning lugng moét cach hiéu
qud hon. Cham cttu va Trung Y thuc
su c6 thé gitip ich cho bg phan tiéu hoa.

4. Ngu du gidc: Di€u nay c6 vé khong
khé thuc hién, nhung ban can phai
ngu du 7 hoic 8 tiéng moi dém. Néu
ban ngu it han, Khi ctia ban s& bi tén
hai. Trung y ciing c6 thé giup ich
trong van dé nay.

5. Kiém tra huyét ap: Mét moéi 1a diu
hiéu nhan biét ctia cao huyét ap.

6. Van dong: Tap thé duc trong luc ban
dang mét nghe cé vé hoi bat hdp ly,
nhung mét chut van dong s€ giup ban
cdm thdy tran diy niang lugng (theo
quan niém Trung Y). Ban khong can
hoat dong qua manh mé. Hay tha di
dao, dap xe...

7. Co gian co: Hoat dong nay gitp tdng
thém sinh luc cho cd va gitp cac chat
chuyén dong t6t hon.

8. Gon gang: Bua bon khién ching ta
cdm thdy mét méi va cing thdng. Viéc
nay giéng nhu ngoi nha ctia ban dang
bi chiing kho tiéu. Loai bd nhiing
nhitng thd vun vat khong can thiét
s€ khién ban cdm thay nhe nhang va
tran day nang lugng hon.

9. Logi bé cang thdang: Gidm nhiing
cing thdng trong cong viéc - thit lam
tiéu hao nang lugng ctia cg thé.

10. Hoc cach noi khong: N6i khong véi
viéc c6 ging lam hai long tat cd moi
nguoi. Piu do giy mét méi, cing
thdng, va tieu hao ning lugng. Hay
hoc cach ndéi khong theo céach lich su
nhit c6 thé dugc.

11. Ra khoi nha: Ra khéi bon buic tudng
trong nha dé ti€p xuc v6i dnh sang mit
trdi, gio, khung canh thién nhién... sé
ti€p thém sinh lyc va gidp cdi thién
tam trang, suc khde va dong luc tinh
than cda ban.

Co Lynn Jaffee la bac st cham ctiu dugc cdp
phép hanh nghé va la tdc gid ciia “Simple
Steps: The Chinese Way to Better Health”
(Cdc Budc bon Gidn: Thuc Hanh Trung Y
dé cé Stic Khde Tot Hon).

Van Hi bién dich

- cong dung khii mui va hdat am hiéu qua ctia ba ca phé

TO QUAN ME

Ba ca phé cé luu lai mui thom cida ca phé,
bdi vay néu vt di thi that dang ti€c. C6 rat
nhiéu cach tai st dung ba ca phé dé hut
4m, Khit mui va 1am sach. Tuy nhién, t6t
nhit ban nén 1am kho trude khi s dung.

Du 14 ba ca phé tu pha 6 nha hay dem
V€ til quan ca phé thi déu da dugc ngdm
trong nudc va chda rat nhiéu nuéc, cho
nén thuong khong dé dudc 1au va dé bi
mdc. Ngoai ra, moi ngudi thudng dé ba ca
phé vao tu giay, ti quan 4o, dudi bon rta
mit d€ khit mui. Tuy nhién, nhitng ndi
nay khong thong thodng, nén ba ca phé
dé 4m u6t va ndm mdc phat trién.

B4 ca phé kho sé kho bj &m méc va dé
bao quan hon. Vi vdy nén lam kho ba ca
phé dé€ bdo quan, gitt dugc thdi gian 1au
hon. Néu ban muon st dung ngay cho
viéc vé sinh nha cta thi c6 thé st dung
truc ti€p ma khong can lam kho.

Lam kho ba ca phé ciing rit don gian:

Phoindng: Don gidn va tién 1gi, nhung
phu thudc rat 16n vao diéu kién thdi tiét.

Sdy bdng 10 vi song: Ba ca phé chua
mot it dau, dung 10 vi séng & nhiét do cao
dé bi khét. Do d6 nén chon nhiét do thap
va thdi gian sdy 1au hon dé 1am kho tir tir.

Do kho ly tudng cta ba ca phé la khi
ban boc mot ndm, ndm roi tha ra, ba ca
phé sé tdn ra ma khong bi von cuc.

1. Hut 4m va khit mui trong nha
Vat liéu: Ba ca phé kho, chai rong, khin
gidy, day thun.

Cho ba ca phé da kho vao chai rong,
dit ¢ noi c6 mui va 4m udt nhu ta gidy. Ba
ca phé sé tur tir hdp thu mui hoi va hai &m
& trong khong khi.

Néu lo ba ca phé bi vai ra ngoai, ban cd
thé dit khin gidy lén trén miéng chai va
budc lai bing day thun. C 10 ngay kiém
tra mot 1an, néu thiy ba ca phé von cuc
thi tuc 12 ba ca phé da bi &m, ban nén bd
di va thay mdi.

Khong nén cho ba ca pheé vao tui gac,
vi bd ca phé min nén rét dé roi ra ngoai.
Mot s6 ngudi co thé st dung tui halogen
dé dung, tuy tai halogen c6 céac 16 nhd

0CK
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B4 ca phé rét tot trong viéc hat &m, khir mdi, va 1am sach nha cira. Ban c6 thé Cho bé ca phé da sdy kho vao chai,
dat trong tu giay dé khdr mai va hit 8m hodc ché thanh xa bong ca phé.

hon ¢ tui gac nhung van cin goi 2 16p méi
khong dé bi rai ra ngoai.

2. Khd mui rac
Vat liéu: Ba ca phé kho hay uét déu dugc.
Thich hgp dung khi rac hodc chit thai
nha bép rat ning mui ma khong thé don
dep ngay, chdng han nhu xe rdc chua dén
hodc khi qua muon dé dé rac. Ct ric ba
ca phé tryc tiép 1én rac va thuing chat thai
nha bép 1a c6 thé khit mui trong trudng
hgp khén cép.

3. Lam sach tay
Vit liéu: Ba ca phé kho hodc udt déu
dudc, nudc rda tay.
Sau khi n4u dn hodc lam vudn, tay ban
s& bin hodc luu lai mui cda thuc phdm.
Luc nay hay lay mot it ba ca phé, thém
mot chut nudc rira tay va cha xat hai tay.
Ba ca phé dang hat c6 thé giup loai bo
vét bdn mot cach hiéu qua, dong thdi con
c6 thé rira sach cdc mui hoi, mui tanh,
nhung hat khong nén qua thé khién da bi
t6n thuong.

4. Ché thanh xa bong ca phé

Vit liéu: Ba ca phé kho, xa bong cuc, noi
(hoéc 10 vi song), mdt it nude, khudn (co
thé c6 hodc khong).

Cho mot it xa bong cuc vao noi, thém
mot it nu6e réi dun tu tir d€ xa bong tan
chdy thanh hon hgp sén sét, hodc dung 1o
vi séng thay cho néi va dun cho dén khi
xa bong chdy mém. Cho ba ca phé vao va
tron déu véi xa bong, sau d6 d6 vao khuon

hodc dung tay ndn thanh hinh dang tuy y;
chd nguoi va dic lai thi ban co thé 14y ra
st dung.

Nén chon xa bong c6 vi nhe dé tranh
xung dét véi mui ca phé. Khong co ty 1€
nhat dinh gitta ba ca phé va xa bong, néu
ban mudn huong ca phé dam da hon thi
c6 thé cho nhiéu ba ca phé hon.

Tac dung ctia xa bong ca phé cing
giong nhu tac dung rua tay bing ba ca
phé, c6 mui thom ctia ca phé va kha nang
tdy rlta cia xa bong.

5. Loai bo vét bin va dau mé&
Vat liéu: Ba ca phé kho hay uét déu dugc,
mot bot bién riia bat.

Gach men, may rtta bat, bép ga, xoong
noi dé bi bAm b4n va ddu ma. Trong khi
do, ba ca phé c6 dic tinh ctia dau, c6 thé
vita dung dé tdy dau, vira c6 tic dung ma
sat d€ loai bo chit ban. Tuy nhién, ba ca
phé khong phu hgp doéi v6i chdo chdng
dinh, vi 16p chong dinh dé bi mon.

Céch lam 1a ric ba ca phé 1én nhiing
th can lam sach, sau d6 dung gié cha
sach, hodc lam u6t miéng bot bién rira bat
va nhung vao ba ca phé dé€ co rtra. Néu
khong chic liéu ba ca phé c6 lam xudc bé
mét vat liéu hay khong, ban nén cha thi &
chd dé thdy trudc.

6. Lam sang va sach san go
Vit liéu: Ba ca phé kho hodc udét, vé
khong con dung.

DG ba ca phé vao v6 va tur tir lau san
gd theo chuyén dong tron. Vi ba ca phé

c6 tinh dau nén c6 tac dung tudng tu nhu
phi mot 16p dau bao dudng 1én san.

7. Lam phin bon cho cay
Vit liéu: Ba ca phé kho.

Ba ca phé co thé 1am cho dét chua hon,
rat thich hgp cho mot so loai cay ua dat
chua nhu d6 quyén va dau tiy. Cach lam 1a
tron déu ba ca phé da phoi ning vdi dat, dé
trong ba thang dé€ ba ca phé phan hiy hoan
toan va trd thanh chat dinh dudng. Néu ric
ba ca phé udt truc ti€p 1én bé mat dat, ba
ca phé s& dé bi mdc va co thé 1am chét cay.

Khong nén sii dung ba ca phé dé

tdy da chét

Trong cac bai viét vé cong dung ky diéu
ctia ba ca phé trén Internet, can cha y dén
mot s6 cach dung khong hgp ly; vi du nhu
st dung ba ca phé d€ tdy keratin (chit
sung) trén mit, tron v6i ddu massage dé
loai bo cellulite (da san), massage da dau
vGi bd ca phé dé loai bo t€ bao chét trén
da dau, vv.

Dai v6i cac bac si chuyén khoa vé da,
day 1a nhiing viéc lam khong t6t cho da.
Thu nhit, ba ca phé c6 nhiéu kich c&
khac nhau, c6 thé giy tén thudng khi
co xat vao da; thw hai, viéc tdy keratin
12 khong cén thiét. Ong Chu Uyén Nghi
(Zhou Wanyi), bac si trudng ctia Phong
kham Da La Ky Thu tai Pai Loan chi ra
rang, trén thuc t€, cac bac si chuyén khoa
da déu khuyén khich bao vé keratin chi
khong khuyén khich tdy no di. “Keratin
déng vai tro quan trong trong viéc bao vé
da cuda chung ta.”

Keratin (chat siing) 13 16p ngoai cung
cta da, co lién quan mat thiét dén do
min, do sang, d0 4m va stic khée cta da.
Ban than lan da c6 mot b cd ché chuyén
héa chat sting cii va thai ddc, chi can lan
da khde manh va dugc lam sach dung
cach hang ngay, chit sung sé ty dong
d6i cti thay méi. Néu tdy chit siing qua
d0, mic du c6 thé 1am da min mang tam
thoi nhung lai cing khién da cé nguy co
bi tén thuong hodc tré nén nhay cam.

Ly Thanh Phong & Xudn Hoang bién dich
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Puong gay hai cho bo 6c ciia ban nhu thé nao?

JOSEPH MERCOLA

iéc tiéu thu dudng qua muc

ngay cang cé lién quan dén cac

vén dé suc khée tri 6c nhu traim

cam, roi loan hoc t4p, cac van
dé veé tri nhd, va dn qua nhiéu.

Cd thé ban nhan ra dudng 1a mét
‘chit gay nghién’

Bac si noi ti€t than kinh Robert Lustig,
gido su nhi khoa thudc khoa noi tiét tai
bai hoc California, San Francisco, tuyén
bo trén tap chi The Atlantic nhu sau:

“... Cudc chién chong ma tuy ciia Hoa
Ky da lui budc khong phdi vi chién thdng.
bung hon, béi vi mot cudc chién khac da
lam xdo tron cdc tiéu diém — cudc chién
chdéng béo phi. Va téi sé tranh bién v6i quy
vi vé mot chdt tham chi con xdo quyét hon
da thay thé cocaine va heroin nhu thé nao.

Doi tugng ciia sy phién ndo hién tqi
ciia chung ta la duong Ai co thé tudng
tugng dugc mot thit vo cung ngdy tha, ngon
miéng, khong thé cudng lai dudc... lai co thé
ddy nudc My tién tdi... su sup do vé'y t6?”

Nghién cttu truéc day thuc hién trén
cd ngudi va chudt [thi nghiém] cho thay
tiéu thu duong va d6 ngot cé thé kich hoat
trang thai khen thudng va thém muén
trong 6c ctia ban tuong ty nhu thudc giy
nghién. Pudng va thic dn ngot khong
nhiing c6 thé thay thé cic loai ma tiy nhu
cocaine trong cach phdn ting ctia ndo, ma
thadm chi con c6 thé dem dén cdm giac
tuéng thudng.

Diéu nay c6 thé€ gidi thich vi sao ban
s& gip kho khin trong viéc kiém soat tiéu
thu thuc phdm c6 dudng khi lién tuc tiép
xuc v6i dudng.

Lam thé nao nhiing thoéi quen xau
nhu nghién dudng c6 thé bén ré
Moi lién hé gitta nhan ndo (nucleus
accumbens) va vé ndo trudc (prefrontal
cortex) cuia ban thuc ddy cac hanh dong
c6 chu dich, chdng han nhu quyét dinh
xem ban cé dn thém mot miéng banh
chocolate nita hay khong.

V6 nido trudc cing kich hoat cac
hormone nhu dopamine, kich hoat
nhitng suy nghi nhu “Nay, chiéc banh nay
rdt ngon. Va tdi sé ghi nhd diéu do cho
tucng lai.” Tién trinh sinh hoc dién ra khi
ban tiéu thu dudng hoac bat ky chat gay
nghién nao dugc giai thich nhu sau:

“Trung tdm khodi cdm ctia ndo, dugc
goi la vung nhdn ndo nucleus accumbens,
rdt can thiét cho sy ton tai cuia chiing ta voi
tu cach la mot giong lodi. ... [Néu] trung
tdm khodi cdm bi tdt; ban tdt y chi song.
Nhung néu trung tam nay bi kich thich lau
dai, diéu do sé thuc ddy su gdy nghién.

Khi bgn tiéu thu... dudng, viung nhdn
ndo nucleus accumbens ciia ban sé nhdn
dugc tin hiéu dopamine - khién ban cdm
thdy thich thu. Va do do ban tiéu thu nhiéu
hon. Vin dé la khi tiép xuc kéo dai, tin hiéu
s€... yéu di. Vivay, ban phdi tiéu thu nhiéu
hon dé co dugc hiéu qud tuong tu. Va néu
ban khong cung cdp chdt nay cho co thé,
ban sé roi vao trang thdi cai nghién [ué odi
rii rugi]. Su dung nagp va cai nghién tgo
thanh chitng nghién. Va ding nhdm lan
nita, duong chinh la chdt gay nghién.”

Hinh dnh MRI b 6c cho thay
nghién thuc phdm 1a c6 that
Nghién cttu dugc cong bd trén Tap chi
Dinh dudng Lam sang Hoa Ky da kiém
tra tic dong cta thyc phdm c6 chi sé
dudng huyét (GI: glycemic index) cao
doi véi hoat dong cia ndo bang cach st
dung hinh dnh céng hudng tu chdc ning
(fMRI). Mudi hai ngudi dan 6ng thita can
ho#c béo phi trong do tudi tir 18 dén 35 da
tiéu thu mot bita dn cé GI cao va mot bita
an co GI thap.

Hinh dnh dugc hoan thanh 4 gid sau
moi bita dn tht nghiém dé danh gia luu
lugng mau ndo nhu moét thudc do hoat
dong nghi ngdi ctia ndo. Cac nha nghién
ctu du kién hoat dong ctia ndo s€ 16n hon
sau bifa dn c6 GI cao & cac vung lién quan
dén cadm giac thém an, hanh vi 4n udng
va phan thudng. Theo cac nha nghién
ciiu nay: “So vdéi bita dn c6 GI thap, bua
an c6 GI cao kich thich hoat dong ctia nao
nhiéu hon tai nhan accumbens bén phai.”

Nghién ctfu chiing minh nhitng gi ban
c6 thé gdp phai khi &n mot bita dn c6 GI
cao. Sau khi tiéu héa nhanh chéng lugng
carbohydrate, lugng dudng trong mau cia
ban ban dau ting dot bién, sau do la mot

su sut gidm manh. Theo ghi nhan cta cac
nha nghién cttu, su sut gidm lugng ducng
trong mau nay da kich thich hoat dong
ctia ndo nhi€u hon trong cac hat nhan -
trung tam khodi cdm cta ndo ma Lustig
da dé cap 6 trén.

Tiéu thu qua nhiéu dudng co6 thé
gop phan giy ra bénh Alzheimer?
Insulin gi® cho lugng dudng trong mau
¢ muc lanh manh, dong thdi tham gia
vao viéc truyén tin hiéu cta ndo. Trong
moét nghién cdu trén dong vat, khi céac
nha nghién cttu lam gidn doan tin hi¢u
thich hgp cta insulin trong ndo, ho c6 thé
gy ra nhiéu thay d6i ndo dic trung dugc
thay khi bi bénh Alzheimer, bao gom lu
14n, m4t phucng hudng, va khong c6 kha
ndng hoc va ghi nhg.

Khi ban dn qua nhiéu dudng va ngt
coc, ndo cua ban sé bi chodng nggp béi
lugng insulin luon & muc cao. Cudi cing
insulin, leptin, va tin hiéu bi gian doan
nghiém trong, din dén suy gidm tri nhé
va kha nédng suy nghi ctia ban.

Mot nghién ctu dugc cong bo trén
tap chi Diabetes Care cho thdy bénh tiéu
dudng loai 2 co lién quan dén viéc tang
60% nguy cd sa sut tri tué¢ 6 nam gidi va phu
nii. Nghién cttu dugc dang trén Tap chi Y
hoc New England ghi nhan sy gia tding nhe
ctia lugng dudng trong mau, ching han
nhu muc 105 hodc 110, ciing cé lién quan
dén nguy cd cao bi chiing sa sut tri tué.

Viée tiép tue tiéu thu mot luigng
lon duong fructose s€ ngay
cang tré thanh vin dé néu ban
di hinh thanh théi quen xau L
in quA nhicu.

Glucose va Fructose anh huéng
dén nio cta ban nhu thé nao?

Su gia tidng tiéu thu dudng fructose da
qua ché bién - dién hinh 1a § dang xi-rd
bédp c6 dudng fructose cao (high fructose
corn syrup: HFCS) - dudng nhu dang
dién ra song song v6i muc ting dot bién
vé ty 1é béo phi, dén muic thudng xuyén an
thuc phdm chua fructose dugc cho 1a ¢
thé thuc ddy khang insulin va ting can.

Tap chi cda Hiép hoi Y khoa Hoa Ky da
dua ra mdt nghién cdu lién quan dén 20
tinh nguyén vién trudng thanh da trdi qua
cc budi chup cong hudng tu tai Pai hoc
Yale, d€ so sdnh c4c yéu td sinh ly than kinh
lién quan dén lugng fructose va glucose.

Nghién cttu cho thdy fructose - mot
loai dudng thudng dugc chiét xuat tir bap
va dugc tim thdy trong cac sén phdm ngot
nhu soda - c6 thé kich hoat cic dudng
dan truyén trong 6c lam ting hting tha
ctia ban véi thuc dn, trong khi viéc tiéu
thu glucose dudng nhu kich hoat tin hi¢u
cdm giac no ctia ndo, cho ban biét ban da
no. Khi nhitng ngudi tham gia dn glucose
va sau do6 dugc cho xem hinh dnh thtic dn,
6c ctia ho ghi nhin dugc cac tin hiéu vé
cdm gidc no né.

Glucose lam gidm su kich hoat ctua
vung duéi doi, thuy ddo (insula), va thé
van striatum) - nhiing ving di€u chinh
sy thém an, déng luc va xi ly phan
thudng; Tiéu thu glucose ciling lam tdng
cac két ndi chuic ning gitta mang lugi thé
van du6i doi (hypothalamic-striatal) va
tang cAm giac no.

Ngudc lai, khi nhitng ngu6i tham gia
tiéu thu duong fructose va dugc cho thay
hinh dnh cta thidc dn, vé nio trudc, mot

CANBEDONE/SHUTTERSTOCK

(Anh minh hoa)

khu vuc c6 lién quan dén dong luc gia
ting dé tim ki€ém phan thudng, ching
han nhu ma ty hodc thic dn ghi nhén cé
nhiéu hoat dong hon.

Nghién ctu ti€p theo, dugc trinh bay
trong Ky yéu Vién Han 1am Khoa hoc
Qudc gia Hoa Ky, da tién thém mot bude
nita di€u tra tac dong cia duong doi véi
hanh vi ti€p can thuc phdm.

So véi glucose, fructose dan dén cdm
giac doi hon, thém #n nhiéu hon va sin
sang ti bé nhitng phan thudng dai han dé
¢6 dugc nhiing thuc phdm c6 ham lugng
calorie cao ngay lap tuc. Nhitng phat hién
nay cho thdy viéc dn nhiéu fructose so véi
glucose dan dén viéc kich hoat nhiéu hon
cac vung nio lién quan dén qua trinh cha
y va khen thudng, dong thdi co thé thuc
ddy hanh vi an.

C4 hai nghién ctu nay déu nhéin
manh tim quan trong ctia viéc cht y dén
loai dudng ban tiéu thu. R rang, dudng
fructose lam gian doan cao ché truyén tin
hiéu cta 6c, von dugc thiét ké dé cho ban
biét khi nao ban da an du. B4i vi dudng
fructose khong kich thich dugc insulin -
do d6 khéng tic ché€ dugc ghrelin, hay con
goi la hormone déi ctia ban, sau d6 khong
thé kich thich leptin hoic hormone cdm
gidc no cta ban - ban cd khad nang &n
nhiéu hon va phat trién tinh trang khang
insulin khi tiéu thu duéng fructose.

Phan thud hai cta nghién cttu dudng
nhu chi ra ring lugng fructose c6 thé dnh
hudng dén viéc ban hanh déng boc dong
d6i véi thidc an, tiéu thyu ngay cang nhiéu
hon ngay cé khi cd thé néi vé6i ban ring
no da no réi. Nhu ban c6 thé tudng tugng,
viéc tiép tuc tiéu thu mot lugng 16n dudng
fructose s€ ngay cang tré thanh van dé
néu ban da hinh thanh thoi quen x4u 1a
an qua nhiéu.

Tiéu thu thuc phdm c6 chira nhiéu
duong fructose - ké ca sin phim
tu nhién - 1a caich nhanh nhat hay
hoai suc khée

Pudng fructose lam tdng can nhanh hon
bat ky chat dinh dudng nao khac.

Béi vi fructose thudng dugc tiéu thu &
dang l6ng, chid yéu la HFCS, nén cac tac
dong chuyén hoa c6 hai cho cd thé thAm
chi con nhanh hon nhitng chat khac.
Nudc tdng luc, nudc trai cay, soda va thic
udng thé thao, cling nhu vo s6 thuc udng
c6 dudng khac déu chiia HFCS. Giong
nhu tit cd cac dudng fructose, HFCS
dugc chuyén hoa thanh chit béo trong cd
thé nhanh hon nhiéu so véi bat ky loai
dudng nao khéc.

Tuong tv nhu rugu, todn b ganh ndng
chuyén hoa dudng fructose déu d6 don vé 14
gan cta ban, 1am tang ganh ndng cho gan,
lam cho gan bi qua tdi, cudi cung dan dén
ton thudng gan. Fructose ciing thuc ddy cd
thé tao ra mot loai chit béo dic biét nguy
hiém dugdc goi 12 mg tring. Loai chit béo
nay tich tu § vung bung ctia ban va c6 lién
quan dén nguy cd bi bénh tim cao hon.

Méc du HFCS c6 lugng fructose tudng
dudng vGi dudng mia, nhung n6 6 dang
“tu do” khong gén véi bat ky loai carbs
nao khac. Ngudc lai, fructose trong trai
cay va dudng mia dugc lién két véi cac
loai dudng khac nén doc tinh dugc gidm
di trong qua trinh trao d6i chit..

Cac vin dé stic khée khi tiéu thu
nhiéu duong fructose

« Viém khdép, ung thu, bénh gout, va
bénh tim

« Khang insulin, hoi ching chuyén hoa,
béo phi, va ti€u dudng loai 2

« Tdng huyét ap, tang cholesterol LDL
(x4u), tang chit béo trung tinh, va ting
nodng do acid uric

« Bénh gan, dic biét 1a bénh gan nhiém
m3 khong do rugu

Ngoai ra, dudng fructose khong lién
két dugc tim thay véi s6 lugng 16n trong
HFCS, c6 thé anh huéng dén viéc tim cta
ban st dung cac khodng chit nhu crom,
dong, va magnesium. Hon nita, nhu ban
c6 thé da biét, HFCS thudng dugc 1am
tt bip bi€n d6i gen - c6 nhiéu nhiing tac
dung phu va dnh hudng xau dén stic khoe
da dugc ghi nhan 16 rang, trong do6 da
s0 lién quan dén du lugng thuoc diét cd
glyphosate hodc Roundup.

Cach quan ly va/hoidc han ché
lugng duong tiéu thu ctia ban
budng & dang tu nhién, von di khong x4u
khi tiéu thu véi lugng cho phép ban dot
chay chat béo 1am nhién liéu chinh.

Tranh tat cd cadc ngudn dudng fructose
da qua ché bién, dic biét 1a thuc phdm
ché bién va thuc uéng nhu soda. Theo
SugarScience.org, 74% thuc phidm ché
bién sdn mua ti ctra hang thuc phdm déu
c6 thém dudng.

Han ché tiéu thu carbohydrate tinh ché
co6 trong ngii cdc, banh mi, mi Ong, va cac
thuc phdm 1am ti ngit c6e khéc, vi ching
phan huy thanh dudng trong cd thé, 1am
tdng muc insulin va gy ra khang insulin.

Gitt téng lugng dudng fructose tiéu
thu dudi 25g moi ngdy, bao gom ca trai
cdy. Hay nhd rdng méic du trai cay co
nhiéu chit dinh dudng va chat chong
oxy héa, nhung trai cay c6 chaa dudng
fructose tu nhién.

Néu tiéu thu véi lugng 16n (didc biét
néu ban khong dot chay chat béo lam
nhién liéu chinh), dudng fructose tu trai
cdy sé lam gidm d6 nhay insulin ctia ban
va lam tdng néng do acid uric ctia ban.

Tranh cac chit lam ngot nhan tao nhu
aspartame va sucralose, vi cc tac hai stic
khée ctia ching con té hon céd cac chat
lién quan dén syrup bdp va dudng.

KRASULA / SHUTTERSTOCK

Tiéu thu nhiéu hon céc chat béo lanh manh, chéng han
nhu omega-3, chat béo bao hoa va khong bdo hoa don.

Dudi day 1a mot s6 meo b6 sung dé
gitp ban ki€ém soat va/ho#c han ché tiéu
thu dudng:

Tang lugng tiéu thu chat béo lanh
manh, ching han nhu omega-3, chit béo
bdo hoa va khong bdo hoa don. Co thé ban
can chit béo ting cudng stc khde tlr cac
nguén dong vat va thuc vat d€ hoat dong
toi vu. Trén thuc t€, bang chiing méi day
cho thdy chit béo 1anh manh nén chiém it
nhat 60 dén 85% lugng calorie hang ngay
cda ban. Mot s6 ngudn tot nhit bao gom
ba, dau dita, tring gia cAm nudi tha rong,
bo hitu co ti sita tuoi, cac loai hat tho nhu
hat méc-ca va ho dao, dau 6 liu nguyén chit
(chua dun nong) va ca hoi Alaska hoang da.

Uo6ng nudc sach tinh khiét. Uong nudc
tinh khiét thay vi d6 uéng c6 dudng nhu
nudc trai cay va soda sé gitip ban cai thién
suc khoe mot cach lau dai. Cach t6t nhat
dé do nhu cdu nudc clia ban 12 quan sat
mau sic ctia nude tiéu - nudce ti€u nén co
mau vang nhat - va s6 1an di vé sinh cta
ban nén khodng bay dén tdm lan moi ngay.

BG sung thuc phdm 1én men vao bia
an. Cac vi khudn c6 Igi trong thuc phAm
lén men sé hd trg hé tiéu hoa ctia ban va
gidi doc, gidm ganh ndng fructose cho
gan ctia ban. Mot s6 lua chon t6t nhat bao
gom rau 1én men, kefir lam tU stia ctia bo
dn c6 (grass-fed milk), kim chi, natto, va
stfa chua hitu co lam tl sita ctia bo &n c6.

Tién st Joseph Mercola la ngudi sang lap
Mercola.com. Ong la bdc si chdn thuong
chinh hinh va la tdc gid c6 sach bdn chay
nhdt, nhdn nhiéu gidi thudng trong linh
vic suic khée tu nhién. Tam nhin cot 16i
ctia 6ng la thay d6i mo hinh y t€ hién dai
bdng cdch cung cdp cho moi ngudi nguon
tai nguyén quy gia dé giup ho kiém sodt stic
khée ciia minh.

Thu Anh bién dich
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Khoa hoc va tri tué 6 xwa da c6 anh hudng dén viéc tao ra mén nishime.

MARGARET TREY

uong ty nhu cdc moén an chay

dugc cac nha su Trung Hoa ché

bién, Nishime truyén théng ctia

Nhat Ban dudc ndu ti hdn hgp
cac loai rau ct. Cac cong thtic hién dai co
thém thit, gia cam, va hai san.

Néu ban thich dua nghé thuat vao ndu
an, mon nay sé cho ban rat nhiéu co hoi
va su linh dong. Theo truyén thdéng, dé
dem lai nhi€u sy hoa hgp, nishime nén
dugc chuin bi véi s6 1€ cac 16p nguyén
liéu. Vi vay, ban c6 thé trd thanh “kién
tric su 4m thuc”, xdy dung mot mon in
véi 3, 5, hay 7 tang.

Hai yéu t6 chinh giip mén &n trong
héap din 12 mau sic va bé cuc. Ban co thé
két hgp cti cai trdng tuyét chic va tuoi voi
ca rot vang sang, hodc bi 46 mém, déo vai
nhitng loai rau xanh ddm thai nhé nhu
ngo hodc hanh ta. Tempeh (tuong nén) sé
dem lai mau nau nhe, ndm dong c6 kho
cho mau nau dam, con céac loai ci dén
s€ gitip mon dn c6 mau cua hoa long dén
(fuchsia) that néi bat.

Ung dung tri tué cd xua

Khoa hoc va tri tué c¢6 xua da cé anh
huéng dén viéc tao ra mén nishime. Sy
két hgp cac nguyén liéu dua vao tinh 4&m
duong ty nhién cta rau cu - diéu ma
ngudi Trung Hoa da nhin ra 1a quan
trong d€ c6 stic khoe t6i uu. Ho da s6m
nhan ra mdi thuc phdm déu mang tinh
hodc manh mé (duong) hodc 6n hoa (Am),
va tao ra thuc don sao cho c6 thé giap co
thé duy tri su cAn bing Am duong.

Mot nguyén tic cdn ban d€ nhan biét
rau ci mang dac tinh &m hay dudng la
qua mau sic. Rau ci c6 mau tring hodc
mau nhat cé xu huéng mang tinh &m hon
cac loai rau ci mau vang, cam hodc dam
sdc. Vi duy, ct cdi trdng, ct cdi turnip, va
ct cai Thuy Pién (rutabaga) c6 tinh Am
hon ca rét va khoai lang mau vang cam.

Céc loai rau cu kho ciing duong hon rau
¢t tudi, néu ban st dung ct cai tring kho, cit
nhd, no sé& cung cp co thé tuong d6i nhiéu
nang lugng duong hon loai ct céi trdng tuoi.

Mot quy tdc khac can nhé 1a cac loai
cu thudng duong hon cac loai rau 14
moc hudéng lén va xa mit dat. Vi thé, ca
rét, ct cai vang (parsnip), ré nguu bang
(burdock root) c6 tinh duong hon bi dé,
bip cdi moc ngang mit dat. Tuong tu, bi
dé va cti cdi sé cé tinh dudng hon can tiy
va cac loai rau 14 khac moc hudng 1én va
xa mat dat.

Nishime

Mon an bo duong va nhieu mau sac

Nhitng nang lugng huéng lén

va xudng

Theo cidc nguyén ly cta thuc dudng
(macrobiotic), ndng lugng Am mat mé,
lan rong, huéng 1én va di dong; trong
khi ning lugng dudng am 4p, co lai va di
xudng. Do d6, khi ban tao cac 16p nguyén
liéu cho mon nishime, hay x€p cac loai
rau cu c6 nhiéu tinh 4m hon nhu ct cai
trdng & 16p dudi noi, con céac loai rau ct ¢
ning lugng manh hon nhu ré nguu bang
va ca rot & 16p trén.

Khi sép x€p nhu vay, ning lugng am
c6 xu hudng lan rdng s€ di 1én, trong khi
ning lugng duong s€ gidm dan hodc di
chuyén xuéng. Su pha tron ndy tao ra sy
cin bing va hoa hgp tha vi ciia &m dudng.

Khong ddo rau ct trong lic nau va sau
khi ndu la rat quan trong. Nén uu tién sd
dung ndi dat, gang, hay thdy tinh. Néu
khong c6, ban c6 thé sit dung mot céi ndi
nang véi ndp dong chit, vira khit.

Nishime thudng dudc don 1én ban &n
nguyén trong noi; toi thich dung néi thay
tinh vi t6i co thé thdy dudc cac 16p thuc
phdm. V6i cach nay, cic hiéu ting hinh
anh va mui thom sé danh thic khiu vi va
nang cao gid tri cia bita an.

Lua chon rau ct

Ban c6 thé chon nhiéu loai rau ¢ khac
nhau cho moén nay. Ca r6t, cu cai vang,
cu céi trdng, cu sen, khoai tay, cud tl, va
kabocha (bi d6 Nhat) 1a nhitng lua chon
tot vi mui vi cling nhu mau sic tuong
phén cta chung.

Ban ciing c6 thé st dung ré nguu bang,
cu tu, cu cdi turnip va hanh tay. Hay s
dung ct dén d€ c6 mau héng tim dic biét
cua hoa van anh (fuchsia). Ban cling cé
thé thém sup 16, ddu Ha Lan (snow pea),
bi ngodi xanh hodc vang (squash), hanh
tay d€ tao mau tuong phdn, dic biét trong
mua nong, dm.

MOt moén nishime véi vO van cach
két hgp nguyén liéu hi vong sé khdi ggi
kha nidng sang tao trong ndu dn cda ban.
DPé bit diu, ban c6 thé thuc hién moén
nishime 3 16p don gidn nhu sau:

Cong thiu'c lam moén nishime 3 16p:

« 1miéngrong phd tai (kombu) 3 inch (7.62 cm)

e 1 chén ca cdi tridng thai hinh ban
nguyét, do day 1 inch (2.54 cm)

+ 1 chén ca rot thai xéo, nhé do day 1
inch (2.54 cm)

+ 1chén kabocha (bi dé nhéit), thai thanh
miéng vira dn véi chiéu dai khoang 1.5
inch (3.81 cm)

« Nudc
« Mudi bién
« Mot it ngo hodc hanh 14, thai nhé.

1. Chuén bi néi d€ niu; cho kombu vao
ngim vdi it nuGe. Khi kombu mém, ct
thanh 3 miéng.

2. Trong ltic ngdm kombu, thdi ting loai
rau ci nhu huéng dan G trén, d€ riéng.

3. Xéprauctvaondi,dautiénlacucaitring,
sau la bi dé, ca rot ndm 16p trén cung.

4. Pling cho nudc vao noi qua 1/2 inch
(1.27 cm) tinh tU day ndi, vi rau ct sé
ti€t ra nhiéu nudc trong qua trinh niu.

5. bay nip va dem ndu soi, ha lda trung
binh khoang 2-3 phut.

6. Gidm ltia nhé va ham thém khodng 10
phuthodcchodénkhitoanbdrauctchin.

7. R4c mot nham muéi 16n 1én rau cu.

8. iy nip ndi va hAm thém cho dén khi
rau cii mém va can nudc.

9. Trang tri thém hanh 14 thai nho va dung
keém v6i com gao it ndu bang noi 4p sut.

Toi ludn ném bing mudi bién thay vi
miso hay nu6c tuong d€ tranh rau ct bj
nhudm mau.

Ban ciing c6 thé st dung nhiéu loai
rau cui khéac nhau d€ tao thém nhiéu 16p
cho moén &n. Hodc ban co thé thay déi rau
cu tuy thich, vi du dung cti cai vang hodc
cud sen tudi thay cho ct cai trang. Khoai
lang c6 th€ thay cho bi dé Nhat.

bung quén théi rau ct theo hinh dang
khac nhau d€ can bing két cdu cho cac
16p. Néu ban dung ctd sen, nhé thai hinh
tron hodc ban nguyét méng, day khodng
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1/4 inch (0.64 cm) dé lam ndi bat cdu trtc
dic biét ctia nhitng 16 nhé trén ct sen.

Nhén dip Tét nguyén Pan viia roi, toi
da lam moén nishime 5 16p véi cti cdi vang,
hanh tay, ca rot, ci dén, va can tay. Ca
dén gitlp mén dn c6 mau hong tim dac
trung, 1am noi bat ban tiéc va dic biét rit
phu hgp véi y nghia ctia ngay Lé.

Néu ban st dung ct dén, hay chuén bi
tinh than rdng cac loai rau ct khac sé bi
nhudm d6. Toi thudng cho can tay vao vai
phut trudc khi tit bép d€ thém mau xanh
bén trén mau hong dam va diém thém vai
cong ngo trang tri d€ gitip moén dn trong
tudi sang hon.

Nhiing Igi ich tri liéu
Rau ct dugc sdp xép theo 16p va hAm bing
phuong phap nay tao ra ndng lugng 6n
hoa va cin bing. Nishime rit b6 dudng,
lam khde va gitp co thé 4m ap vao nhiing
ngay mua dong lanh gia. V6i nguyén liéu
tir cac loai ct, nishime dic biét t6t cho
bao ti, ty vi, va cac cd quan ndi tang phia
dudi thit lung.

Vi Nishime dugc ndu véi rat it nudc,
rau cu van gitt dugc huong vi dic trung
va gia tri dinh dudng ctia ching.

Tién s Margaret Trey ¢ bdng tién sicovdn
tit Dai hoc South Australia. Ba dd duogc
dao tao vé dongy, shiatsu (phuong phdp tri
liéu bdng xoa bop ctia Nhat Ban) va Thuc
Dudng. Ba co kinh nghiém c6 vdn stic khée
va tinh than toan dién hon 20 ndm.

Minh Nguyét bién dich



