VICTOR MARCHIONE

itm  tuyén tién  liét
(Prostatitis) gdy tiéu dau
va nhiém trung dudng tiét
niéu (UTIs) lam tdng nguy
O phét trién tinh trang nay.
Viém tuyén tién liét c6 thé dugc goi 12 mot
bénh nhiém trung ctia tuyén tién liét,
nhung tinh trang viém khong c6 nhiém
trung rdo rét thudng gdp hon. Khodng
5-10% céc trudng hgp viém tuyén tién
liét 1a do nhiém vi khudn, nhung may
min 1a tinh trang viém khong din dén
tang nguy cd ung thu tuyén tién liét.

Nam gidi 6 moi ltra tudi dé bi viém
tuyén tién liét, trong d6 25% la nam giéi
tré va trung nién.

C6 ba loai viém tuyén tién liét chinh:
viém tuyén tién liét cap tinh do vi khuén,
viém tuyén tién liét kinh nién do vi
khuén va viém tuyén tién liét kinh nién
khong do vi khudn. Viém tuyén tién liét
cép tinh do vi khuin 1a mot bénh nhiém
trung do vi khuén gy ra viém nhiém,
thuong khong phd bién nhung c6 cac
triéu ching nghiém trong. Viém tuyén
tién liét kinh nién do vi khuidn xay ra
do nhiém trung dudng tiét niéu tai phat
xam nhap vao tuyén tién liét. Cac triéu
chiing c6 thé tudng ty nhu viém tuyén
tién liét cdp tinh do vi khuidn nhung it
nghiém trong hon va thay d6i. Cudi
cung, viém tuyén tién liét kinh nién
khong do vi khudn 13 dang viém tuyén
tién liét phd bién nhat, véi biéu hién dau
vung chiu va tiét niéu trong it nhat tif ba
dén sau thang.

Nguyén nhin va cic yéu td nguy
cd cua bénh viém tuyén tién liét
Viém tuyén tién liét c6 th€ do vi khudn
xam nhip vao tuyén tién liét ti dudng
ti€t niéu hodc ti' mot bénh lay truyén
qua dudng tinh duc, cu thé 1a bénh 1au,
chlamydia hodc HIV.
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Viém tuyén tién liét khéng nguyén nhén rd rang dugc xem 1a bénh phd bién nhat.

BY IMAGE POINT FR/SHUTTERSTOCK

tuyen tien li et

Neuyen nhﬁn, tricu chiing, va cach dféu tri tai nha

v

Hinh minh hoa
tuyén tién liét bi viem.
SHUTTERSTOCK
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) Nam gidi & moi la tudi
dé bi viém tuyén tién ligt,
trong d6 25% la nam gidi
tré va trung nién.

Céc yéu t6 nguy co clia viém tuyén
tién 1iét bao gom tién st viém tuyén tién
liét trudc do, phat trién nhiém trung
ti€u, st dung 6ng thong tiéu hodc cac thu
thuét ti€t niéu khac, tuyén tién liét mé
rong, c6 bat thudng vé cdu truc hodc chc
nang dudng tiét niéu, mit nudec va chan
thudng vung chiu cuyc bo.

Cac diau hiéu va triéu ching viém
tuyén tién liét

Céc dau hiéu va triéu ching cua viém
tuyén tién liét c6 thé thay déi muc do
nghiém trong va su hién dién. C4c tri¢u
chiing phd bi€n nhit bao gom kho chiu,
dau hodc nhudc 8 tinh hoan hodc vung
gitta tinh hoan, kho chiju hodc dau 6 bung
dudi, ti€u gdp hodc tiéu 14t nhit, cdm
giac dau hoic cham chich khi di tiéu,
cadm giac nhu thé ban dang ngdi trén trai
banh gon, thi€u ham muoén tinh duc va
kho dat dugc hodc duy tri sy cuong cing.

Cac thé 1am sang ctia bénh viém

tuyén tién liét

« Viém tuyén tién liét do vi khudn cdp
tinh: Loai it phd bién nhat va do nhiém
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Viém tuyén tién liét co thé rat khd chiu hodc cd thé khdng c6 triéu chirng.

trung. Loai ndy c6 thé tré nén kha
nghiém trong, vi né c6 kha nang lay
lan vao mau hodc cic bd phin khac
cla cd thé. CAc triéu chiing c6 thé biéu
hién manh mé& va dot ngét. Loai nay
dugc xem 14 dé chin doan.

« Viém tuyén tién liét do vi khuén kinh
nién: Khdéi phat ti tir hon, véi cac triéu
chiing bi€u hién 6 muc do it nghiém
trong hon so v6i dang cép tinh. Tinh
trang nay c6 thé kéo dai trong thoi
gian dai hodc co thé tai phat sau khi
diéu tri.

« Viém tuyén tién liét khong do vi khudn
kinh nién: Con dugc goi 1a hdi chiing
dau vung chau kinh nién va viém
tuyén tién liét ma khong c6 nguyén
nhan rd rang cho su xudt hién cda no.
Dang nay dugc xem la loai viém tuyén
tién liét phd bién nhit, vé6i cac triéu
chung c6 thé khong déi hodc thinh
thodng bung phat. Cic xét nghiém
chdn doan c6 thé cho thiy cac t€ bao
mién dich trong nudc tiéu hodc tinh
dich, nhung khong tim thdy vi khuén.

« Viém tuyén tién liét khong cé triéu
chiing: Bi€u hién khong co triéu
chiing, nhung trén cic xét nghiém
chdn doan mo6 tuyén tién liét, cd cac
t€ bao chdng nhiém trung. Chin doan
nay thudng dudc phat hién khi kham
dinh ky va dudc phat hién tinh cd khi
diéu tri mot vian dé khac.

Chén doan va diéu tri viém

tuyén tién liét

Néu ban phat hién bat ky triéu ching
nao cta viém tuyén tién 1liét hodc bac si
nghi ngd ban bi bénh nay, ban sé dugc
giGi thiéu dén bAc si tiét niéu dé xac dinh
chidn do4n. Ban sé dudc kham stic khée
tong thé d€ loai trit cidc nguyén nhan
khéc khién tuyén tién liét bi viém. Ngoai
ra, ban cin xét nghiém nuéc ti€u. Sau
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Viem tuyen tien liet

Nguyen nhan, tricu chiing,
va cdch dieu tri tai nha

Tiép theo ti trang 1

day 1a cac xét nghiém chdn doan co thé
dudc st dung:

+ Xét nghiém nudc tiéu: Tim ddu hiéu
nhiém trung

« Xét nghiém mau: Tim kiém cac dau
hiéu nhiém trung va cic vian dé khac
Ve tuyén tién liét

« S chén: béac si sé sd chan tuyén tién liét.

« Cac xét nghiém hinh anh hoc: Co
thé bao gébm chup cét 16p vi tinh (CT)
dudng tié€t niéu va tuyén tién liét hodc
siéu am.

Cé nhiéu lya chon diéu tri viém tuyén
tién liét khac nhau tuy thudc vao nguyén
nhén. Vi dy, néu nguyén nhan cda viém
tuyén tién liét 12 do vi khudn, bac si s& ké
don thud6c khang sinh. Céc lya chon diéu
tri khac bao gom thuéc chen alpha, chat
chong viém, xoa bop tuyén tién liét va
cac phuong phap diéu tri khac hién dang
dugc nghién ctu, chdng han nhu liéu
phap nhiét hodc thuéc c6 thanh phan
thuc vat cu thé.

HO trg di€u tri viém tuyén tién
liét tai nha

Co6 nhiing cach hd trg diéu tri tai nha
ma ban c6 thé st dung trong bénh viém
tuyén tién liét:

Tranh rugu, caffeine va
thirc &n cay vi c6 thé gay kich
(rng tuyén tién liet.

SHUTTERSTOCK

Ban c6 thé dat
duge nhicu thanh
cong trong vi¢éc
dicu tri viém
tuyén tién Li¢t

tai nha.
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DE gilip ngan ngira tinh trang viém nhiém |am tram trong thém céc triéu chdmng, ban nén chd dong hoat dong

thé chat, tranh ngbi trong thoi gian dai.

chat thai doc hai va chat doc.

Hat mé ngdm qua dém va nhai vao
budi sang: Co6 thé gitp gidm céc triéu
chiing cda viém tuyén tién liét.

Uobng nudc ép rau co can tay, ca rot va
rau spinach hai 1dn mét ngay co thé
giup lam gidm céc triéu ching cta
viém tuyén tién liét.

Ubng bd sung thdo mdc c6 dudi ngua
(horsetail herb supplement) trong
thoi gian ngin: Pugc xem 14 phudng
phéap chita bénh tu nhién cho bénh
viém tuyén tién liét nhung c6 thé gay
thi€u hut thiamine va potassium néu
dung lau dai.

An nho dé va céc loai trai cay khac
thudng xuyén: thanh phan lycopene
trong c4c loai trai cay nay co thé giup
gidm bét kich ing tuyén tién liét.

An hat dua hiu nguyén hodc & dang
bot: Hat dua hiu chua cac acid béo
khong bdo hoa giup can bing d6 pH

ngua tinh trang viém nhiém lam trdm
trong thém céc triéu ching.

Tranh rugu, caffeine va thic an cay vi
co thé gay kich ing tuyén tién liét va
bang quang, lam céc triéu ching tré
nén téi té hon.

Hay kiém soat cing thdng va lo 1ng,
vi trang thai nay c6 thé 1am trAm trong
thém céc triéu chung.

Hat bi ng6: Giau acid béo khong bédo
hoa, rit cin thiét d€ duy tri tuyén tién
liét khée manh.

NudGc ép ca rot: Mot phudng thude
tuyét voi dugc thyc hién hai 1an mét
ngay cho bénh viém tuyén tién liét va
cac bénh tuyén tién liét khac.

Qué cranberries: Giau chat chéng
oxy héa va cic hdgp chit tu nhién
khac c6 tic dung diéu tri rdi loan
dudng ti€t niéu.

Béng cach tuin thu ké hoach ma bac
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« Ub6ng hdn hgp thdo mdc goldenseal:
Chua cic dic tinh khang khudn va
khang sinh manh gitp gidm viém

« An ca chua thudng xuyén: Ca chua
chtia chit chdng oxy hoa gitp chong
lai nhi€ém trung; dong thoi cling chira vy
bioﬂavo?oid lycopene, gitip gidm so giip éj(;)tr;]%r;gél?ll])gléﬁ%tthéi
lan di tiéu.

ddc hai va chat doc.
« U6ng nhiéu nudc: Giup ca thé loai bd RAWPIXEL.COM VIA FREEPIK

trong bang quang va dudng tiét niéu.
+ Uobng thuéc gidm dau mua khong can
toa (over the counter): Co thé gitp

si da dua ra, cung véi cac bién phap khic
phuc tai nha nay, ban c6 thé dat dudc
nhiéu thanh céng trong viéc diéu tri

diéu tri con dau lién quan dén viém viém tuyén tién liét.

tuyén tién liét.

« Dung nhiéu thyc phidm giau chit xo:
C6 thé gitp chéng lai nhiém trung.

« Chu dong hoat dong thé chit, tranh
ngoi trong thdi gian dai: Giap ngéin

Bai bao nay dugc ddng lan dau tai
BelMarraHealth.com

Thu Anh bién dich

ang cao suc khoe va tang suc de khang
« Giam cang thang va mét méi tinh than
« Nang cao tam tinh va tri hué

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

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

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

Can biét thém chi tiét hodc can dia CD va tai lidu tham khao, xin nhan
hoac message vao s6 DT: 626-262-3756 (Tiéng Viét)

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

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

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

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

Con nhiéu dja diém tap Phdp Ludn Cong tai cdc tiéu bang khdc, xin coi website:
www.falundafa.org/contacts
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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.
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7 cach tu nhién ngan ngua benh loang xuong

DEBORAH MITCHELL

oang xudng la mdt tinh trang
mét tinh toan ven cda xudng
do cau truc xuong bi pha vd
dan dén gdy xuong. Lodng
xudng c6 thé phong ngiia va thim
chi h6i phuc mét cach tu nhién ma
khong can st dung thuéc ké don.

Cén bénh nay - thudng gidp 6 phu
n sau man kinh nhung ciing xuat
hién ¢ nam gi6i - c6 thé cdi thién thong
qua viéc thay d6i 16i séng va b sung
dinh dudng. Ban thuc hién nhiing thay
d6i nay trong cudc séng ciia minh cang
s6m thi xuong ctia ban sé dugc cdi
thién cang nhanh chéng.

Nidm muci phan trim phu nd bi
lodng xuong ¢ do tudi 60, va 20% phu
ni sé trdi qua mot 1an gay xuong hong
trong cudc doi cia minh. Mac du loang
xuong thudng dudc xem 1a bénh cta
phu ntf, nhung cting c6 30% trudng hgp
xdy ra 6 nam gidi, va 50% nam giGi bi
gdy xudng hong da qua ddi trong vong
mot nim sau su c6 do.

Nguyén nhan nao gay ra bénh
loang xuong?

Cic nguyén nhan chinh cta loang
xuong bao gém thi€u van dong thé
chat, 130 hoa, mat can bing hormone,
khong du hodc thi€u vitamin D, cing
thdng cdm xuc, st dung lau dai mot s6
loai thuéc (vi du nhu thuée 1gi ti€u [quai
Henle], heparin, thuoc khang acid chda
nhoém, héa tri liéu, methotrexate), va
thi€u dinh dudng - dic biét 1a calcium
va magnesium.

Chung ta c6 thé diéu tri hiéu qua
va tham chi phuc hoi tinh trang mat
xuong bang cach dua mot s loai thuc
phdm vao cac bita in hang ngay. Ngoai
ra, tranh cidc mit hang thuc phim va
thic uéng cu thé, dong thdi st dung cac
chit b sung khi cin thiét. Duéi day 1a
mot s cach tu nhién d€ dédo ngugc cin
bénh nay.

1. Cung cdp vitamin K

Mic du thudng lién quan dén sy dong
mau, nhung vitamin K cting déng vai
trd quan trong trong stc khde xuong
va bénh lodng xudng. Theo mot bai
viét hoi thang 05/2017 trén tap chi
Metabolism, “hién c6é mot s6 nghién
ctiu ung hd chic ndng quan trong clia
vitamin K trong viéc cdi thién stc khoe
xuong.” Vitamin nay can thiét d€ tao
thanh mot loai protein quan trong cho
su hinh thanh xucng.

Vitamin K c6 hai dang: K1 va K2.
Nguén thyc phdm cung cdp vitamin K1
tot nhat 1a cac loai rau 14 xanh, sau do
dén cac loai rau ho céi (vi du: bong cai
xanh, mam bip cai Brussel, bip céi).
Thuc phdm chita vitamin K2 bao gém
thit, c4, va thuc phdm 1én men nhu sita
chua kefir (chita nhi€u men vi sinh),
ph6 mai séng (phé mai dugc lam tu
stta tudi chua tiét trung), dua cai bip
(sauerkraut) va tempeh (mot loai dau
ha 1én men).

Ban nén két hgp dung nhom thuc
phdm c6 K1 v6i nhém c6 K2 mbi ngay

dé gitp suic khée xudng t6i uu. Néu ban
cdn b sung thém vitamin K, hiy xem
xét st dung cac chit bd sung.

2. Kich thich rung dong

Khi xem xét caic tai liéu, cidc nha
nghién ciu da phat hién ra ring rung
dong kich thich sy hinh thanh xucng
bing cach tdng mudc do testosterone va
hormone ting trudng, ti d6 giup ngan
nglia lodng xuong. Nhiéu nghién ctu
cho thdy rung dong cting c6 thé diéu tri
dau do loang xuong cting nhu tdng stc
manh cd bip, phoi hgp than kinh cg, va
kha nang thing bing.

Mot cach d€ tin hudng nhiing 1gi
ich ctia rung dong tai nha 1a s dung
bé hodc tdm rung. ST dung cac thiét bi
nay ti 5 dén 20 phat moi ngay cé thé
cdi thién mat dd xuong.

3. Tranh mot s6 logi thuc phdm va
thitc uéng

Nén tranh hodc han ch€ t6i da mot s6
thuc phdm va thiic uéng da dudc chiing
minh 14 gop phin vao su phat trién ctia
bénh loang xuong, bao gom:

« Rugu: Lam tdng tinh trang viém cé
thé dan dén nhiéu calcium troi ra
khéi xuong

+ Thtic udng c6 ga chtia dudng: dudng
lam tdng tinh trang viém va ham
lugng phosphorus cao trong nudc gidi
khat sé 14y calcium ra khéi xuong

« Caffeine: kich thich qué trinh mét
xuong

Anh minh hoa tinh trang
xuang bi lodng.

ELLE HUGHES/ PEXELS

« Thit ché bién hoic thit dé: din dén
mat xuong.

4. Hdy tin tuéng vao calcium va
vitamin D
Hau hét moi ngudi déu biét ring
calcium can thiét cho mot bé xuong
chic khde, nhung diéu quan trong
12 ban phéi b6 sung thém c4 vitamin
D. Mot danh gia trén 53 thd nghiém
cho thdy su két hgp gitia calcium va
vitamin D rét hitu ich trong viéc ngan
nglia gy xudng hong hodc bat ky loai
gdy xuong nao trong khi chi riéng
vitamin D thi khong. Bac si Axe dé
nghi uéng 1000 mg calcium citrate (d€
hép thu t6t nhat) va 5,000 IU vitamin
D3 @€ giup hdp thu calcium.

Ban ciing c6 thé nhan dugc vitamin
D tl viéc danh moét khodng thdi gian
thodi mai [d€ tim ning] dudi anh
ndng mdt trdi. Noi chung, 15 dén 20
phut ti€p xdc véi &nh ndng mat tréi ma
khong dung kem chong ning, 3-4 lan
mot tudn 1a dd d€ b6 sung vitamin D
cho ca thé.

5. Dung quén magnesium

Dé calcium dugc chuyén hoa t6i uu,
ban cin bd sung du lugng khoang chét
magnesium moi ngdy. Ty 1€ calcium va
magnesium thudng dugc dé nghila 2:1,
c6é nghia 1a ban can tiéu thu 500 mg
magnesium modi ngdy. Cac dang dugc
hap thu tot nhit 12 magnesium citrate,
clorua, va chelate. Thuc phdm nhiéu
magnesium bao gom rau 14 xanh, cic

SHUTTERSTOCK

loai dau, chudi, bd, cac loai hat (nuts,
seeds) va ngii coc nguyén hat.

Nhiéu nghién cttu da chiing minh
tam quan trong clia magnesium trong
viéc ho trg va duy tri stic khde xudng
va ngin ngla lodng xudng. Vi dy, mot
nghién cttu trén Tap san Nutrients da
ghi nhan ring “viéc kiém soat chit ché
cin bing n6i moéi magnesium co6 vé rat
thiét yéu dai véi stic khoe clia xuong”
va su thi€u hut khoang chat nay “gop
phan truc ti€p gy ra lodng xuong bang
cach tac dong 1én su hinh thanh tinh
thé va céc t€ bao xuong.”

6. B6 sung stronti
Stronti 1a moét nguyén t6 kim loai ma
co thé hdp thu va stt dung nhu calcium;
do do, khoang chit nay c6 thé giup cai
thién mat do xuong. Stronti c¢6 sin &
hai dang: citrate va ranelate. Strontium
citrate dudc tim thay trong hau hét cac
chit b6 sung, dic biét1a  Bic My, trong
khi strontium ranelate dugc ban dudi
dang thudc ké toa ¢ Uc va Au Chau.
Mic du hau hét cac nghién cttu da
dudgc thuc hién véi strontium ranelate,
nhung cling c6 cac bao cdo vé strontium
citrate. Mot tht nghiém doi chiing
ngiu nhién, mu do6i kéo dai mot nim
dugc tién hanh trén phu nit man kinh
c6 nguy co lodng xuong (khi mat do
xuong thap nhung chua dén muc loang
xuong). Nhitng phu ni dung két hgp
melatonin, strontium citrate, vitamin
D3 va vitamin K2 (MSDK) cho thdy
mat d0 khoang xudng cai thién dang
ké so v6i nhitng phu nit dung gia dugc.
Mot s6 chdt bd sung calcium ciing
chia strontium citrate, nhung ban
cling c6 thé bé sung stronti riéng. Bac
si Axe khuyén ban nén tiéu thu 680 mg
stronti méi ngay.

7. Tdp ta

ba dén lac lay nhitng qua ta ra va bit
dau tp ning. Tudng ty nhu cd bép, khi
xuong bi cing thdng (budc phdi chiu
nhiéu trong lugng hon so v6i khi hoat
dong binh thudng), chung s€ trd nén
chidc khée hon. Ban khong can phai
tham gia mot phong tap thé duc (gym),
nhung néu mudn ban van c6 thé tham
gia. SU dung ta tay, may tap ta, va day
thun tai nha cé thé hitu ich néu ban tap
hai dén ba 14n mot tun.

T6t nhét ban nén tham khdo y kién
cia mot hudn luyén vién thé duc co
chuyén mon, chuyén gia chdm séc stc
khoe, hodc nha vat ly trj liéu trude khi
bit dau chuong trinh tap ta - dic biét
néu ban cé bat ky van dé sic khde nao
va/hoic dang duing thudc, hodc néu ban
da khong tap thé duc trong mot thoi gian.

Bai viét trén dugc xudt bdn lai ti
NaturalSavvy.com

Deborah Mitchell la ngudi viét vé stic
khée, co dam mé vé moi trudng va dong
vdt. Co la tac gid, dong tdc gid cuia hon
50 cudn sach va hang nghin bai bdo
vé nhiéu chu dé. Bai viét nay ban ddu
dugc xudt ban trén NaturalSavvy.com.

Tan Dan bién dich

Kieém ché con them duiong bang mén mide ham rau ctl

MARGARET TREY

Ban c6 thudng xuyén phai vat 16n véi
con thém dudng vao budi chiéu? Co
th€ mén nuéc hAm rau ci ngon ngot,
dam da tu bip cai, ca rot, bi ngo, va
hanh tay sé gitp ban phan nao thoat
khdi tinh trang kho chiu nay.

Vao gitia budi chiéu, ban thudng
cam thdy bon chon va khé tap trung
vao cong viéc. Ban cadm thay kho cudng
lai sy thoi thuc tim dén ciy keo, théi
chocolate, hodc bit ci mon ngot nao
trong tam tay ctia ban. Néu ban thudng
xuyén phai vat 16n v6i con them dudng
vao budi chiéu, rat co thé ban dang c6
mot kho thic ngot gidu trong cic ngin
kéo ban cia minh.

C6é 1€ nhiéu ngudi trong chung
ta dd th vo s6 cich d€ ngin chin
con thém dudng kho chiu nay.

Vé vin dé nay, ching t6i cd mot
phuong cach don gidn tai nha - nudc
ham rau ¢ ngon ngot c6 thé gitp 6n
dinh qu4 trinh chuyén hoa dudng, gidm

thiéu cac tac dong cua ha dusng huyét,
hodc mtc dudng huyét thap, va dap tit
con thém dudng vao gitta budi chiéu.

Toi dugc gidi thiéu loai thiic uong tu
lam tai nha nay ti nhiing ndm 1980, vdi
tén goi "Coca Cola thuc dudng", khi t6i bit
dau khéa dao tao chinh thic vé Pong y.

Noi dao tao chinh thtc 14 béi vi ca
cudc doi to6i déu dugc gido duc theo
cach song cta Pao gia. Ong ngoai cta
toi la mét y hoc gia sinh ra tai Trung
Hoa vao cudi triéu dai nha Thanh & thé
ky 19. Ong da truyén lai vo s bai thu6c
bong y cho me tdi, va sau d6 ba da day
lai toi.

“Coca Cola thuc dudng" dugc ché
bién tir bon loai rau ct ngot khac nhau
- gbm ca rot, bip cdi, bi ngd va hanh
tdy vang - cung cdp cho cd thé nhiéu
loai dudng tu nhién c6 trong rau ct. D€
lam thdc uéng nay, ban can c6 nhiing
nguyén liéu sau:

o 1/4 chén carot
+ 1/4 chén bip céi

+ 1/4 chén bi ng6 hodc bi dao
+ 1/4 chén hanh tay
+ 4 chén nuéc

Bao hoic cdt nho rau ci. Pun séi
nuéc bing n6i thdy tinh hodc noi
khong gi c& vita. Ti€p theo, cho rau vao
noi va d€ mg ndp. Dgi khi soi thi gidm
Ita nhd xuodng. Sau d6 diy ndp va ham
trong khodng 20 dén 30 phut.

Loc ba rau, hodc dé nguyén va uéng
ludn khi nong hodc dé nguoi ¢ nhiét do
phong. Cho phan nu6c ham con lai vao
lo thuy tinh va bdo quén trong tu lanh.

Céch 1am loai thuc uéng bd dudng
nay thi rdt don gidn, nhung thanh
thuc ma noi, bao va cit rau thanh tiing
miéng cuc nhé la céng doan rat tén
thoi gian.

Tuy nhién, ban cling c6 thé tinh
dén viéc nghe bai hat minh yéu thich
khi dé. Va néu ban thuc sy quyét tam
di tim mot cach tu nhién dé€ loai bé
chiing nghién dudng, ban s€ c6 da y chi
dé cit nho rau ct khodng hai 1an mot

tudn. Mot khi ban da hinh thanh thoi
quen va bit ddu cdm nhan dugc tic
dung chita tri cia mén “Coca cola thuc
dudng”, ban sé c6 dong luc dé duy tri
thoi quen nay hang tuan.

Hau hét moi ngudi chi udng nuédc
rau va vat phan ba hodc dung 1am phan
bon. Tuy nhién, ban ciing c6 thé dé€ lai
rau trong nudc hAm va an lubn ca ba
rau. Ho#c ban co thé loc va gitt lai ba
rau dé 1am cic mon dn khéc nhu sup,
mon ham, hodc ché chay. C6 vo s6 cach
hay dé€ tdn dung ba rau, tuy thudc vao
thdi gian va sy sang tao ctia ban.

Mot s6 trudng phai tin rang phan
16n 1gi ich clia thic udng nay chi ndm
d nu6c ham. Mot s6 khac lai tin ring
viéc chi uéng nudc hdm rau sé lam
tding dudng mau, gdy ha duong huyét
trd lai, nhung néu dn cd ba rau, chit
x6 dugc hdp thu sé& giup 6n dinh va
diéu chinh lugng dudng trong mau.

Loi khuyén ctua toi 12 hay lam

Xem tiép trang 4
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Kiem ché con them
duong bang mon
nuoc ham rau cu

Tiép theo tir trang 3

nhitng gi ban cdm thdy phu hgp va
thuan tién nhit theo cach séng cia ban.
Luc thi thuéng thic phan nudc ham
thom ngot cung vdi ba rau, va luc khac
thi uéng nuéc ham khong c6 ba rau.
Nhiéu ngudi da rat thanh cong chi véi
loai nudc nay.

Ban c6 thé giit lai va st dung ba rau cho
nhiéu mén dn khac nhau néu ban thudng
niu dn tai nha. Con néu ban khong cé
thdi gian, thi hdy bé ba rau di vi dé trong
td lanh qua lau sé lam rau [dd ndu] co
tinh qua am, khoéng t6t cho stic khde.

Dung cdm thay toi 16i khi vut ba rau,
vi cdm gidc nay sé cdn tré muc tiéu cao
hon cda ban - mot cudc sdng hai hoa va
tam tri tinh tai.

Nhirng diém can luu y khac

bung thém mudi hay gia vi nao khac vao
thic udng nay. Cac nguyén liéu trong
cong thic chi gom bon loai rau ¢l ngot
va nudc. Ban co thé thi cac loai rau cu
khéc, nhu ci dén va khoai lang.

Bdo quan nudc ham rau cud trong td
lanh, béi vi khong nhu cac loai nuGc ép
rau dong hop hodc dong chai, thiic uong
tu nhién nay khong chiia muo6i hay chit
bdo quan nao. Tot hon 1a nén uéng trong
hai dén ba ngay, va 1am moét mé tuci
ngon khéc.

bung uong nudc hadm rau ct ngay
khi méi 14y ra tf ta lanh. Hay dun nong
trong ndi hodc chd nuéc am tré lai
nhiét d6 phong trudc khi uéng. Ban cé
thé d6 vao chai dé dem di lam va thém
mot chit nuéc ndéng truGec khi udng.

Thay vi uéng mot ly ca phé sta
dudng, ban c6 thé nhAm nhi mot ly
nudc rau cu ngot. Nhung t6t nhat la

FREEPIK

Duigc dat cho biét
danh "Coca Cola
thuc duong”, mon
nuiGe ham rau cii
dam davi ngot ol
bép cai, carot, bi
ngo, va hanh tay
vang co thé giap
diéu chinh lugng
duong trong mau.

ULLEO VIA PIXABAY

khong nén lam nong bang 10 vi song, vi
lam vay sé thay d6i cdu truc phan t va
can trd nhing 1gi ich sdc khée cia mon
nudc ham rau cu.

Lgi ich chita bénh

Thdi gian thich hgp nhit dé€ uéng nudc
ham rau cu 12 t gitta dén cudi budi chiéu.
biéu do gitp gidm tac dong ctia chiing ha
dudng huyét, 6n dinh mtic dudng mau,
dong thdi lam gidm con them ngot.

Néu udng thudng xuyén, nudc ham
rau cu co6 thé 1am diu tuyén tuy va gitp
can bing Am va duong trong cc thé.
Ngudi Trung Hoa va Nhat Ban thdi xua
tin rdng cAn bing Am duong trong thuc
phdm dem dén sy khée manh cho con
ngudi. Nu6c ham rau ct ngot cling rat tot
trong viéc lam diu sy cing cd do thudng
xuyén tiéu thu cac sdn phdm dong vat
nhu bo, ga, triing, va phd mai.

Thit va cdc sdn phdm tu sita thudc
loai thuc phdm néng va c6 tinh duong,
gay tich tu nidng lugng. Trong khi do,
rau mang tinh 4m v6i dic tinh khuéch
tan ning lugng s€ gitup lam diu va thu
gidn cd thé. Vi vy, dn nhiéu rau xanh
c6 thé gidm bét cing thdng trong co thé.

Ngoai ra, ban ciing c6 thé thém nuGc
rau cu ngot vao thuc don hang ngay dé hd
trg cho nhiéu van dé stc khée nhu nhiém

JCOMP VIA FREEPIK

COULEUR VIA PIXABAY

nidm candida, ung thu, va tiéu dudng.

Néu ban muén lam loai thiic uong
tai nha nay dé giup gidm nhe cic vdn
dé stic khoe, thi thong thudng nén udng
hang ngay trong thang dau, cach ngay
vao thang thd hai, va hai 1an mot tuan
vao nhitng thang sau, tuy thudc vao tinh
trang cta ban.

Dbé dudc huéng dan cu thé vé cach st
dung va d6 thudng xuyén dung nuéc ham
rau cu, tot nhat ban nén lam theo huéng
dan ctia chuyén gia thuc dudng dugc dao
tao chuyén nghiép va c6 kinh nghiém.

Luu y: Thiic udéng tu nhién nay giup
duy tri stic khde, khong cé tac dung thay
thé phuong phdp chita bénh. Néu ban
dugc chdn dodn hodc nghi ngd bi moét
bénh ly nao dé, hay luén lam theo loi
khuyén ciia bdc si.

Tién st Margaret Trey tot nghiép Tién si
vé co vdn tam ly tai Truong Pai hoc South
Australia. C6 la nha co vdn suc khée tu
nhién, gidm doc ctia Spirit Shiatsu va
WellnessWorks Counseling 6 Uc trong
hon 10 ndm. Tién si Trey viét bai va tiép
tuc nghién ciiu vé nhiting dnh hudng clia
thién dinh lén stic khde va hanh phiic clia
con nguoi.

Vian Hi bién dich

Duoc sT . * Giao thudc dén nha mién phi

Cwong Frank Ho

B.S, Pharm.D/ san pham sirc khoe thuéc bo
Pharmacist-in-Charge = ° Nhén chich ngtlra va cung cip céc dich vu khac
Public Health

Screening Events

Bolsa Care

(Trong khu We

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

9550 Bolsa Ave, St 109
Westminster, CA 92683

sau lwng nha hang Luc Binh Ky)
714-884-4742

Pharmacy

lls Fargo Bank,

Preceptor (Gido

. . Bolsa Ave Bolsa Ave Bolsa Ave & Bc;tsa
Sl.l’) UanGrSlty of " aolsa Ave Bolsa Ave '
the Pacific School el Teu. @ beoerTios &
of liharrvnacy trong = oS e Qreteragonans ®
nhiéu nam. ok i B e s

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

 Ban cic loai thudc khong cin toa (OTCs) va nhirng

Phwong cham cta chung t6i la gitp do hwéong
dan tin tAm cho m6i mot bénh nhan!

U1 W N

BAO HIEM XE

BAO HIEM NHA

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

L.A. BAO HIEM

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

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 nguoi khong lam chu xe

(7

Xin goi:
JULIE TRUONG

(Insurance Broker)

14) 373-2437

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

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

Ana Real Estate
G Ana Funding, Inc.

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

Garden Grove, CA 92843

® Tac pham Chinh Chién Diéu Linh cia nit phdng vién chién trudng Kiéu
My Duyén viét vé cudc chién ctia nhitng ngudi linh Mién Nam Viét Nam.

® GIOI THIEU SACH MOI: tic giad Kiéu My Duyén s3p ra mat sach méi
Hoa Cé Bén Pudng. Tac pham gém nhiing 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

chira nha khi can thiét.

Fax: Mobile:

td 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 6 hoac nha dau tu cho
con, cho nguai than ding tén. Néu mudn sang tén co s& thuong mai
hoac dat cho nguai trong gia dinh. Ching t6i c6 hudng dan lam gidy

BAN 4 UNITS STANTON. $1,750,000. 4,360sf, 9 br, 8 ba. Xay 1975. Nguoi thué tra tién
dung thai han. Co héi dau tu tét. Thu $93,600/nam.

NHA GARDEN GROVE. $1,150,000. 3,074 sf/7,320 sf lot. 6 br, 3.5 ba. 2 tang, c6 hé boi.
Nha dep. Gan chg, trudng hoc tét, khu yén tinh.

NHA GARDEN GROVE. $950,000. 1,400 sf. D4t rong 10,658 sf. C6 thé xay thém phong.
C6 hé bai. Nha goc dudng. 4 br/2 ba. Garage/2. Gan chg, Disneyland, Little Saigon.

NHA BAN SANTA ANA. $699,000. 1,044 sf/6,016 sf lot. 2 br/1 ba. Garage 1 xe va 6 chd
dau xe trén driveway. Tran nha méi, nha son méi. Cach Santa Ana College 5 phdt, gan

trung tam mua sam.

TIEM CA PHE WESTMINSTER trong khuén vién trudng dai hoc, ban réi trd ra thi
truong, 11 ban, 44 chd ngdi. Tién thué rat ré $1,000/thang. Ban thiic an va nudc udng.

Gia $138,000.

BAN TIEM NAILS & SPA G PASADENA, LOS ANGELES. $89,000, dang c6 6i. 1,600sf,
8 ban, 5 ghé, c6 may giat, may sdy. Tién thué $3,300/thang. 5 thg. M& 19 nam, khu tét.

BAN TIEM CHAM SOC DA BOLSA, WESTMINSTER. $99,000. 970 sf. 3 phong, 3
giudng, 2 thg. MG clra 7 ngay/tuan. Tién thué $2,100. Lgi ttic $10,000/thang.

BANTIEM NAILS O TORRANCE. $150,000. 800 sf, 3 thg full-time, 3 thg part-time. Tién
thué $2,600. M& ctia 10am-7pm. Trong khu thuong mai.

Xin Goi Cho:
Broker An Nguyén, DRE#00847066
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An chay cting
co the bi ung
thu dai trang?

HEALTH 1+1

ac si Luu Trung Binh, bacsitim
mach kiém Gidm doc Phong
kham Vi Binh tai Pai Loan,
ké riing 6ng c6 hai ngudi ban
da dn chay hon hai mudi ndm.
Tuy nhién, c hai déu xuét hién cac triéu
chitng & do tudi 50 va dugc chin doéan 1a
ung thu dai truc trang (Colorectal cancer.
Cht Latin, colo: dai trang; rectal: truc
trang) giai doan cudi. Mot trong hai ngudi
nay 14 nha su dn chay dd hon 30 nidm.

Chung ta thudng quen thudc véi kién
thuc 1a dn thit dé ho#c thit ché bién sin,
ching han nhu xdc xich va jambon bong
c6 thé lam tidng nguy co ung thu dai truc
trang. Tuy nhién, tai sao mot s6 ngudi
van bi bénh nay mic du ho dn chay?

Tap san Hiép héi Y khoa Hoa Ky -
Noi khoa da cong b6 mot nghién cttu y
khoa quy mo6 16n vao ndm 2015, theo d6i
cach dn udng cta hon 70,000 tin hiu
Cong gido co thdi quen lanh manh va bi
bénh ly ung thu nay trong khoang thaoi
gian 7 ndm.

Nghién cttu cho thdy so v6i nhiing
ngudi khong dn chay, nhitng ngudi dn
chay trudng c6 nguy cd bi bénh thip hon
16%, nhitng ngudi an chay lacto-ovo (cac
sdn phdm tu siia va triing) c6 nguy co
thap hon 18%. Nhitng ngudi an chay ban
phan khac chi gidm dugc 7% nguy cao.

Nghién ctu nay cting nhan manh
rdng dn nhiéu trai cay va rau qud co
thé lam gidm nguy cd ung thu dai truc
trang. Trong nhitng ndm gin day, ciing
c6 nhiéu khai niém vé viéc dn chay dé
khée manh. Tuy nhién, mét s6 ngusi
an chay, ching han nhu dién vién ngoi
sao Chadwick Boseman cda cta bd
phim Black Panther/Chién binh Béo
Pen da dn chay trudc khi qua ddi vi can
bénh nay.

Bac si Ngo Kién Hién thudc Khoa
Gan mat va Tiéu héa tai Bénh vién bai
Béc cho biét cach dn uong khong phai 1a
nguyén nhan duy nht. Tiép xuc vGi chit

“An chay” khong
tl]é" dugc danh
dong voi “cach
in uong lanh
manh”. Dicu
quan trong la
ban an nhirng gi.

Thit chay hau hét dugc
ché bién & nhiét d6 cao, an
nhiéu c6 thé gay ung thu
dai tryc trang.

Rau cu dé bj chéy xém khi
nuéng, tot nhat ban khéng nén
an nhirng phan bi chay xém.

Sigmoid Colon
Rectum

Hinh minh hoa ung thu dai trang.

gay ung thu trong mdi trudng, théi quen
sinh hoat khong lanh manh, ngudi trén
40 tudi, va tién st gia dinh bi ung thu
hodc polyp dai truc trang déu 1a nhiing
yéu t6 nguy ca cao.

Tuy nhién, ndi vé cach dn udng thi
“&n chay” khong thé dugc danh dong véi
“cach dn uong lanh manh”. Piéu quan
trong 1a ban dn nhiing gi. Mdc du nhiéu
ngudi dn thuc phdm chay, nhung nguyén
liéu va cach ndu nudng thuc su c6 thé
lam tdng nguy cd ung thu dai truc trang.

Tranh cac sin phim chay ché bién
sin va niau 6 nhiét dé cao

Chung ta nén chu y dén hai yéu t6 nguy
o chinh tf thyc phdm chay: Sdn phim
ché€ bién sdn va sdn phim dudc niu 6
nhiét do cao.

Trén thi trudng cé rat nhiéu loai thuc
phdm chay ché bién sdn, bao gém thit
chay, paté chay, dim bdng chay, xuc xich
chay... Hau hét dugc lam giong nhu thit
va trong c6 vé bd dudng hon thit that.
Tuy nhién, trén thuc t€, cing giong nhu
thit ché bién sdn, cic sén phdm nay déu
da dugc “ché bién” theo cach tuong tu.

Béc si Ngo cho biét thit da qua ché
bién c6 hai cho stc khde. Sdn phim
dudgc ché bién ¢ nhiét dd cao, dugc ngdm
chua, hun khoi vv...déu dé sinh ra chat
gay ung thu. Vi duy, cac protein trong
thit bi bién tinh & nhiét d6 cao. Tuong
tu, nguyén liéu cia cac sdn phim chay
ché bién phan 16n 1a dau nanh, mot loai
dam cé ngudn goc thuc vat, ciing bi
nghi ngd sinh ra chét gay ung thu khi
nhiét do cao.

Mot s6 sdn phdm chay ché bién sdn dugc
cho thém nhiéu chat béo, dudng va/hodc

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Méc du nhiéu ngudi &n
thuc phdm chay, nhung
nguyeén liéu va cach ndu
nuéng thuc su c6 thé
lam tang nguy coung

thu dai truc trang.

Colon Cancer Stages

Stage1

Stage 2

Stage3

Stage 4

Cancer
Spread to

Lymph Nodes
(Stage 3)

Cancer Spread
to Other Organs
(Stage 4)

nudc tuong hodc hun khoi d€ ting thém
huong vi. Tuy nhién, day 1a nhiing yéu t6 co
thé 1am tdng nguy cd ung thu dai tryc trang.

Hon nita, thuc phdm chta nhiéu
mudi cling c6 thé 1am tdng nguy cd bi cac
bénh tim mach. Mot s6 thuc phdm chay
ch€ bién sdn c6 chia mot s6 lugng 16n
céc chét phu gia hoa hoc, chdng han nhu
chat mau, chat ting vi, chat bdo quan va
chat diét khuan.

Bac si Ngo noi thém ring cac san
phdm chay ché bién sin c6 nhiéu uvu
diém - ching han nhu hudng vi thom
ngon hon so v6i thuc phdm thudn chay
chua qua ché bién - nén chung ta c6 thé
st dung & muc d6 viua phai. Tuy nhién,
ching ta nén chon cic sdn phim dugc
sdn xudt bdi cac nha sdn xuit da tiéu
chudn va khong c6 qua nhiéu cic chit
phu gia héa hoc trong nhan thanh phan.

Bao cdo ndm 2019 cua Hiép hdi Ung
thu Hoa Ky dugc cong bd trén tip san
Gut cho thay ngudi 16n dudi 50 tudi tai
Nam Han c6 ty 1é bi ung thu dai truc
trang cao nhdt. Cac hoc gia tin ring
diéu nay co lién quan dén sd thich dn
thit nuéng cla ngudi dan dit nudc nay.

N4u dn 8 nhiét do cao, chdng han
nhu nudng va chién ngap dau (deep fry),
khong c6 1gi cho viéc ngdn ngua loai
bénh ung thu nay, nhit 1a rau ca dé bi
chay xém khi nuéng. Vi thé tot nhat ban
khong nén dn nhitng phan bj chay xém.

Ngoai ra, mot s6 nha hang ban thuc
ph4m chay niu sdn dugc lam ti thit chay
da qua ché€ bién va ndu lai bing cach
chién, ran ngap diu & nhiét do cao cang
lam tdng nguy ca bi ung thu.

Xem tiép trang 7

Ban muon chia sé bao véi ngudi than, ban be?
Epoch Times sé gitup chuyén tan nha méi tuan.
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Nhuy hoa
nghe tay giup
dau oc cua ban
minh man

LISA ROTH COLLINS

U lau, nhuy hoa nghé tay
(saffron) da dugc ua chudng
va dugc biét dén 12 loai gia vi
dat do nhat thé gigi. Ngoai ra,
saffron con c6 kha nang giup dau éc ctia
ban sing sudt va cai thién tam trang.

Saffron la gi?

Saffron 14 phan nhyy hoa méng manh
nhu sgi chi, dugc thu hoach thd céng
ti hoa saffron crocus hoac hoa Crocus
sativus. Viéc thu hoach nhiing sgi nhuy
nay 12 mot thach thuc, 1a ly do khién
mot pound saffron c6 thé cé gia ti 500
dén 5,000 USD.

Loai gia vi nay cé nhiéu chat chong
oxy hoa khéc nhau, nhu crocetin, crocin,
kaempferol, va safranal. Nhiing hgp chét
nay da dugc ghi nhin 1a dem lai mot s6
lgi ich suc khoe, dic biét 1a v& cdm xtc
va chtic ndng nhén thtic. 6 1a ly do vi
sao ngudi ta ddt biét danh “gia vi 4nh
ndng” cho saffron, béi vi st dung saffron

TETIANA SHUMBASQOVA/SHUTTERSTOCK

Saffron |a phan nhuy hoa mong manh nhu sgi chi, dugc thu hoach thi cong tir hoa saffron crocus hodc hoa Crocus sativus.

c6 thé giup tinh thin ctia ban tudgi tinh.

Saffron va stic khée tri ndo

Béac si Daniel G. Amen, tic gid cta
Memory Rescue: Supercharge Your
Brain, Reverse Memory Loss, and
Remember What Matters Most (Ciu
Tri Nhé: Tang Tri NhG, Pdo Ngugc
Ching Hay Quén, va Hay Nh¢ Diéu
Gli Quan Trong Nhat), da goi saffron 1a
“thuéc chdng tram cam ty nhién”. Loai
gia vi c6 mau dé thdm ryc rd nay da
dugc ching minh 13 c6 thé gidi quyét
mot loat cic thach thdc vé sitc khde
tinh than va cadm xuc.

Vi du, trong mot loat 5 nghién ctu
(2 gid dugc, 3 thudc chong tram cdm),
saffron cho thdy hiéu qua dang ké so
v6i gid dugc trén nhiing bénh nhan
tram cdm ti nhe dén trung binh. Trong
ba nghién ctiu so sanh saffron véi thudc
chong tram cdm, gia vi va cac loai thuéc
dem lai Igi ich nhu nhau trong viéc
gidm cac triéu ching trim cam.

Mot bdn danh gia ndm 2018 xem
xét bang chuing trong phong thi
nghiém va 1am sang lién quan dén
viéc st dung saffron trong diéu tri lo
au, traim cam va cac bénh trang tinh
than khac. Két qua cho thay “saffron
va cac thanh phan hoat tinh ctda né
c6 ddc tinh chong tram cam tuong tu
cac loai thuéc chong tram cdm hién
nay nhu fluoxetine, imipramine, va
citalopram, nhung vdi it tac dung phu
dugc bao cdo hon.”

Saffron va dic biét 1a thanh phan
tich cuc nhat cda no, crocin, cling dugc
phat hién 1a dem dén cac lgi ich khac

cho tri ndo - nhu ngin ngua sy suy
gidm kha ndng nhén thuc khong gian
va cac van dé vé tri nhd lién quan dén
cing thng kinh nién, theo mot nghién
clu trén dong vat.

Saffron dugc phat hién cé hiéu qua
tuong duong véi imipramine trong
moét thd nghiém ngiu nhién (tht
nghiém mu doi).

30mg crocin mdi ngay lam ting
hiéu qua cda thudc chong trim cam
(chdt uc ché tai hdp thu chon loc
serotonin) ¢ nhitng bénh nhan tram
cdm nhe dén trung binh, va khong c6
tac dung phu dang ké.

Trong mot nghién ctu ngiu nhién,
(mu doi), doi ching véi gid dudc, 56
ngudi truéng thanh khde manh cé tam
trang thdp, lo 1dng va/hoic cing thing
can lam sang dugc cho uong chiét xuit
saffron hodc gid dugc. Nhitng ngudi
st dung chdt b6 sung da gidm di€ém
trdm cdm va cdi thién cdc m6i quan
hé xa hoi sau tam tuidn nghién cuu.

Cong thiic com saffron

Ban mudn thudng thic huong vi thom
ngon cua saffron déng thdi dugc hudng
1gi ti kha ndng chita bénh ctia n6? Hay
thi cong thdc nay.

+ 1/4 mudng ca phé sgi saffron chit
lugng cao

+ 1/4 cup nu6c néng

« 2 mudng ca phé diu 6 liu nguyén chit

+ 3/4 chén hanh tim bam

« 2 cup gao tring basmati hitu co

+ 3 cup nudc dung rau cd (vegetable stock)

« 3/4 mudng ca phé mudi (néu nudc

FREEPIK.COM

MARCO MAYER/SHUTTERSTOCK

Com saffron.

dung it sodium, hay st dung 1 mudng
ca phé muoi)

Xay 1/8 mudng ca phé saffron trong
coi gia vi thanh bot. Thém cac sgi con
lai vao bot va cho nudc néng vao ngdm
trong 5 phut. Trong khi do, vo gao va
dé rao. Trong mot ndi 16n, dun néng
dau 6 liu trén Ida vira va cho hanh tay
vao. Xao trong khodng 10 phut. Cho
gao vao nodi va xao trong mot phut. P
dung dich saffron 1én gao. Thém nudc
dung rau va mudi. Pun so6i va khudy
déu. Pun sbi trong 30 gidy. Pay ndp
noi va gidm lda dun liu riu trong 20
phut. T4t bép va day nidp ndi lai. DE
com chin va hap thém 10 phut. X6i toi
com trudc khi dung.

Saffron da chiing minh 1a c6 thé
giup tri ndo va kiém soat cic vidn dé
tinh than nhu cing thing, trim cam
va lo ling, ciing tot nhu mot so loai
thudc chéng trim cdm phd bién trén
thi trudng. Tuy nhién can nghién ctiu
thém dé xac dinh liéu lugng toi vu.

Thu Anh bién dich

Cong thic mon banh pudding hat chia va blueberry

WILD AS LIGHT/SHUTTERSTOCK

DEREK HENRY

Moi ngudi déu yéu thich mot bita phu
ngon miéng, nhung thit khong may
khi “con thém &n vat” ap dén, chung ta
thudng dua ra nhing lua chon sai 1am
va cudi cung khién ban than doi khi
hai tiéc. Rat may khong phai luc nao
cling vay, chi v6i mot chut chudn bi,
ban c6 thé ]am mot mén phu da chat,
ngon miéng, bé dudng, gitip cho cc thé
va dau 6c nhay bén trong it nhat vai gio.

Trong trudng hgp nay, toéi dung
mot s§ thyc phdm nhiéu dinh dudng
thong dung nhu hat chia, hat cay gai
dau (hemp), va phan ong dé€ gidm con
déi va lam tdng ning lugng cting nhu

kha ndng hoat dong ctia ndo bg, hon la
viéc chdng lai con bu6n ngu tai noi lam
viéc. Ngoai ra, mén phu nay cling co
thé dugc dung lam bita trua cho tré em
- vi chtiing thich dn va mén nay lai gitp
chung tip trung hon trong gid hoc.

Moébn dn nay chda nhiéu chat nhu
acid béo omega, protein, chit xo, men
vi sinh, magnesium, phosphorus,
calcium, sit, thiamine, manganese va
vitamin B, ban s& khong bao gid sai
khi chon mén phu b6 dudng nay. Ngoai
ra, mon an nay con c6 1gi cho hé théng
mién dich va tiéu hoa, dong thdi b trg
rat nhi€u trong hoat dong loai bé chat
thai ctia hé tiéu hoa.

Nao, chung ta cung nhau tim hiéu

chi tiét cach thuc hién moén #n bd
dudng nay.

Muc dich

Muc dich ctia cong thiic nay la giup
ban tao ra nhiing moén an phu lanh
manh (hodc tham chi 14 biia sadng)
lam hai long vi giac va bao td caa
ban, trong khi vin gi@¥ cho cd thé va
tri 6c can bdng va hoat dong hiéu
qud trong vai gid. P€ 1am dugc diéu
nay, ching ta can nhitng nguyén liéu
tinh khiét nhit; d6 1a ly do vi sao toi
di dua ra nhitng nguyén liéu dugc
khuyén nghi nay.

Nguyén liéu:

« 4 mudng canh hat chia

+ 500 ml sita hanh nhan hoic nuéc c6t
dtia (hoic loai stta do ban chon)

» 1/2cup qué blueberry hoic raspberry
(viét quat va/hodc qua mam xoii)

« 1-2 mudng canh phan 16i mém bén
trong hat gai dau (hemp heart)

« 1 mudng canh phén ong (bee pollen)

« Mot vai giot chiét xudt ciy c6 ngot
(stevia) dung dé tao ngot (tuy y)

« Mot vai giot chiét xudt vani (tuy y)

Cdch thuc hién:

+ Cho hat chia vao hi thay tinh dung
tich 500 ml.

« K&tiép dd day sita ma ban chon vao hii.

« Pay ndp va lic déu hén hgp dé€ hat
chia ngdm nudc hoan toan, va thuc
hién lai 14n niia trong 5 phut d€ ngin
hat chia von cuc hodc bam vao day,
thanh ha.

« Ngay khi hat chia b4t dau sanh djc,

ban hay thém chiét xuit cay co ngot
va vanilla (néu st dung mot trong
hai loai nay) va 1dc déu mot 1an nita.

« P& hoén hgp nghi tir 10 dén 15 phut
cho dong lai nhu banh pudding. K€
ti€p ban thém hat chia hoidc sita
néu can dé€ dat dugc d6 dic nhu
mong muon.

« Ngay khi hon hgp dat duge do dic
mong mudn, ban hay chia hén hgp
vao nhitng lo nhd hon tuy sé thich
(mot ly pudding hat chia c6 thé khién
ban rat no). Sau d6 phti trai blueberry
hodc raspberry 1én trén mdt banh
pudding. Néu khong st dung trai cay
tudi, ban cting c6 thé nhe nhang ra
doéng quéd doéng lanh trong ndéi nhd
v6i mot chat dau dia, d€ thém chat
béo lanh manh vao hén hgp.

« Cuodi cung, ric phin ong va 16i hat
gai dau lén trén méat banh pudding.

Ban c6 thé dung ngay, hoic bdo
quén banh pudding trong tu lanh tur 3
dén 5 ngay d€ dung theo sd thich.

Anh Derek A. Henry, nguoi sang ldp
Hocvién THRIVE, dd dung dinh dudng,
thuc phdm bo sung, va 16i song toan dién
dé’thodt khdi mot cach tw nhién 13 bénh
trang kinh nién ma cdac chuyén gia y té
théng thuong khong thé giup anh gidi
quyét. Cho dén nay, anh da giup nhiing
nguoi tham gia Hoc vién THRIVE chiia
lanh hon 20 bénh trang kinh nién khac
nhau, chii yéu lién quan dén cac vdn dé
Vvé tiéu héa va tu mién dich.

Thién Truc bién dich
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An chay cling
co the bi ung
thu dai trang?

Tiép theo til trang 5

6 cach in udng lanh manh nhim
ngan ngua ung thu dai truc trang

1. An nhiéu rau giau chdt xo'va rau ld
xanh d@m

An thyc phdm nhiéu chit xd 14 chia khéa
dé ngin nguta ung thu dai truc trang.
Chit xd trong thuc phdm c6 thé bao boc
14y chat thdi ctia cd thé va kich thich nhu
dong rudt, lam cho rudt co bop déu din
dé téng chit thai ra khdi co thé.

Trong tat cd cac loai rau, loai c6 mau
xanh dam la t6t nhit do chita nhiéu chat
chéng oxy hoa, cé 1gi cho viéc chong lai
bénh ung thu dai trang.

2. Stt dung chit yéu cac thuc phdm tu
nhién, tranh ndu & nhiét dé cao va st
dung qua nhiéu gia vi

Chung ta nén ludc, xao, om va ham
thic dn, dong thsi han ché st dung
cac ky thuat ndu nuéng & nhiét do cao
nhu chién, rdn; ta cling nén tranh ném
nhiéu gia vi.

Bén canh do, chung ta cing nén dn
nhiéu thyc phdm ty nhién chua qua ché
bién, ching han nhu cic sin phdm lam
ti ngti c6c nguyén hat va b6t dn céc loai
thuc phdm tinh bot dugc tinh ché.

3. Sit dung protein thuc vdt chdt lugng cao
bai v6i nguon protein ti thuc vat, hay
chon céc loai dau tu nhién, chdng han
nhu dau nanh, dau den, ddu Edamame
va dau Ha Lan, hodc thuc phdm chay it
ché bién hon, chdng han nhu dau h,
kho6 dau nanh va sita ddu nanh.

bong thai, chung ta nén gidm tiéu thu
protein thuc vat da qua ché bién co gia tri
dinh dudng thip, ching han nhu “thit”
chay chién.

4. Duy tri cach dn uéng cin bing voi
nhiéu mau sdc

Chung ta nén dn nhiéu loai trai cay va rau
cl nhiéu mau sdc nhdm cung cdp cho cd
thé nhiéu loai chét dinh dudng thyc vat da
dangkhac nhau, c6 khd nang ho trg hé mién
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Cac san pham tir dau nanh nhu d4u hi, khé dau nanh va sira d4u nanh 1a nhirng protein

thuc vat chat lugng cao.

An nhiéu loai tréi cay va rau ct nhiu mau séc nhdm cung cap cho co'thé nhiéu loai chat

KAMRANAYDINOV VIA FREEPIK.COM

dinh dung thuc vat da dang khac nhau.

L=

Ngoai cach an
uong lanh manh,
chung ta nén .
tap thé duc diéu
do, tranh uéng
rugu qua nhicu,
ngiing hit thude
va duy tri cin
nang hop ly.

dich ctia cd thé va gitip ngin nguia ung thu.

T6 chuc Ung thu Formosa khuyén
nghi phu n@ truéng thanh dn bay phan
trdi cdy va rau moéi ngay, bao gébm bén
phan rau va ba phan trai cdy; va nam gi6i
truéng thanh nén dn chin phan trai cay
va rau mdi ngay, bao gdm ndm phan rau
va bon phan trai cay.

Béc si Tran nhidn manh ring ching
ta khong thé chi d&n mot loai trai cay
va rau qud nhit dinh. Vi dy, chung ta
khong thé tiéu thu qua nhiéu rau bina
(spinach) vi loai rau nay rit b6 dusng.
Viéc hdp thu qua nhiéu thanh phan
khoang chit trong rau bina c6 thé gay
ra sy mat cAn bang trong cic phan ing
sinh ly cda cg thé.

5. B6 sung thuc phdm lén men dé cdi
thién hé vi sinh vat duong ruot

Nhitng ngudi dn chay lacto-ovo c6 thé
tiéu thu nhiéu sdn phdm sita 1én men,
chidng han nhu sita chua. Stta 1én men
khong chi cung cép protein, calcium

va cac chit dinh dudng khac, ma con
chita mot lugng 16n 1gi khudn ducng
rudt. Tuy nhién, nhitng ngudi khoéng
dung nap lactose nén st dung lugng
vla phdi d€ tranh cc vian dé nhu day
hai va tiéu chay.

Ngoai ra con co6 cac loai thuc phim
1én men khac, ching han nhu tuong
miso, kim chi va gidm, tat cd déu chua
probiotic. Tuy nhién, ban cin cin nhic
dén nhiing loai kim chi ban sin trén thi
truong vi ham lugng mudi va chat phu
gia thudng dugc cho vao qua nhiéu.

6. Tiéu thu thuc phdm chita nhiéu Omega-3
Acid béo khong bao hoa da ndi doi
omega-3 c6 lgi cho viéc gidm sy xuit
hién, tién trién va di cin xa ctia ung thu
dai tryc trang.

Thong thudng Omega-3 dugc bb sung
bing cach dn ca. Tuy nhién, nhitng ngudi
dn chay c6 thé nhan dugc chit dinh dudng
nay tu hat me, hat bi ng6, hat huéng
duong, 6c cho, qué bo va dau hat chia.

Cudi cung, ngoai cach dn udng lanh
manh, chung ta nén tap thé duc diéu do,
tranh uong rugu qua nhiéu, ngling hut
thudc va duy tri cin ndng hgp ly. Nhiing
ngudi trén 50 tudi nén lam xét nghiém
soi phan va ndi soi dai trang hang ndm
dé tdm soat ung thu dai trang. Néu co6
nhiing thay d6i trong théi quen di tiéu,
di ngoai phan mau, nhay, c6 mui hoi va/
hojc thay d6i hinh dang khuén phén,
thi ban nén di kham cang s6m cang tét.

Cdc bai bao ctia Epoch Health danh cho
muc dich thong tin va khong thay thé
cho loi khuyén y té ca nhdan. Vui long
tham khdo y kién mot chuyén gia ddng
tin cdy dé duoc tu vdn, chdn doan va
diéu triy té ca nhan.

Health 1+1 la nén tdng thong tin y té
va stic khée Trung Hoa c6 uy tin nhdt, &
ngodi Trung Qudc. Thit Ba dén thi Bdy
hang tudn, ti 9 dén 10 gio sang theo
gio mién Dong trén truyén hinh va truc
tuyén, chuong trinh gom c6 nhiing thong
tin md6i nhdt vé virus corona, phong
nguia, diéu tri, nghién ctiu khoa hoc va
chinh sdch, ciing nhu bénh ung thu,
bénh kinh nién, stic khée tinh cdm va
tinh thdn, mién dich, bdo hiém y té, va
cac khia canh khdc dé cung cdp cho quy
Vi su chdm soc, trg giup dang tin cdy va
chu ddo. Truc tuyén: EpochTimes.com/
Health TV: NTDTV.com/live

Tan Dadn bién dich

LAm thé ndo dé hoi phuc toi da sau khi thay khop hang va khap géi?

ROBERT PREIDT

Né&u ban la mot trong khodng mot triéu
ngudi My phdi phiu thuét thay toan bo
khép hang hodc khép goi trong nim
nay, thi mot s6 thay déi vé 16i séng co
thé giup ban ting cd hoi thanh cong sau
phau thuat.

Bac si phiu thudt chinh hinh
Matthew Abdel, chuyén gia thay khép
hang va khdép goi tai bénh vién Mayo
Clinic & Rochester, ti€u bang Minnesota
khuyén khich viéc gidm can an toan
thong qua cach #n uéng va tap thé duc
truSc khi phau thuat. Ong Abdel cho
biét, chi s6 khéi cd thé (BMI) — udc tinh
lugng m& co thé dua trén can ning va
chiéu cao - nén nho hon 40, nhung t6t
hon 14 ti 25 dén 30 néu c6 thé.

Ong néi thém rdng tham chi chi
cin giam 20 pound (9.07kg) truGc phau
thuat thay khop géi hodc khép hang
cling giup cai thién cac két cuc. Dudi day
la mot s6 goi y khac ctia bac si Abdel:

Ngung st dung thudc 14, thudc 1a
nhai, cigar, va tit cd cic sdn phidm
nicotin khéc it nhat sdu tuin trudc phau
thuat. Sau phiu thuat, khong st dung
cé4c sadn phdm cha nicotine.

Ngiing dung thudc gidm dau c6 chat
gy mé it nh4t hai tudn truc phau thuat.

Néu ban bi bénh tiéu dudng, hay chic
chén ring ban da kiém soat bénh cin than
trudc khi phiu thuit. Muc hemoglobin
AI1C (HbAIC) can phdi thap hon 7.5. Pong
thoi cling cin kiém soét tot lugng dudng
trong mau trong thdi gian phiu thuét.

Bac si Abdel luu y ring, mét s6 thay
doi vé 16i séng khong cdi thién két qua
sau phau thuat thay khép hang va khép
g0i, bao gébm cdc thuc phdm chiic ning
ti thdo dudc, vitamin, kem bo6i vét
thuong va cac thiét bi kich thich dién.

Ngoai ra, hoi dong thim dinh vin
chua rd liéu cic phuong phép can thiép
trudc phau thuat khac nhu vat ly tri liéu

. [
3 '
|

DCSTUDIO VIA FREEPIK.COM

Theo céc nghién ciru mdi, mét s6 thay d6i don gian trong théi quen trude va sau khi phau thuét khdp c6 thé gitp ban phuc hoi tot hon.

Ngung sif dung
thudc 14, thube 14
nhai, cigar, va tit
ci cac san pham
nicotin khac it
nhat sdu tuan
trudc phau thuat.
Sau phau thuat,
khong s dung
cac san pham
chwia nicotine.

truée khi thay khép hang, dau goi va vat
ly tri liéu sau khi thay khép goi cé gitp
cdi thién két qua hay khong.

Mot s6 bénh nhan dugc phiu thuat
gidm can trudc khi phau thuét thay khép
hang hodc khdp goi, nhung nghién cttu
gan day ctia bac si Abdel va cac dong
nghiép da 1am ddy 1én nhi€u nghi van.

Cac nha diéu tra nhan thiy rdng
nhitng bénh nhan nay c6 nhiéu bién
chting hon nhitng ngudi chi phau thuat
thay khdp, bat ké chi s6 BMI cuda ho 1a
bao nhiéu. Cac bién chdng bao gom
nhiém trung va tinh trang bit 6n dinh
khép, &nh hudng dén sy thanh cong cia
céc ca phau thuat thay khép.

“Chung toi nghi ring diéu nay co thé
lién quan dén nhiing dic tinh cd ban
trong cd thé ctia bénh nhan phiu thuat

gidm can, chdng han nhu hé vi sinh vat
dudng rudt va bién di di truyén & vat
cht,” bac si Abdel cho biét trong mot ban
tin cia Mayo Clinic. “Mac du ho da gidm
can, nhung caic m6 mém va tinh trang
collagen bén duéi van gitt nguyén ban
chat cta chung.”

Tim hiu thém théng tin vé phiu
thuat thay khép tai Hoc vién phiu thuét
chinh hinh Hoa Ky.

Robert Preidt la ky gid va nhiép dnh gia
ting doat gidi thudng. Ong bdt ddu su
nghiép clia minh 40 ndm trudc cho nhitng
dn phdm khdc nhau, bao gom Toronto
Star, Family Practice va The Medical. Ong
viét cho Healthday tu ndm 1999.

Thién Van bién dich
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Ban mu6n chia sé bdo voi
nguoi than, ban be?
Epoch Times sé giup
chuyén tan nha moi tuan.
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