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. Chung tacé
bang chiing rang mét
ngudi dan éng thuc sy

co the mang thai va

sinh con, it nhat la 6
Hollywood.

Quan diem cua mot bac sr:

Dan ong c6 thé mang thai?

Chi khi ching ta thay
doi dinh nghia ve ‘Dan )
ong’ va thuc hien mot so
phau thuat day tranh cai

PETER WEISS

an day, mot ngudi ban

tot ctia toi va 1a ngudi

phu trach mot chuyén

muc ndi tiéng, dudc kinh

trong ctia quoc gia, da
yéu cau tdi gidi thich diéu gi s€ xady
ra néu dan o6ng thuc su c¢6 thé mang
thai. Anh muén mét 16i gidi thich y
hoc thuc su. Khi t6i bit dau suy nghi
vé diéu nay nhiéu hon, t6i nhé dén
bo phim ndm 1994 ctia tai td Arnold
Schwarzenegger va Danny DeVito c6
nhan dé 1a “Junior”.

Trong bo phim nay, dién vién
Arnold vao vai mdt nha khoa hoc
ngudi My goc Ao, ngudi da phat
minh ra mot loai thuéc ho trg sinh
sdn méi “Expectane”. Trong b phim,
loai thudc nay khong duge FDA chip
thuin, nhung Arnold da quyét dinh
thtt nghiém trén chinh than thé cta
minh. Anh ta dugc cdy triing do mot

nha khoa hoc khac (Emma Thompson)
hién tdng. Bac si Danny Devito dong
vai mot bac si sdn khoa, da mé 1dy

thai “Junior”. Vi vay, chung ta c6 bing
chiing rang moét ngudi dan o6ng thuc su
c6 thé mang thai va sinh con, it nhét 1a
& Hollywood.

Ngudi ban ctia t6i khong phai 1a
ngudi dau tién dat ra cau héi nay, va
Hollywood ciing khéng phdi 1a ngi dau
tién dua ra mot cau tra 16i khé hiéu.

Ba Aimee Arrambide, giam doc diéu
hanh cia AVOW (mét nhom pha thai &
Texas cho ring “ché& d6 phu hé va quyén
thugng dang ctia ngudi da tring” ding
dédng sau cac chinh sach Gng ho sy
song) gan day da lam chiing trudc quéc
hoi. Mot nghi si héi ring: “Ban cd tin
ring dan o6ng c6 thé mang thai va pha
thai khong?” va ba da tra 16i “C6.”

Toi s€ khong dua ra bat ky binh
ludn chinh tri ndo. Mic du, di€u nay
day cam do, nhung vai tro cta toi 1a
mot bac si va toi sé€ c6 gdng gili viing
1ap trudng trong suot bai viét nay.

Chung ta hdy cung di sdu vao
van dé nay. Cau tra 16i rat don gidn
12 khong mot nam giGi nao cé thé ty
minh mang thai vé mit sinh hoc. P6
14 diéu bat kha thi vé mit khoa hoc.
Cting nhu khong mdt phu nit sinh hoc

nao cé thé tu minh thu thai mot cach
tu nhién.

Vay c¢6 thé cdy phoi vao cd thé nam
gidi dugc khong. V€ mat ky thuat, cau
trd 10i 1a c6, nhung dé sé 1a mot tham
hoa cho ca ngudi nam do va phéi thai.

Thu thai théng thudng la gi?
Tién trinh mang thai binh thudng bt
dau bang tu sy thu tinh khi tinh trung
gip triing trong 6ng dan tring. Ong
dan tring 1a mot bo phén ctia ngudi
phu nti, giti vai tro gdn két ti cung (da
con) v6i vung bén ngoai xung quanh
budng tring.

D4u loa ra cudi 6ng dan triing phu
quanh budng triing. Khi ngudi phu nit
rung tring, nodn (tring) s€ roi vao voi
loa va di xudng theo 6ng dan trung. Khi
dén gitia dudng, tring sé gidp tinh trung
(theo dudng am dao d€ di qua tf cung)
va dudc thu tinh. Sau khi thy tinh, “hdp
tt” méi sé di chuyén xudng sdu hon
trong 6ng dan tring va trg lai tif cung
dé 1am t6 va phat trién thanh thai nhi.

Do 1a tién trinh sinh ly binh thudng
& ngudi.

Khi hgp ti 1am t6 va phat trién
§ cac bo phan khac, chdng han nhu
trong buong tring, 6ng dan tring,
hodc tham chi 1a rudt, hién tugng nay

dudc goi 1a thai ngoai ti cung (vi tri
bat thuong).

Mang thai ngoai tf cung la trudng
hgp cdp cttu va co thé de doa tinh
mang néu khong dugc nhan biét va
diéu tri. Phoi thai s6ng sé phat trién va
16n 1én gdp nhiéu 1an tai vi tri ]am t&
bat thudng va gy chdy nhiéu mau, do
do6 can phdi cip cttu y té. Toi da chiing
kién mot ca chiia ngoai ti cung v
véi hon mot lit mau (mot ngudi binh
thudng co téng cong gin sau lit mau)
trong bung.

bay 1a van dé 16n nhat va rd rang
nhit doi v6i moét “ngudi dan 6ng”
mang thai. Pan 6ng khong cé ti cung
nén khong c6 cach nao d€ ho mang
thai mot cach an toan, bat ky vi tri nao
khac déu sé 1a mot thadm hoa.

Diéu d6 c6 thé khic phuc dugc
khong, va gidi phap dua ra 1a mot can
thiép y t€ hiéu qua hay chi la mot san
ph4m ctia khoa hoc? Mot viéc nao do
khong nhat thiét phai dugc thuc hién
chi vi chiing ta cé khd nang lam nhu
vay. Liéu rang di€u nay c6 dung véi
cau “trén tat cd, luong y nhu tit mau”?

Cay ghép ti cung da dugc thuc
hién & nhitng phu nit AUFTI (v6 sinh
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Pau dau goi
khi dap xe:
Neuyen nhan
va cach

khac phuc
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Trai quit

oitip chong lai cac
benh kinh nien

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

MARGIE KING L=

T4t ca cac loai trai cdy mau cam déu cé Quit co,Chlfa mot
GABE MIRKIN nhiing 1¢i ich stic khde dang kinh ngac. hgp chat khﬁng

Trong do, quit dugc tiéu thu kha pho chi gitip ngin
Co6 thdi diém cu ba ngudi di xe dap thi co bién va 12 mot mén dn trong tam tay. N~ N
mot ngudi bi dau dau goi nghiém trong Nghién ctu cho thdy quit cting c6 thé ngda !))COPhl mﬁ,
(theo Am J Sports Med, 2010 Dec; 38 (12): dem lai nhiéu 1gi ich stic khée cho mot con bao V€ co'the
2494-501). Triéu ching nay thudng xay loat cac bénh kinh nién ti béo phi dén khong bi bénh
ra khi ban 1am quen v6i mét chiéc xe dap ung thu. ﬁéoll du’(‘)'ng loai 2
mdi, khi ban quay lai dap xe sau mot thai Theo cdc nha nghién ctu tu Pai hoc < nhém nay khong ting muc cholesterol, dung chong lai chiing xd vita dong mach.
gian dai gian doan, hodc khi ban dang Western Ontario, quit c6 chita mot hgp triglyceride, insulin hodc glucose, va “Tangerine” (quit) 1a mot thuat ng thi
c6 ging ting cudng do hodc doan dudng chat khong chi giup ngin ngiia béo phi tang can binh thudng. Ngoai ra, nhiing trudng cua loai Citrus reticulate Blanco.
dap xe. Néu dau géi bat dau dau khi ban ma con bdo vé co thé khong bi bénh tiéu con chudt nay nhay cdm hon véi insulin ~ Cac giong quit khac gom c6 Satsuma,
dang dap xe, hay ngiing lai va c6 ging duong loai 2. Hgp chit nay tham chi con [kh4 ning cac t€ bao ctia co thé st dung Clementine, va Dancey. Qua quit co

tim ra nguyén nhan.

Nguyén nhan phd bién nhit khién
ngudi di xe dap dau dau goi 1a do yén xe
cao qua nén ban phai dudi thing dau gai
khi ban dap xuéng muc thiap nhat. Ban
khong bao gid dugc phép dubi thing
hoan toan dau goi khi thuc hién bat ky
mon tap luyén nao, dédc biét 1a di xe dap
hodc chay. Néu dat yén xe qua thap, ban
s€ gap dau goi qua miic va c6 nguy cd cao
bi dau mit sau dau goi.

Ban khong bao gio
dugc dudi thang dau
g6i khi thurc hién bat ky
mon tap luyén nao.

ho3c vé phia trudc d€ khi ban ngéi trén
d6, mém cu xuong chay cua ban (chd
phong cta cdng chan ngay dudi diu g6i)
thdng hang véi ‘ball of the foot’” khi ban
dap 6 vi tri thuan 1gi nhat.

« Khi yén dit qua xa v€ phia sau: ban cé
thé cdm thdy dau G phia bén cua dau
g0i (dai chau chay) hodc phia sau dau
g0i (gan hamstring).

qua muc khi ban dap 6 trén va dubi thing
qua muc khi ban dap & phia dudi. Ban cé
thé cdm thdy dau ngay tai khGp goi.

Tim nguyén nhan giy dau dau goi
Ban hoan toan c6 thé ty lam viéc nay
nhung s& dé dang hon rit nhiéu néu c6
ban be gitip d5. C6 thé mat vai ngay vi véi
moi 14n thay d6i, ban s& cin phai dap xe
mot lac d€ xem d4u gbi cia minh c6 hét

chong lai ching x¢ vita dong mach -
nguyén nhan cdn ban cla hau hét cac
con nho6i mau cd tim va dot quy.

Nghién ctiu trén, dudc cong
bo trén Tap san Diabetes,
phat hién ra rdng quit cé
chda mot loai flavonoid
manh mé dugc goi la
nobiletin.

DE hiéu tac dong cla
nobiletin d6i véi hdi chiing

glucose trong mau hiéu qud hon, lam
gidm lugng dudng trong maul].

Theo cac nha nghién ctu, nobiletin
da dudc chiing minh 1a c6 kha ning ngan
chin sy tich tu chit béo trong gan bing
cach kich thich cac gene lién quan dot
chdy chat béo du thita va tic ché cac gene
chiu trach nhiém sén xuét chit béo.

Cac tac gid tuyén bO nhiing con
chu6t vé€ cin ban da dugc bdo vé khong
bi chitng béo phi. Trong cac nghién ctiu

nguén gdc ti Pong Nam A va dugc goi
12 Tangerine vi chiing dugc vin chuyén
dén My Chau tif cAng Tangiers § Bic Phi.

Quit cling chitamot hgp chét flavonoid
la tangeretin. Nghién cttu da chitng minh
tangeretin cé kha nang tc ché sy phat
trién ctia bénh bach cau (leukemia).

C4a tangeretin va nobiletin da dugc
phat hién 1a c6 kha nang chong lai cac té
bao ung thu vu.

Quit n6i chung ngot hon céc loai trai

=
Cac nguyén nhan pho bién khac ctia 2 R .. « Khi yén ddt qua xa vé phia trudc: ban  dau hay khong. chuyén hoa & ngudi, cac nha dai han, nobiletin cling gitp cho dong vat cay ho cam quit khac, v6i mot 16p vé mau
chiing dau dau goi 1a do luyén tap qua Neu I!l(,)t l}()i,lc ca 6 thé cdm thdy dau G chém dau goi bau tién, diéu chinh d¢ cao yén xe cla nghién cttu da cho nhitng con khong bi chiing x0 viia dong mach. Ho  cam tudi sang, dé 16t. Mot s6 gidng c6 hat
stic, dit yén xe qua xa vé phia trudc hai dau goi bi dau phia truéc (khép xudng banh che), ban: Ngoi trén yén trong doi gidy dap xe chudt dn theo ki€u Tay phuong mong mudn c6 thém nhiéu nghién ctu  nhung mot s6 khac thi khéng.
hodc phia sau, khong gan dinh giay vao khiban da I.(e gan ngay trén chdm dau g6i (cd td  cuia ban véi got chan ctia ban trén ban dap. v6i nhiéu chat béo x4u va dudng don trong tudng lai d& xem liéu nobiletin c6 Bay gid, chic hin ban s& mu6n thém
dé giay dung cach [d€ bAm vao ban dap < 2 Ap = dau) hodc gin ngay dudi chdm dau g6i  Dap tu ti vé phia sau. Chiéu cao ghé viia gidn (glucose, fructose va galactose). Mot Quit n6i chung ngot thé cung cdp mot phuong phip diéu tri nobiletin va tangeretin trong thuc don
dung chd], hoic chiéu dai can gin vao 6 hay tiep tuc dz’.lt (xuong banh che). phai khi ddu g6i ctia ban dudi thing & dudi nhom chudt da trd nén béo phi, va co tit hon cac loai trai cay ho thich hgp cho hdi chitng chuyén héa va  ctia minh? Hay dn nhiing trai quit thom
dia xe dai hodc ngén qua. cau hoi cho den cung ctia vong tron ban dap ma khong ca céac biéu hién lién quan dén hoi chiing fgmvgﬂékuhg:h‘]’?:rg}ot cic van dé lién quan & ngudi hay khong. ngon nhung diing bé vé. Cac hgp chat
khi ban tim duoc Vi tri ban dap cin phai dung dua trén ghé d¢€ gitt cho chuyén héa. Nhiing con chudt nay co sér:]g’ délot. Cac nghién ctiu trudec day cua clng t6t nhdt trong trai cay ho cam quit ndim
Do cao yén xe e o, * Pau bén trong hodc bén ngoai dau goi  gdt chan cua ban ti€p xuc. Khi ban & do muic cholesterol va chat béo x4u tang dan, nhém tdc gid da thu hat sy chu y cia & phdn cui trdng va vo. Ban c6 thé ché
bit yén xe sao cho dau gdi cda ban co mot giai phap. cta ban thudng 1a do ban chan clia ban  cao nay, ban sé phai gap dau géi tir 20 dén lugng insulin va glucose cao trong mau, cong dong quéc t€ vGi viéc phat hién ra  bién bing cich thém cui hodc vé bim

gbc khodng 20 dén 30 do khi ban dap &
muc thdp nhat va khong qua 70 dén 80 do
khi ban dap 6 muc cao nhat. Vung ‘ball of
the foot’ [ndi hay c6 cuc chai tron duéi ban
chan, c6 5 ball tuong ting 5 ngén chan va
cach ngén chan khodng 3-5 cm] ctia ban
chan phai dat Ién truc gitta cia ban dap.

« Khi yén dit qua cao: ban c6 thé cdm
thady dau bén trong dau goi, 6 bén dau
g0oi (dai chau chay), lung gitta ctia dau
g0i (gan pes anserinus) hodc lung bén
(cd nhi dau dui) ctia dau goi.

« Khi dat yén qua thap: dau goi gap qua
muc khién xudng banh ché co xat vao
xuong dui — xuong dai nhit cua cdng
chan ctia ban.

Khodng cach tif yén xe dén tay lai
Khi ngdi trén yén xe, ban c6 thé cham
vao thing tay véi cii chd hai cong va tha
16ng. Ban c6 thé hoi nghiéng ngudi vé
phia trudc, nhung ban khong can phai
dich ngudi vé phia trudc hoac lui lai trén
yén. Di chuyén yén ctia ban ra phia sau
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Dau bén trong hodc bén ngoai
d4u g6i cua ban thuong la do
ban chén cua ban xoay vao
trong hodc ra ngoai.

xoay vao trong hodc ra ngoai.

« Xoay qud siu vao trong c6 thé gy dau
& bén ngoai chin & dau goi.

« Xoay ghé€ qua xa ra ngoai c6 thé gy
dau va cang bén trong dau goi.

Tra diu vao 6 dinh (cleat bolts) va gin
dinh (cleats) vao giay xe dap. Hay bdo ddm
rdng phan gifia phia trudc cda dinh dugc
ddt chinh gitta phan dé dinh. Bt vi tri
xo0ay trudc-sau cua by dinh bam ban dap
sao cho khi chan ban dét vao ban dap, truc
chinh cta ban dap sé & ngay phia sau qua
ball ctia ngon chan cai va ngay phia trudc
qué ball clia ngén chan 1t cta ban. Siét
chit céc 6c dinh. Kep vao va dap xe xung
quanh sao cho d6i chan ctia ban cdm thay
thodi mai trén ban dap. Néu ban khong
cam thay thodi mai, hay yéu cau su giup
dd tir ctta hang xe dap ctia ban hoac nhiing
ngudi di xe dap cé kinh nghiém khéc.

Chiéu dai gio dia xe dap
Gio dia xe qua dai khién dau g6i ban gap

30 do khi ban dap 6 du6i thip. Di chuyén
yén 1én hodc xudng cho dén khi ban dat
dugc diéu nay. 1/4 inch (6.5mm) da c6 thé
tao ra su khac biét cho dau goi clia ban.

Néu thay d6i chiéu cao gh€ khong lam
gidm con dau, hay tht cic thay d6i khac
dugc liét ké 6 trén. Ban co thé “ti€p tuc
ngoi” trén cai yén xe khong thodi mai,
nhung c6 gdng “kién tri dap xe v6i” dau goi
bi dau sé& chi dan dén chén thuong dau géi
nghiém trong hon. Néu mot hodc ca hai dau
gobi bi dau khi ban dap xe, hay ti€p tuc dit
cau héi cho dén khi ban tim dugc giai phap.

Hay tim trg gitp tU nhitng tay dua cé
kinh nghiém hon, clta hang xe dap tai
dia phudng cda ban hodc thg stta xe dap
chuyén nghiép. Mot bo trang bi cho xe
dap c6 thé khién ban mat vai tram do la,
nhung rit xiing dang cho nhiing ngudi di
xe dap nghiém tuc, dic biét néu ban dang
mua mot chiéc xe dap méi.

Bai bdo nay dugc xudt bdn lai tu
DrMirkin.com
Thu Anh bién dich

Cuon sach quy truyén cam hiing cho toan thé gici

huyén Phap Luan la cudn sach chinh ctia
Phép Luan Cong (con goi la Phap Luan Dai
Phép). Cuén séch dua ra ly giai sdu sic vé

nguoi khac va cai thién cic mdi quan hé caa t6i qua

viéc gidi quyét méau thuan mot cach xiy dung. [...]
Phap mon nay da dem lai cho t6i mgt trang thai an
nhién ty tai, tinh thin minh man dang kinh ngac, va

ciing nhu tinh trang gan nhiém m3. Hoi
ching chuyén hda lam ting dang ké nguy
cd bi bénh tim mach va tiéu dudng loai 2.

Nhom chudt tht hai cting dn theo
ki€u nhu trén nhung cic nha nghién
ciu bd sung thém nobiletin. Két qua,

naringenin (mot chat flavonoid trong
budi). Naringenin cung cap khd ning bao
vé chong lai bénh béo phi tuong tu va cac
d&u hiéu khéc ctia hoi chung chuyén hoa.
Nhung theo cic nha nghién cttu, nobiletin
manh gip 10 14n naringenin va c6 thém tac

nhuyén vao nudc sét, salad hodc cac
mon trdng miéng.

Bai bao nay ban ddau dugc xudt bdn trén
www.GreenMedInfo.com
Thién Van bién dich
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An kiéng can rdt nhiéu nd luc va y chi.
Néu ban tiing phdi chat vat d€ gidm can
khi #n kiéng, chic hin ban ciing hiéu
dudc qua trinh nay gy nan long ra sao.

Nhung diing qua lo 1dng néu ban da
ting trai qua cadm giac do, vi ban khong
don doc. Rat nhiéu ngudi déu ty hdi
rdng tai sao dn kiéng khong co tac dung.
May min thay, cic nghién ctiu da tim ra
nhiing sai 1am gitp gidi thich ly do vi sao
an kiéng lai that bai.

Ban c6 dang pham phadi mdt trong
nhiing sai 1am phd bién khi in kiéng?
Hién nay c6 rat nhiéu cach dn kiéng. Chi
can tim kiém don gidn trén internet ban
cling s€ thay vo s6 lua chon va 16i khuyén
cho viéc dn kiéng.

phdi nhu vay. Viéc giéi han chat béo
trong bita n cd thé thuc su gay bat 1gi
cho stic khée ctia ban.

Mot nghién cttu cho thiy bira dn véi
ham lugng chit béo rat thap co thé dan

lam pho bién khi in kieng

Néu ban mu6n giam can,
an udng can bang va tap
thé duc d@éu rat can thiét.

JCOMP VIA FREEPIK.COM

gluten hoan toan khéng phai 1a diém
méu chot cta viéc gidm cin. Va chi dua
vao bao bi thuc phdm khong chia gluten
thi khong chitng minh dugc do 1a thyc

Loai bd hoan toan carb lai 14 mot sai
lam khac.

Tat nhién dudng tinh luyén cé hai
cho cd thé con ngudi. Nhung trong
nhiéu trudng hogp, cd thé cé thé can

hitu ich cho qua trinh chuyén hoa hay
cho ngudi dn nhiéu.

Trén thuc t€, mot s6 nghién ctiu cho
thdy ring dn nhiéu bita nh6 din dén ting
lugng calorie thu nap vao va ting can. Mat
khic, c6 bdng chiing cho thdy phuong
phip nhin in gidn doan c6 thé hiéu qua.

Sai ldm s6 5: Khi an kiéng, khong thé
an nhitng moén ngon

Nhiéu moén tring miéng c6 chiia cac thanh
phan da qua ché bién va dudng khong
tot cho sutc khoé, nhung khong phai tat
cd cac mon dn nhe déu nhu thé. Cé rat
nhiéu lua chon cho cac mon dn nhe va
trang miéng ngon lanh, t6t cho stic khée.

Sai ldm s6 6: Thuc phdm bé sung sé
giup ban giadm cdn
That khong may, khong c6 chit bd sung

Nhung c6 mot s6 quan diém sai 1am | SE——— phdm lanh manh. hay thuc phdm ky diéu nao c6 thé giap
Qua thuc t6i da dich than trai Diéu khién Phap Luan Cong khac biét so véi trong ‘z“in k'ifeng (ié th§ céAn bliéf: t‘ién, téi Dé’ dat duoe hiéu Nhiéu :[hLI'C’ phéi{n khérig ch}’ra gluter}, gidm f:én. i&n u()'.I}g lz‘m,h m?.flh vaA tap tl}é
nghiém rat nhi¢u diéu ky diéu. B4t ké c4c mén khi cong va thién dinh khac a mét hé théng muc tleuA'gla’m can, va tham chi cI:(.)nAanl‘l i (;ao llh {it * nHu’ng c}}'u’a céc t}}anh pha‘n da qua (fl;le dui: la ?hUng gidi phdp gidm can hiéu
. A 2 L e q.n an Iv dao diic — chan. thién. va nhin - ré rang la hudng dén stic khoe ctia ban. Dudi day 1a q b bién, chat béo doc hai va quad nhiéu qua nhat.
klnh nghl¢m Cua quyvlla gl) quyV! CO nguyen y D 2 L g ba . 1,\\ h,:) b.,{ h~ d nhoA re du6 TA hd t[‘ b ~ h.,\ Th 1 h h N Iy hlI h,\’ b;-?
Lo S . s e E c6 nguén géc tit nha Phat. dy sai 1dm phd bién. ay an nhieu trai ng. T¢ hon nifa, ban s& ngac nhién ay vi phu thugc vao thuc phdm bS
)fuat Ehan thé nao, hay quy vi sinh ra ) : ciy va rau xanh khi thdy réing nhiéu thuc phdm c6 nhan  sung hay con dudng tit khac dé gidm
& quoc gia nao, thi quy vi ciing sé déu g;&%g;t\:gv::bd[:;; - Sai ldm s6 1: Bita an it chdt béo la hiiu co tci “khong chia gluten” khong hdn lakhong  cin, hdy chon thuc phdm toan phan
dugc tho ich tii Phap Luan Dai Phap. ' o tot nhdt 1 €O, prowem chua gluten. (thuc phdm tu nhién chua qua ché bién)
Ong Martin Rubenis Kiéng dn chit béo dé gidm can tudng | sachvachatbéo dé gidm con d6i va nuoi dusng co thé.
VAN BONBVIEN DLYMEIC Phip Luan Cong da day toi biét quan tim dén nhu kha hgp ly. Nhung khong nhét thiét | Jynhmanh. Sai ldm 56 3: Carbohydrate la ké thil

Sai ldm s6 7: Tap thé duc la tdt cd
nhiing gi ban cdn dé€ gidm can

Tap thé duc 12 mot phan thiét yéu ctia 16i
song lanh manh. Nhung ban ciing can

- nhitng nguyén Iy tham sau 1 Chn, Thién, viNhan. ~ khéng con cang thing, , : 4n udng can bing néu mudn giam can.

3 wong O Cué R ey . dén hoi ching chuyén hoa. Ngudc lai, nhiing loai carb phtic tap nhu mot Ban s& can no lyc thay doi cach an
uo6n sach dé cap dén mot khai niém tit lau da bi Cb Shlyu Zhou Lo L I’ N . | z . A o . . n , , 1 e

TIEN ST, HOA KY chat béo lanh manh tu cac thuc pham phan cda cich dn udng can badng udng néu dang tiéu thu cac thi ché bién

lang quén, “tu luyén”; nguyén nhan cin ban cua
bénh tat, nghiép luc; cing nhu tdm quan trong cua

nhu bo hitu cg, cac loai hat (nhan cda
cac loai hat cé vo cing), lai rat tot cho

dé chuyén hoda thanh ning lugng.
Su hiéu biét vé ki€u chuyén hda

sdn v6i dudng tinh luyén. Nhiing thuc
phdm nay c6 thé Anh hudng x4u dén miic

Viéc e tam tinh trén’ e R G La mot nhac cong, moi truong xung quanh toi A 5 A ‘A AL 1A A % S 12 A 18 A = > 2 T ax i R
e NG the nifal oI 2 bd ndo. Tat nhién, mot diéu ban can 7 cdia ban than la rit quan trong, néng lugng clta co thé va dan dén mot
Cuén Chuyén Phép Luin 1 mot trong nhiing khong phéi 1a méi truong lanh manh. Nhung ti khi luu ¥ 12 hau hét cac phién ban it chat L dic biét 12 khi ban dang bi cidc  loat cdc van dé stic khoe.

quyén séch ban chay nhét & Trung Quéc vao t0i bit dau tu luyén Phép Luén Cong, chi trong mot béo cta thuc phdm ché bién sdn déu bénh ly kinh nién. Néu ban muén gidm can, dn udng

nhiing ndm 1990, va da dugc chuyén ngi sang hon thang, t6i da tit bo hét nhiing cim d6 xung quanh, chuira chit béo doc hai hodc cac thanh ) I/ can bing va tap thé duc déu rit cin

40 thi tiéng. Moi quy vi tim hiéu ly do quyén sach rigu bia va ma tay. han khong t6t khac. " y ) Saildmsé 4: Annhiéubitanhé thiét. D dat dugc hiéu qui cao nhit,

g quy vi y do quyt Y. p g q

nay nhin dugc sg mén mo cia hang chuc triéu Ong Sterling Campbell ‘ ’ J trong ,Cd ngay sé giup gidm cdn  hay an nhiéu trdi cdy va rau xanh hiiu
Chiing trim cam ctia t6i da cai thién ddng ké nho tu luyén ngudi tai hon 100 qudc gia trén toan thé gidi! NGHE STTRGNG, HOA KY Sai ldm s6 2: Khong chiia gluten sé giup ¢ Mot s6 ngudi khuyén nén chia cd, protein sach va chit béo lanh manh.
Phap Luan Dai Phap. E E ban gidm cdn thanh nhiéu bita dn trong ngay, Cuodi cling, diing danh gia thap gia tri cda
Anh Tysan Dolnyckyj Mic du cit gidm gluten c6 thé gitp bita \ dn nhiéu bita nho thay vi ba bita  viéc cung cdp dt nu6c sach cho cg thé.
HUAN LUYEN VIEN THE HINH 1 an co it thuc phdm da qua ché bién khong 4 16n. Tuy nhién, khéng cé bing

ta | FaYuanBOOKS'com E lanh manh khéac hon, nhung kiéng dn w4 ching nao cho thdy diéu nay sé Van Hi bién dich
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o phucng

phap tu
nhién giam
dau lung

NATURALLYSAVVY

Khodng 80% dan s6 thoi nay ting trai
qua tinh trang dau lung vao mot thdi
di€ém nao do trong ddi. Mot s6 ngudi
bi dau thit lung kinh nién, lam gidm
dang ké chat lugng cudc song, va khién
ho phdi tam ding nhiéu hoat dong va
cong viéc.

Mic du cac bac sico thé khuyén ban
st dung nep lung hodc dung thudc,
nhung c6é nhitng phudng phap khac
cling c6 thé 1am gidm dau lung. DuGi
day 12 9 phuong phap ma rit nhiéu
ngudi va mot s6 nghién cliu noi ring
c6 thé lam gidm dau lung mot cach
hiéu qua.

Tranh nim qua lau trén

giuong

Khi bi dau lung, nhiéu ngudi
c6 th€ muén ndm nghi ngoi, nhung
viéc ndm nghi qua nhiéu khong hé
giip ban cai thién con dau lung va
tinh trang suc khoe. Trén thuc t€, nim
nghi qui nhiéu c6 thé lam cho tinh
hinh x4u hon. Theo céac chuyén gia y
t€, ban nén van dong nhiéu hon, mién
la khong khién cho con dau tré nén
qué tram trong.

Viéc nim nghi qua nhiéu sé khién

co thé dau nhtc va lam céc cd yéu di,
dac biét 1a cd 6 lung va chan. Do vy,
khi cadm thdy bi dau thit lung, hay c6
ging nghi nggdi vai phut, sau dé di bo
hodc van dong nhe nhang thay vi danh
nhiéu thoi gian d€ ndm nghi.

Chudm lanh truéc,
chudm nong sau
Tai chudm noéng va chudm
lanh s€ rdt hitu ich cho nhiing ngusi
bi dau lung. Theo cac bac si va chuyén
gia tri liéu, ban luén ludén nén chudm
lanh truéc khi chudm néng, ddc
biét néu c6 chd sung tdy. Pi€u nay
sé giup lam mat va lam bdt sung.
Ban c6 thé chudm luan phién gitta
nong va lanh. Hay thd tim ra kiéu nao
tot cho stic khéde va ting su thodi mai
ctia ban. Ban dugc phép thuc hién mot
trong hai hodc 4p dung cd hai phuong
phap, mién 1a bdo vé t6t phin da ti€p
xuc. Hoi nong c6 thé lam cho céc co
thu gian trude khi bi kéo cing qué mtic.

Ngam minh trong bon
nudc noéng
Ngam minh lau trong bon nudc

Ban nén thtr qua phuong phap cham citu, biét dau ban cd thé thay nhe nhom hon.

nong [theo mot nhiét d6 thich hgp cho
ban] la mét trong nhitng gidi phép it
dudc xem trong nhat trong viéc gidm
dau, dic biét 1a & lung. Khi cd thé hidp
thu Iugng nhiét ti bon nudc ndng, cac
O sé trd nén thu gian. B6 sung mudi
epsom chitta nhiéu magnesium vao
bon tdm cling sé gitp 1am gidm tinh
trang cang co.

Tuy nhién, ngdm minh qua lau
trong nudc néng trudc khi di nga co
thé khién ban tinh tdo vao ban dém.
Gidi phap 1a nén tim trudc khi di ngt
tt hai dén ba tiéng. Nhiét do co thé
mat hon vé tdng thé s& giap ban dé di
vao gidc ngd hon; dd 1a 1y do vi sao cac
chuyén gia v€ gidc ngd ludn khuyén
ban nén giif cho ngdi nha mat hon vao
ban dém.

Massage thudng xuyén
Tu diéu tri thudng xuyén bang
lieu phap massage co thé gitp
ban cdi thién stic khde tong thé vung
lung. Theo nhiéu nghién cttu, nhiing
ngudi dugc massage thudng xuyén sé
it trdi qua cac con dau nghiém trong
va cing thdng & lung. Hon nita, nhiing
ngudi bi dau lung kinh nién cting cho
biét cudng do con dau da gidm dan sau
khi tu diéu tri bang liéu phap massage
thutng xuyén.

Cac nha tri liéu sé biét can tap
trung massage vao phan nao cta lung,
tuy vao vi tri con dau ctia ban. Viéc xoa
dn 1én cac huyét dao mot cach ty nhién
s€ giup gidi tda tinh trang cang cd va
con dau.

Duy tri théi quen an udng
lanh manh
Cach dn udng c6 thé dnh hudng
truc ti€p dén ching dau lung. Thay vi
dn nhitng thdc dn khong lanh manh
c6 thé lam ting viém nhiém, hay tha
céc loai thuc phdm giau potassium va

magnesium, chdng han nhu chuéi va
rau bd xoi (spinach). Ngoai ra, hdy an
céc loai thuc phdm c6 dic tinh chéng
viém, nhu hat lanh (flax) va hat chia.

Bén canh do, ban nén c6 ging dn
nhiéu rau 14 xanh va trai cy. Nhiing
thuc phdm nay khong chi rat giau
potassium, magnesium, va chit xo,
ma con c6 nhing dic tinh chdng
viém va chéng oxy hoa.

biéu chinh tu thé
Tu thé cd thé dong mot vai tro

quan trong trong cac van de vé
lung. Khi ban cdm thdy dau lung, diéu
nay c6 thé c6 nghia 1a ban dang & tu
thé khong dung. PE gidm bét nhiing
con dau lung kiéu nay, ban cin chu y
nhi€u hon dén tu thé cia minh.

Hay t4p luyén céac tu thé dung khi
ban ngoi, ding va ndm. Sau khi tap
luyén cg thé va viing lung, ban sé cdm
thay muic do kho chiu dugc cai thién.
Hay th ddt mot cuén sach 1én dau va
giti thang bang khiban di, ngdi va ding
trong khi git cho lung luén thdng. T4t
cd chung ta déu danh qua nhiéu thai
gian G tu thé cui dau khi st dung thiét
bi thong minh (iPhone, iPad..), do viy
hay c6 ging giti phdn dau luon thing
V6i cot song.

Vit ly triliéu
Cung v6i massage, vat ly tri
liéu cling rat hitu ich khi ban
mudn gidm dau lung. Béac si tri liéu
c6 thé hudng din cho ban cic hoat
dong giup tdng stic manh viung lung
va gidm dau lung trong tuong lai.
Mot s6 nha tri liéu vat ly thuc hanh
liéu phap 16n ngugc - dé€ co thé bénh
nhan diu thap chan cao - vi khi dugc
ap dung thudng xuyén, phudng phap
nay c6 thé lam gidm dau lung. Xin
luu y, hay luon tham khéo y kién cua
chuyén gia trudc khi tu minh ap dung

SHUTTERSTOCK

bat ky liéu phap nao.

¢ ) Rénluyén sic manh co
® Y Ting suc manh cic cd chinh
cta than [nhém co ving lung va
bung] c6 thé giup ban céi thién tu thé
va gidm dau lung. Néu cic co 6 ving
bung khong du khaée, co thé ban s& tim
vung khac dé€ bu vao va ning d& cho
toan than - thong thudng la cd lung.
Khi cd lung bi ép phai gong ganh nhiéu
trong lugng cd thé hon, hodc stic ning
khic ban phdi mang vic [nhu mang
thai], 4p Iuc c6 thé din dén con dau.
Hay tap luyén v6i mot hudn luyén
vién c4 nhan d€ xac dinh ving cd nao
can ting stic manh. Pong thdi, ban
cling nén hoc cach tdp luyén an toan

dé tranh tao thém céc van dé méi.

Cham cuu
Trong cac budi chim ctiu, bac

si sé héi ban nhiing cau hoéi vé
tinh trang stic khde va vi tri con dau.
biéu nay sé giup ho xac dinh vi tri t6t
nhdt dé cham kim, gitp gidi téa khi
tri tré co thé dan dén dau lung tu cac
bo phan khac ctia co thé. Vi vy, ngay
cd khi khong thich chdm cdu, ban
nén th qua phudng phap nay vi biét
dau ban c6 thé thiy nhe nhom hon.
Bi dau lung ti phat c6 thé &nh hudng
tiéu cuc dén chat lugng cudc song. Do
vay, ban nén chu y dén bat ky tin hiéu
nao clia co thé, bao gom cd viéc dau
lung. Mic du nhiéu ngudi cé thé voi va
dén gip bac si d€ dugc cho thudc khi con
dau kéo dai, nhung thay vao do, ban cé
thé thi nhitng phucng phap don gian, ty
nhién va rit hiéu qué ké trén. Hon hét,
ban s& cdm thdy nhe nhdm va co thé tré
nén khéde manh hon.

Bai bdo dugc xudt ban ldn ddu trén
NaturalSavvy.com
Thanh Ngoc bién dich

Quan diém cua mot bac si: Dan ong ¢o6 the mang thai?

SHUTTERSTOCK

Tiép theo tir trang 1

tuyét doi do yéu to ti cung). Ngudi
ta cting c6 thé dit ra cau héi liéu day
c6 phai 1a phuong phap diéu triy
hoc tot hay khong, vi hién nay da cé
thu tinh trong 6ng nghiém, vén co
thé khic phuc cac yéu t6 thu tinh va
tham chi lién quan dén ngudi mang
thai ho.

ba c6 nhiing ca sinh thanh cong
do cdy ghép tf cung thanh céng. Theo
mot danh gia trén Tap san Current
Opinion in Organ Transplantation
ndm 2018, hon 42 ca cdy ghép ti cung
da dugc thuc hién trén toan thé gidi,
v6i mudi hai ca sinh thanh cong.
Chung t6i chi n6i vé nhiing phu nit
[c6 cdu tao sinh hoc ty nhién] trong
nhiing trudng hgp nay.

T cung c6 thé cdy ghép vao co thé
nam gidi, hodc ngudi chuyén gidi ti
nam sang ni hay khong? V€ mat ky
thuat 1a c6, nhung mot 1an nita tdi can
nhic lai ring chi vi ban c6 thé lam
diéu gi do, khong c6 nghia d6 1a moty
tuéng hay. Liéu tdi cé dang [gill viing
lap truong]| ciia minh khong?

Khung chiu ctia nam gidi rat khac
so vdi cua nit gi6i; diéu nay c6 thé dé
dang phan biét khi kham nghiém tu

thi. Ngoai sy khac biét vé mach mau,
[@€ dan 6ng mang thai], cAn cdy ghép
am dao hoan chinh cho ngudi nhan
12 “nam gi¢i mdi sinh” dé noi véi ti
cung va ¢ ti cung mdi, cling nhu cit
bo toan bd cd quan sinh duc nam.
“Su gin két” mai nay 1a khong
“binh thudng”. Am dao sinh hoc cia
phu nit mang mot biéu moé da hoan

toan khac ma cay ghép Am dao khong
thé bit chuéc, vi vay c6 thé din dén
nhiéu van dé.

Gidi phéap duy nhat sé la ciy ghép
am dao sinh hoc ctia phu nf cung luc
véi cdy ghép ti cung. Toi tham chi
con chua dé cap dén cac loai thuée
thai ghép can dung suot ddi cing nhu
cac cdu truc ho trg can thiét cho t

cung mdi, th ma mot nam gidi sinh
hoc khong co.

Trong mot bai nghién cttu trén Téap
san San phu khoa Vudng quéc Anh,
mot tap hdp cac hoc gid, nha nghién
cliu, va bac si phu khoa da 1ap luan
ung ho viéc cdy ghép ti cung cho phu
nit chuyén gidi, ngay ca khi biét tat ca
cac rui ro lién quan.

Pay l1a nci ma chinh tri di trugc
nhiing 1¢i ich y hoc, hodc tham chi rui
ro trong y hoc. Quay tré lai v6i cau héi
dugc dua ra trong tiéu dé ctia bai viét
nay, cach duy nhit d€ mot ngusi dan
ong c6 thé mang thai tu nhién 1a thay
déi dinh nghia vé dan 6ng. Va do la
nhitng gi dang dudc thuc hién.

Toéi d6i xU v6i tat cd bénh nhan déu
nhu nhau, gom ca dj tinh, déng tinh
nam, chuyén gidi, d6ng tinh ni, ton
gido, vo than, tu do, bdo thd. La mot
bac si, t6i khong c6 van dé gi véi niém
tin ctia bat ky ai, mién 1a t6i khong bi
yéu ciu lam t6n hai bénh nhan.

Quan diém dugc trinh bay trong bai
viét nay la ciia tac gid va khong nhdt
thiét phdn dnh quan diém ciia The
Epoch Times.

Thién Van bién dich
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6i thdi lugng chiém t6i mot
phén ba thdi gian mbi ngay,
gidc ngl da trd thanh mot
phan quan trong trong thdi
quen sinh hoat hang ngay.
Mot gidc ngt chat lugng va da giac vao
dung thdi diém 1a cAn thi€t d€ duy tri su
song, giong nhu nudc udng va thuc pham.

Néu khong cé gidc ngd, bd ndo
khong thé hinh thanh hodc duy tri cac
dudng din truyén gitp ban hoc tap va
ghi nhé ky tic mdi, dong thoi giy ra kho
khan cho viéc tap trung va phdn
xa mot cdch nhanh choéng.

Gidc ngu c6 vai tro quan
trong d6i v6i mot s6 chiic
nang ctia bd nio, bao gom
cach ma cac t€ bao than
kinh tudng tac v6i nhau.
Trén thuc t€, bo nio va co
thé van luon hoat dong trong
khi ban ngt. Nhitng phat hién
gan day cho thay gidc ngu
déng vai tro nhu mét ngusi
don dep nha cda, loai bd céac
chat doc hai tich tu trong nio
khi chung ta thtic giac.

Bat ky ai cling can ngq,
nhung muc dich sinh hoc cda
gific ng1 van con 1a diéu bi 4n. Gidc nga
anh huéng hau hét cac mo va hé co quan
trong cc thé - ti ndo, tim va phdi cho dén
chuyén hoa, chiic ning mién dich, tAm
trang va kha ndng khang bénh. Nghién
cttu cho thiy viéc thiéu ngt kinh nién
hodc cé gidc ngt kém chit lugng sé lam
tdng nguy cd bénh ly nhu cao huyét ap,
bénh tim mach, tiéu dudng, trim cdm
va béo phi.

Giac ngu 1a mot chiic nang [sinh ly]
phtic tap, &nh hudng dén nhiéu hoat
dong trong cd thé theo nhiéu cidch ma
cac nha khoa hoc hién dang bit dau tim
hiéu. Mot s6 huéng dan duéi day sé mo
td cach di€u hoa nhu cau gidc ngu va
nhiing gi xay ra trong bd ndo khi ban
dang ngu.

Cac cdu truc caa b nio lién
quan dén giic nga

Mot s6 cau trac cda bd ndo cé dinh liu
dén gidc ngu.

- Vung ha déi: M6t cdu truc c6 kich
thudc bang hat ddu nim sau bén trong
nio, gdom nhom té bao than kinh git vai
trd nhu mot trung tim diéu khién dnh
hudng dén tinh trang ngt va thiic. Ving
ha d6i chta nhan trén chéo thi giac
(SCN) - mot cum nhan gobm hang nghin
t€ bao co chdc nang ti€p nhan thong tin
V€ su tiép xuc dnh sang truc ti€p ti mit

Gidc ng ¢ vai tro
quan trong ddi véi mot
s0 chirc nang cua bo
n#o, bao gom céch ma
céc té bao than kinh
tuong tac vdi nhau.

SERGEY NIVENS/SHUTTERSTOCK
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va kiém soat nhip diéu hanh vi. Mot s6
ngudi bi tén thudng SCN c6 gidc nga
thay déi that thuong, vi ho khong thé
dong bo nhip sinh hoc véi chu ky sang-
t6i. Hau hét nhiing ngudi khiém thi van
duy tri dugc khd ning cdm thu dnh sang
dé diéu chinh chu ky ngt/thuc.

- Than ndo, nim & phan day ctia bd
ndo, chiu trach nhiém két noi véi viing ha
d6i dé kiém soat su chuyén ddi gitra thic
va ngl. (Than ndo géom céc cdu truc: cau
ndo, hanh nio, va trung nio.) Cac té bao
kich thich gidc ngd trong ving ha déi va

than ndo san xuit mot chat hoa hoc goi
la GABA, lam gidm hoat dong
cia trung tam thtic § vung
ha d6i va than ndo. Than
nio (dic biét 14 cau ndo va
hanh ndo) cing déng vai
tro dic biét trong gidc ngl
REM (Rapid eye movement
sleep: Gidc ngli mit chuyén
dong nhanh). Trong REM,
than ndo sé gui tin hiéu gitp
thu gian cac co duy tri tu thé
co thé va clit dong chan tay,
gitp cd thé nghi ngoi khi nga.

-Poi thi hoat dong nhu mot
coquan chuyén ti€p thong tin tit
céac gidc quan dén ving vo ndo
(16p v6 ngoai cuing ctia b nio,
c6 chuic nang phan tich va xt ly thong tin
tt tri nhé ngdn han dén dai han). Trong
hau hét cac giai doan ctia gidc nga, doi thi
s& khong hoat dong, giup ban khong bi
anh hudng béi nhiing tac dong tu thé gidi
bén ngoai. Nhung trong gidc ngi REM,
d6i thi bit dau hoat dong, tir d6 truyén
tdi hinh dnh, &m thanh va nhiing cdm
giac khac nhau cda vé nio vao gidc md.

- Tuyén tung, ndm gitia hai ban cau
ndo, nhan tin hiéu t SCN va ting sdn
xudt hormone melatonin giip dua ban

Ngu du gidc la diéu quan trong d6i vdi strc khoe.

I/

Hieu ve gidc ngu

Loi khuyén danh
cho giac ngu

- Ngi dd gi&c |3 diéu quan
trong ddi vdi stic khae.
Dudi day la mot so loi
khuyén ban ¢ thé 4p dung
@8 cai thién giac ngu:

« Datra thdi gian ngd va thic
cd dinh mdi ngay.

« Tap thé duc 20 dén 30 phat
mdi ngay nhung khéng qua
vai gid trudc khi di nga.

« Tranh dung caffeine,
nicotine vao ban khuya
va thiic udng c6 con trudc
khi nga.

« Thugian trudc khi lén
giuting, hay thirtam nudc
am, doc sach, hoac thuc
hién bat ky thi quen thu
gian nao do.

« Tao mot can phong riéng
chi danh cho viéc nga -
trénh &nh sang manh va
amthanh [6n, gii phong
d nhiét do thoai mai va
khong xem TV hodc cd may
tinh & trong phong ngu.

« Dimg nam trén giutng néu
ban van dang tinh téo. Khi
khong ngd dugc, hay lam
mot vai viéc khac, chang
han nhu doc sach hoac
nghe nhac, cho dén khi co
thé ban cdm thay mét méi.

« Digdp bac sinéu ban cam
thay kho ngl hoac thay
mét méi bat thutng trong
sudt ca ngay. Hau hét cac
r6i loan giac ngdi co thé
dugc diéu tri higu qua.
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ieu co ban cua bo nao:

vao gidc nga khi tit dén. Nhiing ngudi
khiém thi va khong thé diéu phdéi chu
ky thtic-ngu tu nhién bang anh sang
mit troi, ¢ thé 6n dinh gidc ng bing
cach bo sung lugng nhd melatonin vao
cung thdi diém méi ngay. Cac nha khoa
hoc tin rdng néng do cao nhat va thap
nhat cia melatonin theo thdi gian la
rit quan trong d€ nhip sinh hoc co thé
dong bo véi chu ky sang-tdi bén ngoai.

- Vung nén nio trudc, ndm §é phia
truge va dudi bo ndo, cling hod trg qua
trinh ngu va thudc, véi mot phan trung
nao hoat dong nhu mot hé théng thiic.
Viéc ti€t ra adenosine (mot sin phdm
phu héa hoc cta qué trinh tiéu thu nang
lugng té€ bao) tl cAc té bao viing nén nao
truc hodc nhitng vuing khac, ¢6 thé hd
trg gidc ngu. Caffeine chong lai cdm
gidc buon ngd bing cach ngin chin cac
hoat dong cta adenosine.

- Hach hanh nhin, mét ciu trac
hinh quéd hanh lién quan dén viéc xU
ly cdm xtc, thé hién hoat dong tich cuc
trong gidc ngu REM.

Cac giai doan cta gidc ngu

C6 hai loai gidc ngl co ban: gidc nga
mit chuyén dong nhanh (REM) va giic
ngl non-REM (goém ba giai doan khac
nhau). Méi giai doan déu lién quan dén
cac séng nao va hoat dong than kinh cu
thé. Ban sé tri qua tat cd giai doan ctia
gidc ngli non-REM va REM nhiéu lan
trong mot dém thong thudng, véi giai
doan REM ngay cang dai hdn, sau hon
vao budi sing.

- Giac ngti non-REM giai doan 1:
12 giai doan chuyén tu thiic sang ngu.
Trong khodng thdi gian ngén (kéo dai
vai phut) cua gidc ngu tuong d6i nong
nay, nhip tim, nhip thd va chuyén dong
mat déu hoat dong cham lai, cac co trd
nén thu gian va déi lac xuét hién con co.
Song nio bat dau cham lai so véi trang
thai tinh tdo ban ngay.

- Gidc ngt non-REM giai doan 2: 1a
giai doan gidc nga nong trude khi bude
vao gidc ngl siu thuc sy. Nhip tim,
nhip thé cham lai, va cd bip tié€p tuc
thu gian hon nita. Nhiét do cg thé gidm
xubng va chuyén dong ctia mit ding
lai. Hoat dong séng nao cham lai nhung
dédc trung bdi nhiing dgt hoat dong dién
ngdn ngli. Thoi gian cho giai doan 2
nay nhiéu hon hin so véi cac giai doan
khac trong chu ky ngu.

- Gidc ngt non-REM giai doan 3:
la giai doan ngu sdu nhat giup ban cdm
thay sang khodi vao sang hom sau. Giai
doan 3 xay ra dai hon trong ntta dau ctia

Xem tiép trang 7
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CRISTINA GREANEY

iéu ching ta c6 thé khién ldo hoa

trd thanh mot khia canh ruc rd

nhit trong cudc song ctia minh

dudc khong? V6i c6 Dominique
Sachse - tac gid va 1a ngudi c6 &nh hudng
dén xu huéng lam dep - chdp nhan gia
di mot cach duyén dang va xinh dep la
su két hgp cua viéc st dung nhiing san
phdm lam dep dung cach, c6 16i s6ng
lanh manh, va cé dtc tin.

V6i hon 1.7 triéu lugt ngudi theo déi
trén kénh Youtube, c6 Sachse 1a ngudi
truyén cdm hdng va trao ting vo so 16i
khuyén vé 16i song va cach lam dep, tu
kinh nghiém lam xuéng ngdn vién tin tiic
cho KPRC & thanh phé Houston cta co.

Trong mot cudc phéng van véi The
Epoch Times, c6 Sachse di chia sé nhiing bi
quyét giup phu nit § 1a tudi thanh dat cdm
thdy tu tin va thodi mai tif trong noi tam va
cach 14y lai vé dep tudi sang tu nhién do.

The Epoch Times: Mong c6 cho biét
nhiing thoi quen chim séc da vao budi
sang va budi t6i ctia minh 1a nhu thé nao?

Co Sachse: D6 1a két hgp 1am sach va
tdy t€ bao chét bang cach st dung acid va
dan xudt vitamin A. T6i khong ria mit
vao budi sang. Thay vao do, téi chon ngay
san phdm Niacinamide 20% c@ia hang
Paula’s Choice giup lam se 16 chan 1long
va cai thién d6 dan hoéi cho lan da. Sau
do, toi sé thoa kem dudng &m. Toi thich
loai kem duéng 4m chéng oxy héa hang
ngay cia MDSolarSciences v6i SPF 30.

Vao ban dém, t6i ria mit véi La
Roche-Posay Lipikar AP+ va sau do thoa
retinoid (tretinoin) do bac si chuyén vé da
ké don, cung véi dau dudng da mit nhu
cua Sunday Riley Luna.

The Epoch Times: M{t trong nhiing
video ctia c0 trén Youtube da dé cap rang,
“Trang di€m c6 thé tao ra hiéu qua va
thay d6i mot cach kinh ngac hinh dang
clla mOt ngudi.” Vay theo co thi nhiing
16i trang diém hay gdp nhit ctia phu nit
trén 40 tudi 1a gi, va cach gitup ho diéu
chinh chuyén nay?

Co6 Sachse: That vui vi quy bdo héi
ciu nay; To6i da lam mot video ndi vé
nhiing 16i trang di€ém pho bién nhit cia
phu nit va cach khic phuc. Sai 1am 16n
nhat cda ho 1a si dung phidn nén qua
nhat va nhiéu phén, va khong dung loai
phtt hgp cho nhu cau ctia da ban; thi hai
la ho dung but ké mat vé lén hang mi
dudi cuing v6i mascara; ké la danh ma
hong qua thap véi mau dam; va ké vién
moi bang but chi mau ddm hon mau son.
Cudi cung la chung ta diung quén 16i vé
l16ng may qua ddm va tam quan trong cia
viéc lam 16ng may tu nhién qua cach chai
cho mau diu di va hinh didng ctia chdng.

The Epoch Times: Theo c6 yéu t6
nao la quan trong nhit trong phong cach
cda co sau tudi 40?

Co Sache: Vi toi, do 1a tinh ¢6 dién
nhung c6 diém nhén riéng. Toi that su
thich pha tron nhiéu kiéu cach, nhung
nhin chung van lam toat 1én vé tinh té.
Toi cdm thdy c6 vai mén doé chua bao
gi® 16i thi v6i minh, ching han nhu bo

Rang 1o sau tuoi 40

Biét cach lam dep, co dtc tin, va gia di mot cach an vui

vest v6i quan tdy om dang ngudi, quan
palazzo (quin 6ng rong xo0e), 40 lya kiéu
cach, hodc vay sudng dai, va doi giay bit
mili cao got mau den hodc mau da.

Tuy nhién, ti khi khong con lam viéc
trong nganh thong tan, t6i thay vé ngoai
tong thé ctia minh trong binh di hon. Téi
tdn hudng nhiéu phong cach khac biét
nhu quéin jean, gidy boot, hodc boot c6
ngan phoi hgp v6i nhiing 4o khoac rong,
va 4o thun cé hoa tiét.

Toi tin rdng d6 chinh 14 cach ton vinh
1én con ngudi ban va vi tri cia ban trong
cudc song. Ngay bay gid, vdi t6i, nét binh
di dem lai nhi€u niém vui hon. Ludn
c6 thoi gian va dia diém cho moi phong
cach, nhung t6i luon mudn thé hién su
ton trong danh cho bdn than trong moi
lya chon thdi trang cda minh.

The Epoch Times: C6 di néi rang
“90% ctia nhitng gi ban @n vao &nh hudng
vé ngoai cta ban.” Cach dn udng ctia cod
nhu thé ndo ma van tran day suc séng
mic du dang bugc vao tudi trung nién?

Co Sachse: D6 chinh 1a sy két hgp
gitta “cai gi” va “khi nao”. T6i da thuc
hanh nhin &n gidn doan; vi thé néu t6i dn
toi ltc 7 gid, t6i sé khong dn vao ngay tié€p
theo cho t6i it nhat sau 12 gio trua - vay
la t6i nhin an dugdc 16 tiéng. Toi tin ring
diéu nay giup ich cho qua trinh trao ddi
chét va cho phép co thé minh dét chay
chat béo thtra.

Tai cling dn nhitng khiu phan it hon
truéc day, cung v6i sy cin bang gitia
protein co6 it chit béo va nhiing chit béo
lanh manh. T6i thich rau cd, trai ciy va
cac loai hat, va 1€ di nhién, ca ly rugu
vang, nhung t6i tim kiém loai hitu cd va
c6 ging hét stic dé€ tim loai thuc phdm
chét lugng néu c6 thé.

The Epoch Times: Nhitng viéc cd
lam hang ngay 1a gi d€ co6 mot cudc song
cin bdng va hai hoa hon? Nhiing nghi
thic hodc thoi quen khong thé thi€u
trong cudc séng cda co 1a gi?

Co6 Sachse: D6 chinh 1a cudc doi
thoai va budi cidu nguyén ctia toi véi
Chtia hang ngay. Moi ngay cta toi déu
bit dau va két thuc véi long biét on, du
cho cudc séng c6 dua ddy toi ra sao. Toi
ludn thdy biét on vi mot diéu gi do, va toi
chon cach bay té di€u ay véi Ngai thay
vi chu tdm vao nhiing vian dé cta minh.

Toi cling tip yoga, va day 1a moén
thé duc da thuc sy thay déi cudc song
cuda toi. Toi da tdp gym ti nim 30 tudi,
nhung cach day vai ndm, toi bit dau bi
6 va vai kinh nién. T6i quyét dinh nghi
mot thadng, va mot ngudi ban khuyén
toi tham dy 16p yoga Vinyasa. Mo6n tap
nay khong chi lam gidm bét cing thing
va dau d6n trong co thé toi, ma con lam
tam tri sdng khodi v6i phan thién dinh
8 cudi bai, vi thé toi cadm thdy diéu t6t
nhat cia mon tdp nay la c6 hai phan
khac nhau nhu thé. C4 hai cach luyén
tap déu gitp toi cAn bing tinh thin, thé
chit va tri oc.

The Epoch Times: Dtc tin dong vai
tro gl trong cudc séng cda co?

Co6 Sachse: Nhu nhiing gi t6i da viét
trong cuon sach “Life Makeover” cuda
minh, t6i da trdi qua cudc song khong cé

COURTESY OF DOMINIQUE SACHSE

C6 Dominique Sachse - tc gia va |a ngudi cé anh hudng dén xu hudng lam dep.

Diiic tin chinh 1a kha
ning tin ciy vao diéu
chua thiy, va biing
cach luon giir cho doi
miit thiéng liéng dugc
md, 16i di c6 thé nhin
thay cong viée ciia
Ngai hién hi¢én trong
cudc doi toi.

C6 Dominique Sachse

SCREENSHOT AMAZON

Chua va cudc séng v6i Chua, va toi biét
ban than can gi hon. Con dudng dén véi
Ngai trong mudén mang, nhung téi da
nhén ra ring Chua gip ching ta ngay tai
noi ching ta dang &, mdt cach tu nguyén
va tran day tinh yéu thuong. Duc tin
chinh 1a kha néng tin cdy vao diéu chua
thdy, va bang cach lubn gitt cho d6i méit
thiéng liéng dugc md, toi da cé thé nhin
thdy cong viéc clia Ngai hién hién trong
cudc doi toi. biéu dé khong co nghia la
t6i ngdi mot chd va bé mic, vi toi tin ring
chang ta ¢ uGc md va cin theo dudi, lam
t6t phan viéc cia minh hét stic co thé,
con lai thi hay tin tuéng vao Ngai.

The Epoch Times: biéu gi da truyén
cam hung cho c6 viét nén tic phdm “Life
Makeover”, va cuon sach do giup ich nhu
thé€ nao cho nhiing ngudi phu ni?

Co Sachse: Nhiing khan gid cuda t6i
mong mudn toi viét mot quyén sich. Toi
thudng nghe lai nhitng video héi va dép.
Nhiing video nay dé cap dén mot loat cac
cht dé rong, ti sic dep dén suc khoe &
tudi trung nién, ndi tiét t6, ki€m soat can
nang, nhitng méi quan hé, nudi day con
céi... Sau khi nghe xong, t6i viét ra nhiing
y tuéng va khai trién thém. Cho dén mot
ngay Cha nhat trong nha thd, khi mot
ngudi phu ni ti phia sau chdom t6i, ndm
14y vai t6i va thi tham vao tai t6i ring “Co
nén viét mot quyén sich,” toi cdm thiy
day 1a nhiém vy ma Chua da noéi véi toi.

The Epoch Times: V& dep c6 y nghia
gl d6i v6i co?

Co Sachse: D¢ 1a khi mot ngudi phu
nit cdm thdy hai long trong ndi tm cia
chinh minh, vi c6 ay biét ty tran trong
va biét cach chim séc ban than, dé lan
téa nang lugng va vé rang ngdi ma khong
céach trang diém nao c6 thé dem lai - k§
nadng d6 cting chi nhu 16p kem phu ngoai
mot chiéc banh.

Nam Anh bién dich

« C6 day da cac loai thudc.

CHAUSON PHARMACY 22

Kinh moi Quy Khach

CHAUSON

« Ban thubc theo toa (Prescription) va khéng theo toa (OTC).

- Gitip quy vi goi Bac ST va chuyén toa dé& dang, nhanh chéng.
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Nhiing dicéu co ban cua bo nao: Hiéu vé giac ngu
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budi dém. Nhip tim va nhip thd chdm
lai dén mtic thip nhat. Cd bip dugc tha
16ng va rit kho c6 thé danh thic ban day.
Song nao tham chi con trd nén cham hon.

- Gidc ngt REM: bit dau xay ra vao
khodng 90 phut sau khi ngt. D6i mét bit
dau di chuyén qua lai nhanh chong sau
khi mi mat nhim lai. Luc nay, xudt hién
hoat dong soéng nio vGi tin s6 hon hgp
gan bdng hoat déng khi thdc. Nhip thd
nhanh hon va khong déu, dong thdi nhip
tim va huyét 4p cting tang lén gan mtic &
trang thai thiic. Hau hét gidc md sé xdy ra
trong gidc ngtt REM, méc du mot s6 cling
xdy ra trong gidc ngd non-REM. Céac co
4§ tay va chan tam thdgi té 1iét, khién ban
khong thé ctt dong khi dang md ngu. Khi
gia di, co thé ban s& ngt it hon trong gidc
ngu REM. Viéc thiét 1ap tri nhé gan nhu
can dén cd gidc ngd non-REM va REM.

Cd ché cua gidc ngu

C6 hai cd ché€ sinh hoc bén trong cd thé, 1a
nhip sinh hoc va cin bang ndi méi. Ca hai
co ché nay hoat dong cung nhau dé diéu
chinh thoi diém thiic va ngu.

- Nhip sinh hoc: Cd ché nay chi dao
mot loat chiic ndng ti nhitng dao dong
hang ngay khi thiic dén nhiét do co thé,
qua trinh chuyén héa va gidi phong
hormone. Nhip sinh hoc ki€ém soét thoi
gian gidc ngl, khién cd thé budn ngl vao
ban dém va c6 xu huéng thitc day vao budi
sang ma khong can dong ho bao thic.
bong ho sinh hoc [hoat dong| dua trén
khodng 24 gid mdi ngay, kiém soat hau
hét cac nhip sinh hoc trong cg thé. Nhip
sinh hoc hang ngay sé dong bo véi cac tin
hiéu moi trudng (anh sang, nhiét do) vé
thoi gian thuc trong ngay, nhung van tié€p
tuc hoat dong ca khi khong c6 tin hiéu.

- Can bang néi mo6i ngu-thdc: Can
bing ndi moi ngl-thlc cd vai tro trong
viéc theo doi nhu cau gidc ngt. Hé théng
can bang ndi modi gidc ngli nhic nhd co
thé di ngt sau khodng mot thdi gian nhat
dinh va diéu chinh cudng do gidc nga. Hé
thong nay sé hoat dong manh hon khi ban
van ti€p tuc thiic va khién ban ngt 1au hon
va sau hon sau mdt thdi gian thi€u ngu.

Cac yéu t6 dnh hudng dén nhu cau
ngu-thtc bao gdom: tinh trang stic khde,
thudc men, cing thing, moi trudng ngl,
d6 4n va thiic uéng. Anh hudng 16n nhat
co 1€ 1a sy ti€p xuc v6i anh sang. Cac té
bao chuyén biét trong vong mac ctia mét
sé xt ly &nh sang va thong bao cho b ndo
biét hién tai 12 ngay hay dém, tur d6 kich
thich hodc tic ché€ chu ky ngt-thtc. Ti€p
xuc v6i anh sang c6 thé 1am ban kho ngu,
va kho tré lai gidc ngti khi bi danh thtic.

Nhiing ngudi lam ca dém thudng sé
kho di vao gidc ngd va kho tinh tao khi
dang lam viéc, vi nhip sinh hoc ty nhién
va chu ky ngt-thuc bi gian doan. Vi du
trong trudng hdp 1éch mui gic khi bay,
nhip sinh hoc s& tré nén khong dong bo
véi thdi gian trong ngay, tao su chénh
léch gitta dong ho6 bén trong cd thé va
dong ho thuc té.

Ban can ngu trong bao 1au?

Nhu cau ngt va m6 hinh gidc ngd cta
mobi ngudi sé thay ddi theo thdi gian,
nhung cling khiac nhau & nhiing ngudi

c6 cung do tudi. Khong co6 “s6 gis ngu”
cu thé phu hgp vdéi tdt cd moi ngudi &
ciing do tudi. O thdi ky dau, tré sd sinh
can ngd nhiéu nhat, khodng 16 dén 18
ti€éng moi ngdy, do viéc ngl nhiéu s&
kich thich su tdng trudng va phat trién
cd thé (d4c biét 1a bo ndo). Tré em trong
do tudi di hoc va thi€u nién trung binh
cin ngu khodng 9.5 tiéng moéi dém. Hau
hét ngusi 16n cdn nga 7-9 tiéng mobi
dém, nhung sau 60 tudi, gidc nga ban
dém c6 xu huéng ngin hon, nong hon
va bi gian doan bdi nhiéu lan thuc giic.
Ciing c6 kha ning ngudi cao tudi dung
cac loai thuoc gy can tré giac ngu.

Nhin chung, moi ngudi dang ngu it
hon so v6i nhu cau thuc t€, do thdi gian
lam viéc dai hon, gidi tri suét dém va
nhiéu hoat dong khac.

Nhiéu ngudi cdm thay ho c6 thé ngu
bu vao cubi tudn, nhung tuy thudc vao
muc do thi€u ngu, viéc ngd nhiéu hon céd
thé 1a khong du.

Gidc mo

Tat cd moi ngudi déu mo khi ngd. Ban mo
khodng 2 gi¢ moéi dém, nhung lai khong
nhd hau hét [cac chi tiét trong] gidc mo.
Méc du khong rd muc dich chinh x4c cta
gidc md 1a gi, nhung gidc mo co thé gitp
ban xt ly cdm xuc. Céc su kién trong ngay
thudng xdm chiém dau o6c khi ban dang
ngu, va nhitng ngudi trai qua cing thing
hoic lo 14ng c6 thé mo nhiing gidc md
dang s¢. Gidc ma co thé xudt hién trong
tat cd giai doan gidc ngd, nhung thudng
song dong nhat trong gidc nght REM. Mot
s6 ngudi md thdy [nhitng canh tugng] co6
mau sic, trong khi ngudi khac chi nhd lai
dugc nhitng gidc mao v6i mau den va tring.

Vai tro ctia gene va chit dan
truyén than kinh

- Tin hiéu héa hoc lién quan
dén gidc ngu: Cac cum té
bao than kinh kich thich
giac ngu & nhiéu phan cda
bd ndo sé& hoat dong manh
hon khi co thé chuin bi
ngl. Cac chit dan truyén
tin hiéu thdn kinh c6 thé
“t4t” hodc gidm hoat dong té
bao phat xuit tin hiéu thic hodc thu
gian. GABA lién quan dén giac ngt bang
cach giup thu gidn cac cé va an than.
Norepinephrine va orexin (hay con goi
la hypocretin) gitt cho mdt so6 phan cua
bd ndo trd nén hoat dong khi co thé
tinh gidc. Nhitng chit dan truyén than
kinh khéc gitup dinh hinh viéc nga va
thtic bao gdm: acetylcholine, histamine,
adrenaline, cortisol, va serotonin.

- Gene va gidc ngii: Gene co thé dong
vai trd quan trong trong nhu cau giic
ngd. Cac nha khoa hoc da xac dinh mot
s0 gene lién quan dén gidc ngl va rdi loan
gidc ngt, bao gém: gene kiém soat sy hung
phin cta té€ bao than kinh, gene "dong
hd" Per, tim va Cry c6 dnh hudng dén
nhip sinh hoc va thoi gian ngi. Nhing
nghién cttu vé lién két trén ban do gene da
xac dinh nhiing vi tri trén nhiém sic thé
khac nhau c6 thé 1am ting tinh nhay cdm
cda cd thé véi chiing rdi loan gidc ngu.

Ngoai ra, nhiéu gene da dugc xac
dinh gy ra cac r6i loan gidc ngt, nhu réi
loan giai doan ngu tién trién co tinh gia

Van con nhiéu
bi an vé mai lién
quan giiia giac ng(
va nhiing van dé
stic khoe.

Nhiing ngudi thiéu ngd kinh nién cé nguy co bj thira can, dot quy va bénh tim mach, nhiém tring va mgt s6 loai ung thu

nhiéu hon so véi nhirng nguai ngd dd giac.

dinh, chiing ngt ri va hoi ching chan
khong nghi. Mot s6 gene biéu hién & vo
ndo va cac vung ndo khac co thé thay déi
muic do bi€u hién gitta tinh trang ngt va
thiic. Mot s6 mo hinh di truyén trén sau,
rudi gidm va ca ngua vin co thé gitp cic
nha khoa hoc xac dinh cc ché phan t
va bién thé€ di truyén lién quan dén gidc
ngu thong thudng va réi loan gidc ngu.
Nghién ctfu b6 sung sé cung cp hiéu biét
tot hon vé cdc moé hinh ngt di truyén,
cling nhu cac nguy cd roi loan gidc nga
va roi loan nhip sinh hoc.

Nghién ctiu vé gidc ngu
Nhiéu nha cung cap dich vu chdm so6c
stic khée c6 thé dé xudt cho ban phudng
phéap da ky gidc ngt hodc xét nghiém
khéac d€ chdn doan réi loan gidc
ngu. D€ do da ky gidc ngq,
ban cin ngl tai mot phong
thi nghiém gidc ng hodc
trung tam gidc ngd. May
do s€ ghi lai nhip thd, mtc
oxy, chuyén dong cia mit
va chan tay, nhip tim va séng
ndo trong suot ca dém. Gidc ngu
cling dugc ghi lai bing video va
am thanh. D liéu thu dugc co thé gitp
cac chuyén gia gidc ngl xac dinh xem lié¢u
co thé ban c6 dang dat dén va dién ra dung
céc giai doan gidc ngu hay khong. Két qua
c6 thé stt dung d€ phét trién ké hoach diéu
tri hodc xac dinh cac xét nghiém ti€p theo.

Theo d6i gidc ngti bing cic Ung
dung théng minh

Co6 hang triéu ngudi dang st dung cac
ung dung dién thoai thong minh, may
theo doi canh giudng va thiét bi deo trén
ngudi (vong tay, dong ho thong minh
va bing do) d€ thu thap va phan tich dit
liéu gidc ngl. Cong nghé thong minh co
thé ghi lai &m thanh va chuyén dong khi
ngu, s6 gid ngua, dong thdi theo déi nhip
tim va ho hap. Khi st dung ting dung di
kém, dif liéu to mot thiét bi c6 thé dong
b hoéa véi dién thoai thong minh hodc
may tinh bang hodc tdi lén may tinh.
Mot s6 ung dung va thiét bi c6 thé tao
ra tiéng 6n tring (gitp loai bd tap 4m va
khién ban dé di vao gidc ngl), sdn xuét
ra loai anh sang gitp kich thich sdn xuat

melatonin, va st dung cac rung dong nhe
gitp co thé ngd hoidc thuc.

Hy vong tu nhitng nghién cuu

Cac nha khoa hoc hién dang tiép tuc tim
hiu vé chtic ning va sy diéu hoa gidc
ngu. Trong tdm chinh ctia nghién cttu 1a
tim hiéu nhiing rui ro do tinh trang thiu
ngu kinh nién va mdi lién quan gitta gic
ngu va bénh tit. Nhitng ngudi thi€u nga
kinh nién cé nguy cd bi thira can, dot quy
va bénh tim mach, nhiém trung va mot
s0 loai ung thu nhiéu hon so v6i nhiing
ngudi ngl da gidc. Roi loan gidc ngl cling
thudng gdp & nhitng ngudi bi cc roi loan
than kinh do vin dé tudi tdc nhu bénh
Alzheimer va bénh Parkinson. Van con
nhiéu bi 4n vé méi lién quan giita gidc
ngl va nhiing vin dé sic khoe. Liéu ring
thi€u ngt s& din dén rd6i loan nao do, hay
mot bénh ly ndo do6 s€ giy ra tinh trang
thi€u ngd? Nhing ciu hdéi nay va nhiéu
cdu héi khac vé gidc ngt di cho thdy
han ché trong nghién ctiu vé gidc ngu.

Thong tin b sung

D& biét thém thong tin vé cac r6i loan than
kinh khac hodc cac chuong trinh nghién
cttu do Vién Quoc gia vé Roi loan Than
kinh va Dot quy (NINDS) tai trg, lién hé
v6i Mang lu6i Thong tin va Tai nguyén vé
Nio bo (BRAIN) tai:

BRAIN

P.O. Box 5801
Bethesda, MD 20824
(800) 352-9424
www.ninds.nih.gov

Tai liéu lién quan dén siic khée ctia NINDS
chi mang muc dich cung cdp thong tin,
khong nhdt thiét dai dién cho cdc thong bao
chinh thiic cia Vién Qudc gia vé Roi logn
Thdn kinh va Dot quy hodc bdt ky co quan
Lién bang ndo khdc. Loi khuyén vé viéc
diéu tri hodc chdm soc cho tiing bénh nhdn
nén duoc tu vdn béi bdc st da tham kham
hodc quen véi bénh su ciia ngudi bénh.

Tdt cd thong tin do NINDS cung cdp
déu thudc pham vi cong cong va co thé sao
chép tu do.

Thanh Ngoc bién dich

L.A. BAO HIEM

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

Ui

% MASTER

Tdp hop cdc loai Nwéc sot
Ddc ché maoi.

Nwdc sot X0

Hwong vi Hong Kéng néi bat
Umami ngon trong chai

« Nhan hau hét cac loai bdo hiém Medicare va Medi-Cal. 1. BAO HIEM XE
- C6 gia dac biét cho quy khach khéng c6 bao hiém. e i e R o A That nhiéu huong vi
« Giao thudc tan nha, midn phi. AR TR E Phé Tdi Lan Ha N6i, Phé Dic Bigt, Phd 2. BAO HIEM NHA o o
. C6'qua ting cho khach mai va don thubc méi. NOODLE & GRILL Fillet Mignon, Phé Ga, Phé D6 Bién, 3. BAO HIEM NHAN THO : huong vichéu &
* C6 Thr Covid-19 nhanh (Antigen) va PCR Mi, Bun, Cam, Banh Mi, Cha Gio, Géi 4 BAO HIﬁM sUC KH(")E Dll’O’é hét Trién Boi Nube sét
. Cudn, Ha Tiéu Ap Chéo, Mén An Chay, L " Diu B& troe sot cay
Dworc si c6 nhiéu kinh nghiém va sé tan tam giup d&, tra loi : 4 5. CAC LOAI BOND Vua bau Bép John Buoc pha tron diéu luyén

Tra Stra, va Mén Trang Miéng. - Dau bép nBi tiéng valinh hoat

nhirng thac mac vé sirc khoé va thuéc cho quy vi.

Khong thé thiéu cho cac

(832) 437-4519

- Trén 30 nam kinh nghiém vé 4m thuc

GIA BAO HIEM TIEU CHUAN Xin goi: 0. e mén chién
& PHARMACY CHAUSON PHARMACY 2 Cho newd L chit xe (Nam vi NG = trén YouTube va mang xa hoi

-, e A 9 9029 McFadden Ave, Westminster, CA 92683 ( ) Y ng_l‘fo,ll am ¢ uvxe ( am va lr) lULIE TRUO’NG ; - Giam khao cac cuC)c thi Am thl,l’C \ D\u*(_)'c di:feu Ché; theo Co6 ban t@li:
A T e 1 chiéu: $295/nam (Insurance Broker) : = v tirng phan nho MasterChefJohn.com

% ) _ e 1 chiéu rudi: $390/nam K KHONG CHAT BAO QUAN Amazon.com

Se—p——— U 1 MG CUA BUSINESS HOURS: A (714) 373-2437 KHONGCHATPHUGIA i  Walmartcom

3 = ) (B) Cho nguoi khong lam chu xe KHONG DUNG CHAT PIEU VI *

- Thir 2 dén thr 6 : 10 AM — 6 PM S RILE kel =talp  Nam trén 25 tudi: $290 /nim Xem thém video cia

cTh* 7 : 10 AM = 2 PM FRI-SAT: 11AM - 9PM .. A . Gio lam viéc: (6 ngay trong tudn) Chef John trén:

« Chil nhat - i NDAY: CLOSED * Nam duéi 25 tudi: $350/nam Tir 10 gior sdng dén 7 gio chiéu CANADA Taste Show (3

Cha nhat : Nghi SuU CLOS
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