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Buéng
bé khéng co
nghia Ia b6 qua
noi dau budn
hay cac van dé
khé khan.

Day 1a thoi diém dé
chiing ta huéng vao
noi tam va danh cho
ban than mot chut
yéu thuong

EMMA SUTTIE

ua thu bao hiéu su

chuyén minh cta dat

trdi t mua hé sang mua

dong. Nhitng ngay he bat

tdn cudi cung ciing trd
nén mat mé, va nhiing chiéc 1a da bit dau
khoac 1én minh 16p 4o sic vang, cam, do
ruc rd truge khi lia canh. Pay 1a thdi diém
ma ching ta chuyén tu tdm thai thodi
mai, v tu cda mua hé sang ning lugng
noi tai va tram tinh hon cta mua thu.

Trong thuyét ngti hanh ctda Pong vy,
mua thu tugng trung cho Kim. Ban cé
thé nhé dén dic tinh bén viing va tinh
t€ ctia kim loai khi nghi vé mua thu. Vi
vay, khodng thdi gian nay co vai tro giap
chung ta t6 chtc, thiét 1ap gi6i han, va bio
vé ranh gidi ctia ban than.

Vao mua thu, chung ta cé xu huéng
chuyén ti ban chit huéng ra bén ngoai
ctia mua heé sang nguon ning lugng noi
tai. Do do, ban nén hoan thanh bat ky
du 4n nao da bit dau vao mua xuin hoic
mua he, va tin huéng thanh qua ma ban
da bd bao cong stic ra lam. Pay ciing 1a
thdi di€ém t6t d€ bit dau cac k€ hoach tap
trung vao ndi tdm, cling nhu trau doéi thé
chat va tinh than.

Muia thu, 14 phéi va su dau buon

Trong Pong Y, mbéi mua déu gin lién
véi mot tang pha va cdm xtc. Mua thu
12 mua cuda stc khoe hai 14 phdi va tim
trang dau budn. Ning lugng cua phdi
dang “thoat ra”; vi vy, mua thu Ia thoi
diém t6t d€ luu tam dén bat cu diéu gi

Mua thu

Thdi diém trién hién vé dep ctia su buéng bé

ching ta con niu gitt d€ danh ché cho
nhiing trdi nghiém mdi. L4 phdi co lién
quan dén tu duy va giao tiép r6 rang, cdi
mé véi nhiing y tuéng mdi, hinh dnh
ban than tich cuc va kha nidng thu gian,
budng bd va hanh phuc.

Khi ph6i mit can bang hoic ban dang
phai d6i mit v6i ndi dau qua mc, ban s&
gdp khé khan trong viéc d6i mét véi sy mat
mat va thay d6i. Ban c6 thé cdm thay bi co
1ap va budn ba khong thé cai thién.

L4 phéi dai dién cho cam
gidc gén bd clia ching ta; vi
vay, néu ban gidp khé khin
trong viéc quén di mot
ngudi, hay dia di€m, trai
nghiém, hodc danh nhiéu
thoi gian dé hoi tudng lai
qué khu, diéu nay cé thé
cho thay ring ning lugng
phéi dang bi thi€u hut.

bong Y ndéi vé khi - 1a
nguon ning lugng dudc tao
ra tU khong khi va thuc phdm
ma chung ta nap vao. Khi cé

V& mit cam x(ic, day la ly
do vi sao mua thu la thoi
diém thich hgp dé nhin lai

diu nay thé hién § viéc hit thé bau
khong khi mua thu trong lanh, sach sg,
cung cdp cho chung ta lugng oxy can
thié€t @€ suy nghi sing sudt va cho phép
co thé hoat dong t6i uu. Bén canh do,
rudt gia cé nhiém vu loai bé chat thai.
bay 1a giai doan cuodi cing cda qua trinh
tiéu hoa giup thdi moi thd ma cd thé
khong can ra ngoai, va chi gitt 1ai nhiing
gl quan trong dé€ chung ta hoat dong.
V€ mit cdm xuc, day 1a ly do vi
sao mua thu 1 thdi diém thich
hgp dé nhin lai nhiing thu
chung ta dang theo dudi va
nd luc vudt qua dé co thé
buéng béd mot cach tot
dep. Cac van dé nhu tao
bén thudng cho thay van
dé véi viéc budbng bo dudi
dang nay hay dang khac, va
cac van dé vé phdi cting co thé
12 do cd thé va tinh than chiu
nhén sy dau budn kéo dai.
Lam thé€ ndo chung ta co
thé hoc cach buong bo t6t nhat

o nhitng thir ching ta dang
thé yéu hodc manh va bi &nh  theo ggoivé;] L‘% luc VLlI’)Q'[ trong mua thu nay? Dudi day
N PO qua dé c6 thé budng bo s A P 5 .,
hudng do mot so yéu to. mot céch tot dep. la mét s6 y tudng giap ban

Néu nidng lugng hodc khi
cta phdi suy yéu, ban c6 thé
rdi vao trang thai dau buén qua
muic, lién tuc va khong thé diu di. Néu
kéo dai, sy thi€u hut nay c6 thé din dén
tram cdm va cac van dé stic khoe khac.

Ngugc lai, viéc biéu 10 hoan toan su
dau budn sé giup cai thién stic khée cd vé
thé chdt va tim ly. Vi vy, ban khong nén
tranh né nhiing nb6i dau, ma hay thi giai
quyét mot cach lanh manh. D6 1a chia
khoa dé€ tré nén hanh phuc va can bing
trong moi khia canh ctia cudc séng.

Ti€p nhin cai méi, buéng bé cai cii
L4 phoi lién quan dén rudt gia; hai cd
quan nay hoat dong song song v6i nhau
dé gitt cho cd thé khée manh.

Phéi chiu trdch nhiém ti€p nhan
nhitng thd méi mé. V& mit thé chat,

ZINKEVYCH
VIA FREEPIK.COM

bt diu ti bé nhiing gi khong
con y nghia d€ c6 thém nhiéu
khong gian.

Sap xép lai cudc song va
dong gop xa héi
Thoi di€ém t6t nhat dé ting siic manh cho
14 phdi 1a vao mua thu khi ndng lugng cta
phdi 6 muc cao nhit. Mua thu 1a khodng
thoi gian hoan héo dé€ sdp xép lai moi thu
trong cudc song, va budng bo bat ci diéu
gi khong con can thiét. That t6t néu ban
c6 thé thuc hién viéc ndy trong cad thé
gidi vat chat cling nhu thé gigi cdm xtc.
PAau tién, hay dén td quan 4o va lay tat
cd nhiing b quan 4o cti ma ban da khong
mic ti 1au va quyén gop cho mot t6 chiic
tu thién dia phuong, dé ai d6 khac co
dugc nhiing bé quan 4o mdi.
Ban ciing c6 thé don dep mdy tinh va

EVGENY ATAMANENKO/SHUTTERSTOCK

Dai dién vdi nhirng
trac trd mot cach
lanh manh cu6i cling
sé khién ching ta
trg nén manh mé va
séang sudt hon.

x06a di bat ky tha gi ban khong can. Néu
may tinh ctia ban giong v6i mdy tinh cta
toi, viéc nay s&€ mat mot chat thsi gian
nhung dem lai cAm gidc tuyét voi va céd
thém dung Iugng cho may tinh ctia ban.

Sap x€p lai cac ngén td va d6 dac trong
ngodi nha cling sé rat hitu ich.

T4t cd nhitng hoat dong trén déu rat
thich hgp véi mua thu, giap stc cho vai
tro ‘budng bd' ctia phdi, dong thai co thé
dem lai cho ban cdm giac tu do mdt cach
dang kinh ngac.

Trong tri€t hoc Poéng phudng, dé co
mot stc khoe t6i uu, ching ta cian tim
hiéu vé ban chit va séng hai hoa véi tinh
than ctia tiing mua. Néu dang song hoa
hgp véi thé gidi xung quanh, ching ta sé
thdy ring vao mua thu, thién nhién dang
thu minh, [van dong] cham lai, va chuin
bi [budc vao thai ky] nghi ngoi.

That t6t khi ching ta cting c6 thé lam
nhu vay.

Ngt lau hon mot chut, thuéng thic
céc loai thyc phdm dm, b6 dudng, va cha
y hon mot chut dén noi tam; tit cd déu
thich hdp vao thdi diém nay trong nim.
Béi vi nguyén t6 kim loai dem dén cam
gidc vé gia tri ban than, cho nén mua thu
chinh 12 mua d€ quan tam va yéu thuong
ban than nhiéu hon. Thay vi tim kiém gia
tri bén ngoai — nhu chay theo dia vi, tién
bac ho#c thanh tich - chiing ta c6 thé hai
long vé6i chinh minh va biét ring chiing
ta co (va ludn c6) moi thi ching ta can dé
hanh phtc va khée manh.

Emma Suttie la mét bdc si chdm ciiu va
la ngudi sang ldp Chinese Medicine Living
— mot trang web danh riéng dé chia sé
cach sit dung tri tué c6 xua song mot cudc
song lanh manh trong thé giGi hién dai. Co
da song va thuc tdp tai 4 quoc gia va hién
dang lam viéc vdi cong ty Thrive Consulting
ctia minh. C6 la nguoi yéu thich thé gi6i tu
nhién, vo thudt, va mot tach tra thom ngon.

Tu Lién bién dich
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Ngé)i thong vai gay dau lung

CHRIS WOOLSTON

Nhitng ngudi ngoi thdng vai sudt ca ngay
c6 thé dé bi nhiéu van dé khac nhau, bao
gém cé dau lung. Vi vy, ban c6 thé gidm
dau lung chi bing cach gilt thing ngudi.

P4 bao 1au roi ké tu khi ai do bdo ban
“ngdi thing 1én”? Tré em ludn nhan dugc
16i khuyén git tu thé€ cho dung, nhung
ngudi 16n cling nén nhé dén diéu d6 dé
nhic nhd chinh ban than.

Vi sao tu thé sai giy dau lung?

Khi moi tht dugdc cin chinh phu hgp, cac
khép va co § lung sé dé dang chia sé ganh
ning nang dd trong lugng ca thé. Tu thé
sai phd v sy can bing nay. Theo bio cdo
cda Cleveland Clinic, ng6i chung xudng
budc cic cd va gan G thit lung phai lam
viéc vat vd hon binh thuong, lam ting
nguy co bong gin va cing cd. Tu thé sai
cting c6 thé giy mon khép khong tu nhién,
ti do tao tién dé cho bénh viém khdp.

Toi c6 thé 1am gi d€ cai thién tu thé?
boi v6i nhiéu ngudi, duy trl tu thé dung
that khong dé dang. Trén thuc t&, chung
ta thuong phai luyén tap rat nhiéu méi
c6 thé gitt lung & vi tri “tu nhién”. Nhiéu
ngudi bi dau lung can phai nhd dén nha
tri liéu vat ly hodc chuyén gia dé giap cai
thién tu thé ding, ngdi, va ngd. Mot khi
da hinh thanh thdi quen, thi tu thé tot
cudi cing sé tré thanh mot diéu ty nhién.

Duéi day 1a nhiing di€u cc ban veé tu
thé dung:

1. Diing

« Nging cao dau: Pinh diu ctia ban nén
hudng thing 1én phia tridn nha.

« Pung thing ngudi: Gitt cho d4i tai, diu
vai, diém gitta hong, mit sau xudng
banh ché dén phia trudc xudng mét ca
tao thanh mot dudng thing.

« Tu thé ty hao: Usn nguc, ba vai ngtia
ra sau va hép bung vao.

« Gili thing bing: Khi diing yén, trong
lugng co thé nén dugc phan bo déu
trén mdi ban chan. Ban ciing c6 thé

thif dting bang mot chan trén hop hodc
bé dé chan. PGi chan vai phut mot 14n.

« Han ché di giay cao goét: Mot doi giay
cao got c6 thé gay sai tu thé va lam
cdng vung lung. Ban nén di mot doi
gidy bing phdng va thodi mai.

« bung tré thanh mot biic tugng: Di
chuyén xung quanh cang nhiéu cang
tot va khong dé€ diu géi bi cing cung.

« Tham gia mot 16p hoc khiéu vi hodc
yoga.

+ Yoga va khiéu vii ndm trong s6 nhiing
bai tap tot nhat giup hinh thanh mot
tu thé dang. Ngoai ra viéc thudng
xuyén danh thdi gian trong ngay dé
vuon vai va hit thd sau trong vai gidy
¢6 thé khién ban nhan thic rd hon vé
tu thé€ minh dang git.

« Mic quin 4o thodi madi, tranh deo ba
16 va cdp qué ndng. Mang mdy tinh va
cac vat dung ndng khac trong mot vali
nhé cling gidp ngdn ngra dau lung.

2. Ngoi

« Ngoi thdng: Cau thin chu cia gido vién
16p mot thuc sy 12 mot 16i khuyén t6t.

« Giff lung trén thing, diu ngdng cao va
tha 16ng vai.

« Lua chon ghé mot cach cdn than: Mot
cai gh€ co6 lung dua thing va ciing c6
thé trg giup thém cho phan lung. That
ly tudng khi chi€c ghé ciing co tay
vin. Néu ghé cta ban tai ngi 1am viéc
khong co tay vin, hay dit ghé hgp ly dé
ban c6 thé dé tay 1én ban.

« DE doi chan lam viéc: Ban nén d€ dau
g0i cao bang véi hong va dit ban chan
cham dét.

« Hay dung mot tAm dém 16t: Mot tdm
dém ho#c khin [tim] dé gitia thit lung
va gh€ c6 thé giup gitt cot s6ng thing.
Ngoai ra ban sé cdm thay rat thodi mai.

3. Nim

« Dung ndm sdp: Ban co thé cdm thay
thodi mai nhat khi ndm nghiéng v6i
dau g6i hai cong hodc nim ngua.

« G06i khong chi danh cho ddu: Néu nim
nghiéng, ban c6 thé thi ké mot cai goi

Nhiing thay ddi In vé
phuong cach lam viéc,
chéng han nhu 1am viéc
tai nha, cd thé lam thay d6i
tu thé [ding] néu ching ta
khéng danh thai gian dé
diéu chinh tu thé cho diing
va lam giam dau lung.

Mot cai ghé co
lung dva thang
va cting cd thé trg
giap thém cho
phan lung.

SHUTTERSTOCK

FREEPIK.COM
| | .’

gitia hai dau goi.

« Tim sy trg gitp can thiét: Ném lun cé
thé ting thém &ap luc cho phin lung.
Hay tim mot tAm ném dem dén cho
ban su thodi mai. Ngudi ta thuong
nghi ring ném cang cling cang tot,
nhung d6i véi nhiéu ngudi, ném c6 do
ciing trung binh c6 thé 12 t6t nhat.

Ong Chris Woolston viét vé stic khée va
khoa hoc cho tap chi Nature, AFAR, tap
chi Knowable, va Los Angeles Times, va
gdn ddy o6ng da cé budi néi chuyén TED
vé nhitng dp luc doi voi cac nha nghién
ctiu tré tai Pai hoc Luxembourg... Ong da
dong gép hang trdm bai bdo cho Thu vién
stic khée va stic khée Limehealth.

Thién Van bién dich
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Neung thé khi ngt dién ra nhu thé nao?

PIXEL-SHOT/SHUTTERSTOCK

TED LESTRANGE

gung thd khi ngt 1a tinh trang

ngung thd tam thdi trong it

nhit 10 gidy. Ngung thdé khi

ngl do tic nghén (OSA) la
dang ngung thd pho bién, x4y ra khi cac
cd hong gian ra, khién nhip thd ngung
hoan toan hodc gidm xuéng 10% so v6i
muc thong thudng.

BGi vi co thé khong 14y di khong
khi, nén mtic oxy trong mau bi ha thép.
[Thong qua diéu nay], bo ndo cAm nhin
dugc tinh trang khé thé va cd ging
nhanh chéng danh thdc ban ra khéi
gidc ngu d€ ban c6 thé lam thong lai
dudng thé.

Céc triéu chiing ngung thd khi ngu
gdm ngay to va cac dgt thd hon hén.

Gidc ngu lién tuc bi gian doan dan
dén tinh trang budn ngu ban ngay qua
muc (hypersomnia), khi€n ban khé tap
trung hon khi tinh tdo va néi chung ban
dé c4u kinh.

Ngung thé khi ngd trung uong
(Central sleep apnea) xdy ra khi b ndo
khong gui cac tin hiéu thich hgp dén cac
cd thé.

Chuing gidm nhip thd xdy ra khi sy
thong khi gidm hon 30% trong it nhat 10
gidy do xep mot phan dudng thd, dan dén
thé nong.

Chi s6 ngung thé-gidm thé (AHI) 1a
mot cong cu chdn dodn d€ xac dinh sy
hién dién va muc do nghiém trong cda
hoi chiing ngung thd khi ngd do tic
nghén (OSA). Pay 1a mot chi s6 trung
binh dai dién cho t6ng s6 1n ngung thd
va gidm thd xdy ra moi gid khi ngu.

« OSA nhe co chi s6 AHI tur 5 dén 15.
o OSA vira c6 chi sé AHI tif 15 dén 30.
« OSA ning c6 chi s6 AHI 16n hon 30.

Tuy nhién d6i véi tré em, nhiing
con s6 nay thudng gidm di mot nua,
[nghia la] OSA mtic d6 nhe ctia ngudi
16n tuong duong véi OSA muc dd trung
binh [8 tré em].

miéng st dung dé quan sat phan khiu
cadi mém (vom miéng mém) c6 thé nhin
thdy & phia sau lugi. Mtc d6 3 va 4 cho
thdy c6 nhiéu kha ning mot ngudi sé bi
OSA. Lu6i c6 hinh v6 so 16n hodc cung
rang ham trén va ham dudi hep hodc sai
khép cén (do lui ham du6i) cling thudng
thdy trong OSA.

Chtng ngung théd va gidm thé khi nga
lam gian doan gidc ngud va gidm muc oxy
mau, tif d6 gép phan gy nén cac bién
chiing stic khde dai han. Ching buon
ngu vao ban ngay co thé 1a tac dung phu
nguy hiém, dic biét 1 khi 14i xe.

Ngoai ra, nhiéu loai thuéc nhu
opioid cting s€ tic dong dén gidc nga
cia mot ngudi.

boi v6i nhitng ngudi bi ngung thé khi

Ng

ung tha khi ngl trung wong

(Central sleep apnea) xay ra

khi

b ndo khong gtri céc tin

hiéu thich hop dén céc cothd.
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thiét bi cdy ghép. Di€u nay gitp kich thich
luGi dua ra trudc, tir d6 cai thién viéc hit thé
trong khi ngti bing cach md dudng thd.

Phuong phap di€u tri CPAP khong dugc
ngudi bénh chidp nhan réng rii do anh
huéng dén tu thé ngu va chu ky gifdc ngt
binh thudng.

Nhu da dé cap phia trén, dung cu ddy
ham dudi (MAD) c6 thé dudc chi dinh dé
gitt cho ham dudi hoi huéng ra trude trong
suot cd dém va tao mot vai khodng tréng cho
1uGi cling dua ra trudc. Peo mang nhai dé
bao vé rdng khi ngt [médc du] thudng khong
hiéu qua bing MAD trong trudng hgp nay,
nhung ciing c6 thé hitu ich.

Ngoai ra, liéu phap Myofunctional
(chtic ndng cd) lam tang sdc manh ca ludi
va loai bd amidan phi dai va cac u tuyén

Hiép hoi Nha khoa Hoa Ky (ADA)bdo  ngu, thd ap luc dudng lién tuc (CPAP) D Chiing ngung thd khi cling c6 thé dugc chi dinh, cung véi cét
cdo rdng khong phdi ngudi nao ngay déu 1a phuong phap diéu tri y t€ dau tién. 2gﬁf;(iagdrgéonknhéor?ngiirf thdng Iudi. Tinh trang di ing cting c6 thé
bi ngu’ng, thé khi ngd, nhung day 1a triéu  Trong lic ngl,, may CPAP sé tao ép, sudt tr?ufjng nhung énﬁ huéng géy giam thé tich dudng thé va Yi vay Vi§c

LU C KY STA RS F I N AN C I AL A na Re a'l{ E' st a'te" ching rat thuong gap. Nam gidi thudng khong khi thong qua médt na. Ap suat nay dén han 20% ngudi bi diéu tri di ang va viém xoang bdng thuoc,
ALl ey D EH 'S dé ngung thé khi ngi hon phu ni. 16n hon ap sudt khong khi xung quanh, beo phi. nhu thudc xit mdi steroid hodc rifa mui

MEDICARE

12666 Brookhurst St., #230

OBAMACARE

G

lac Broker Ana Nguyén tai van phong Ana Real Estate. Dich vu quan ly

Ana Funding, Inc.

Chén doan ngung thd khi ngu dua
trén cac phat hién 1am sang va khi can
thiét, dugc xac nhin bang do da ky gidc

rang va ring nhay cadm cling nhu cin vao

giup dudng ho hép trén luon mé dé€ ngin
ching ngung thd va ngay.
Chung ngung thd khi ngd xdy ra

nén tranh dung benzodiazepine néu

|gi khuyén y té nao.
Vui long tham khao y

bing nuGc mudi cé thé 1a mot lya chon
cho tré em bi cac triéu chiing ngung thd
khi ngt nhe.

Garden Grove, CA 92840 10900 Westminster Ave #10  Phone: Fax: Mobile: ngt (nghién cdu gidc ngt). Chi s6 kht ¢ khodng 3% ngudi c6 can ning binh Ban c6 thé hoan toan khong phét hién
Garden Grove, CA 92843 714-636-2299 714-636-2298 714-260-5884 bao hoa oxy (ODI) do ludng s6 1an trong  thudng nhung dnh hudng dén hon 20% ra chiing ngung thd khi ngt, nhung day
14361 Beach Blvd. » #209 o . . e . o . moi gid muc oxy mau gidm xudng dusi  ngudi bi béo phi. c6 thé 1a mot cudc chién sinh t& hang dém.
Westminster. CA 92683 ® TaNC pharAn Ch:nhA‘Ch|Aen D!su L!nh cda nda phc‘)pg, Vlen.ihlen trqug Kieu ngudng binh thudng trong it nhat 10 giy. Mot s6 nghién cttu cho thdy ton tai Trong khi tinh tdo, nin thd mdt cach cd y
’ My Duyén viet vé cudc chién ca nhiing ngudi linh Mién Nam Viét Nam. Nhu da dé cap 6 bai viét trudc, bAng  mdt moi lién quan gitta chiing ngung thé thuc trong 10 gidy khong phai 14 thi thach
© GIOI THIEU SACH MOI: tic gia Kiéu My Duyén sép ra mét sach méi czii'u hci)i Beflin V?. ST?P-]%a}ng c’(’) thé cung khi. ngﬁA va cac Vﬁ'n' de nhu’ tiéu Sudng Cac bai bao siic khie gi 16n, \nhung k}li cb ging flghi ngc'ii va hcjii
(7 1 4) 69 9 _9 2 89 Hoa Cé B&n Budng. Tac phdm gém nhimng phong su vé cudc séng & hai cap cas: ddu hiéu cda hdi ching ngung loai 2, dot quy, .dau t1¥n va gidm tuoi tl?q. ctia Epoch Times I phuc vao ban dém, ban kh.o‘ng tu kiém soat
. ey pra . e e i i thd khi ngu. Mot s6 loai thubc c6 thé truc tiép danh cho muc dich c6 y thic nhu vay dudc. biéu doé sé thuc sy
ngoai ctia nguoi Viét Nam. Xin moi quy vi don xem. Cac d4u hiéu vé nha khoa cua chiing  hoic gin ti€p lam trdm trong hon ching thong tin va khang lam ting thém ganh ning cho nhiing ai bi

® Quy déng huong cé nha cho thué can ngusi ddng ra quan Iy xin lién ngung thé khi ngti c6 thé bao gdbm nghién  ngung thd khi ngd. Thong thudng ban thay thé cho bat ky suy gidm stic khde.

s A A R T S A 2 (o ma trong, dan dén dau diu va dau ham. chua diéu tri chiing ngung thé khi ngu, kién ctia chuyén gia Tac gid Ted L'Estrange co chiing chi BDSc,
. . 8 e . s nh? cho thAue Ab a0 ’gom‘t'u_van de chuan b!,nha .Cho t!’] us quang cao tlm O nhiing ngusi bi ngung thé khi ngli, nhung néu mudn bit dau hoic ngung dang tin cay dé dugc LDS, RCS, hanh nghé nha khoa & Uc va
* Giup ghi danh chwong trinh e Giup ghi danh Covered CA va Obama khach thué trén bao, dai, internet. Bua khach di thué nha, nhan don xin ; :

tinh trang miéng mé qua dém co thé gay

dung bat ky loai thu6c nao thi ban nén

co van, chan doan, va

Vilong Qudc Anh trong hon 40 ndm va qudn

. l\G/I.e,dlca}llr:e dA V}? B}'l trinh o g?f‘e' h 5i ohi danh tré méi thué nha, kiém tra credit, thu nhap va nhan than. kho miéng vao budi sang. Bén canh d6, hdiy kién ctia bac si. diéu tri phu h?,l;- N?'U ly mot phong kham TMJ chuyén nghiép tai
1up ght danh chitrong trin IUp Cho nguro1 ghi dank tre, Mot Quan ly hang thang gém thu tién rent tir khach thué va quan ly sta phi dai lugi hoic amidan ciing nhu bénh Phuong phép kich thich thin kinh bﬁ:‘e"rg;fgh':)‘"chﬂsy trudng Dai hoc British School of Osteopathy
part C. dén Cali, bi phat thué. chita nha khi can thiét. nha chu thudng xuét hién. ha thiét c6 thé dugc dung dé kiém soat J J trong 7 nam.

e Chung tbi sé giup quy vi
chon lwa t6 hop dé hudng
nhiéu quyén loi nhw tra tién
thudc, nha khoa, nhan khoa,
xe dwa don, cham ciru, chinh
xwong tap thé duc.

e Gilp giam tién tra part B.

xuong.

e GiGp ngwdi mat bao hiém tir hang

e Gitp quy vi lwa chon, b6 sung 1
chuwong trinh phu hop véi gia dinh,
khong lo 4u khi khai thué cudi nam.

e C6 nhiéu chwong trinh ré dwoc tai
tro clia tiéu bang.

SANGTEN NHA, DAT HOAC CO SGTHUGNG MAI CHO NGUOI THAN

Quy vi dong huang muén sang tén nha dang & hoac nha dau tu cho
con, cho nguai than ding tén. Néu mudn sang tén co s& thuong mai
hoac dat cho ngudi trong gia dinh. Ching téi c6 hudng dan lam gidy
to va chi ldy mot 1é phi hop ly.

Thang diém Mallampati tit 1 dén 4
dugc dung trong thdm kham khoang

chiing ngung thd khi ngt do tic nghén
muc d6 vua dén ning théng qua mot

toi tai AskADoctor@
epochtimes.nyc

Van Hi bién dich

ki q

REPY
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@) MASTER g8~

.’ Chef § "

' John

Tdap hop cdc loai Nwéc sot
Ddc ché maoi.

e Gitp ghi danh part D dé e Open enrollment tir 10/15 dén 12/30.
giam gia thudc dac tri.
e Giup do ra tw do.

LIFE INSURANCE

e B3o hiém nhan tho dwoc
hwéng ngay khi con song.

aod

N .T Taste of Joy

[ Nwéc s6t X0
I A

| Ll )y i s A ' Hwong vi Hong Kong ndi bat

- . Umami ngon trong chai

BAN 4 UNITS STANTON. $1,750,000. 4,360sf, 9 br, 8 ba. Xay 1975. Ngudi 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 tng, c6 hé bai.
Nha dep. Gan chg, trudng hoc t6t, khu yén tinh.

NHA GARDEN GROVE. $950,000. 1,400 sf.Dat rong 10,658 sf. C6 thé xay thém phong.
C6 h6 boi. Nha géc dudng. 4 br/2 ba. Garage/2. Gan chg, Disneyland, Little Saigon.

INCOME TAX

« Khai thué cd nhin va small business.
e Lay thué t6i da va hgp phap.
e GiGp giam tién phat thué Obama

PHO OLD TOWN

L ~ t.v\ e bénhns 3 Care. meESE e o ) . . y . . That nhiéu hwong vi
S£17 IS LTI 52000 WA Pt « Free efile va direct deposit. NHA BAN SANTA ANA. $699,000. 1,044 57/6,016 sf lot. 2 br/1 ba. Garage 1 xe va 6 chd bl Pha Tai Lan Ha Néi, Pho Dac Biét, Pho Lam ban khong thé quén
tat. dau xe trén driveway. Tran nha mdi, nha son mai. Cach Santa Ana College 5 phut, gan NOODLE & GRILL huong vi chau A

Fillet Mignon, Phé Ga, Phé D6 Bién,
Mi, Ban, Com, Banh Mi, Chd Gio, Géi
Cuén, Ha Tiéu Ap Chdo, Mén An Chay,
Tra Sida, va Mén Trang Miéng.

e Tham khao mién phi. . 3
trung tdm mua sdm.

TIEM CA PHE WESTMINSTER trong khuén vién trudng dai hoc, ban réi trg ra thi

trudng, 11 ban, 44 chd ngoi. Tién thué rét ré $1,000/thang. Ban thic an va nudc udng.

Gia $138,000.

BAN TIEM NAILS & SPA G PASADENA, LOS ANGELES. $89,000, dang c6 I8i. 1,600sf,
8 ban, 5 ghé, c6 may giat, may sdy. Tién thué $3,300/thang. 5 thg. M3 19 nam, khu tot.

e Lay tién ra khi mit job.

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

¢ C6 chwong trinh cho nguoi
trén 65 tudi mua ngay khong

Pwoc Phat Trién Bai
Vua Piu Bép John
- DAu bép ndi tiéng
- Trén 30 nam kinh nghiém vé 4m thuc
- C6 hang triéu nguoi theo doi

Nwéc sot cay

INSURANCE

¢ Xe, nha &, nha cho thué va Umbrella.
e Flood insurance; Earthquake

Puoc pha tron diéu luyén
va linh hoat

Khong thé thiéu cho cac
moén chién

(832) 437-4519

can thtr mau. lnsur;ance' . . s . " _ ; trén YouTube va mang xa hoi
° G]ﬁp hoach d]nh retirement e Coso Thu'o'ng mal, Office, Nha hang, BAN TIEM CHAM SOC DA BOLSA, WESTMINSTER. $99,000. 970 sf. 3 phong, 3 - Giam khao cac cudc thi 4m thuc Pwoc diéu ché theo Co ban tai:
plan 401k, IRA TSP, 457 trudc Tiém nail. giudng, 2 thg. M4 clta 7 ngay/tuan. Tién thué $2,100. Lgi ttic $10,000/thang. tirng phan nhé MasterChefJohn.com

KHONG CHAT BAO QUAN
KHONG CHAT PHU GIA

KHONG DUNG CHAT PIEU V] *
Xem thém video ctia

Amazon.com
Walmart.com

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

Xin Goi Cho:

e Worker compensation.
e Travel insurance.

va sau khi vé hwu dé cé loi vé

~ BUSINESS HOURS:
thue.

MON-THU: 11AM - 8PM

5 FRI-SAT: 11AM - 9PM San xuat tai Chef John trén:
A N A a z Broker An Nguyén, DRE#00847066
CHUYEN NGHIEP - TAN TAM - UY TIN SUNDAY: CLOSED CANADA Taste show () @)




4 | TAM & THAN

632, Thang 10/2022  EPOCH TIMES

FREEPIK.COM

o L .

Mau séac rau cl dén tir cac hgp chét sac t6 cd tac dung bao vé nhat dinh ma khi tiéu thu, chiing ta cd thé nhéan dugc su bao vé nay.

Chung ta thyc su can bao nhieu
phan rau cu trai cay moi ngay?

HEIDI GODMAN

hang ta thudng noi vé
viéc dn nhiéu trai ciy va
rau cu tot cho stc khoe.
Nhung ban cin lugng
trung binh bao nhiéu mbi ngay
dé nhan dudc 1gi ich thuc su? Mot
phan tich tif Harvard cho thiy
rdng téng cong nidm phan trai cay
va rau ci mdi ngdy gitp dem lai
nhiéu lgi ich stic khée nhat.

Nghién cttu ctia Harvard

Bai nghién cttu dudc cong bd
trén tap san Circulation ngay
01/03/2021 da thu thap thong

tin sdc khoe va cach dn uéng tu
béo cdo tu hang chuc nghién cttu
trén thé giéi - gom khodng hai
triéu ngudi trong thdi gian theo
doi 30 nam.

So véi nhitng ngudi cho biét
rdng ho chi dn hai phan trai cay
hodc rau ci moi ngdy, nhiing ngudi
dn nim phan mdi ngay co thé:

+ Gidm 13% nguy co td vong do
moi nguyén nhan

+ Gidm 12% nguy cd ti vong do
bénh tim hodc dot quy

+ Gidm 10% nguy co ti vong do
ung thu

+ Gidm 35% nguy co td vong do
bénh ho hdp, ching han nhu
bénh phdi tic nghén kinh nién.

Béc si Daniel Wang, tac gia
dling dau nghién cttu dong thdi la
gidng vién Khoa Y tai Trudng Y
Harvard va Bénh vién Phu ni va
Brigham gidi thich: “Trai cay va

mot sO chat dinh dudng c6 moi
lién quan chit ché dén stc khde,
dic biét 1a stic khoe tim mach, bao
gom: potassium, magnesium, chat
x0 va polyphenol [hgp chat thuc
vat chéng oxy hdal.”

Muc tiéu hing ngay

Su két hgp hiéu qua nhat gitia trai
cdy va rau cu doi v6i nhling ngudi
tham gia nghién cttu 1a hai phan
trai cdy cong véi ba phan rau ct
mdi ngdy, téng cong 1a nim phan
mdi ngay.

Nhitng 1gi ich 16n nhat dén tur
viéc dn cac loai rau 14 xanh (cai
x0dn, rau bina), trai ciy va rau cu
giau vitamin C va beta carotene
(cam quyt, qud mong, ca rét). Tién
s1 Wang néi: “Pay la nhiing nguon
cung cdp chinh cac chit chong
oxy hda c6 vai tro trong viéc ngian
nguta ung thu.”

Dbiéu thu vi 1a 4n hon ndm
phén trai ciy hodc rau ci mdi ngay
dudng nhu khong dem lai thém
1gi ich trong viéc gidm nguy co td
vong. Viéc dn céc loai rau giau tinh
bot nhu ddu Ha Lan, ngo, khoai
tay hodc uong nudc ép trai ciy
cting khong c6 thém ich 1gi gi.

Ngoai ra, ban can luu y rdng
chung ta dang noi vé muc do tiéu
thu trung binh. Néu trong bat ky
ngay nao ban khong dn trai cay va
rau cu, diéu d6 khong sao ca. Ban
c6 thé thém nhiéu mot chut so véi
binh thudng vao nhiing ngay khac
dé nang cao phan dn trung binh
trong tuan.

Va ban cling khong cin phai
thyc hién nhiing thay d6i 16n trong

nhiing thay déi nhé 1a du. Vi dy,
bita sang c6 thé 1a mot bat ngii
cdc v6i mot s6 qua viét quat, hodc
tring va ca chua xao, hanh tay, va
rau bina.

Thuc don cho bita trua c6 thé
la moén salad trdi cay va rau ct yéu
thich ctia ban (chng han salad céi
x0dn cung rau bina véi budi, 6t dé,
ca rot va hat thong), mot cée sita
chua v6i diu tay hodc sinh to céi
X0dn va xoai.

Vao bita t6i, hdy thém vao biia
dn mot dia salad hodc mot phan
16n céac loai rau nhu bong cai xanh
hap hodc bi vang va bi xanh. Néu
ban khong c6 co hoi dn dd rau
trong ca ngay, hay ché bién bia an
chinh thanh mét mén salad phong
pht v6i nhiéu loai rau ddy mau sic
va mot s6 phan protein, chdng han
nhu ga nuéng hoidc ca.

b6i v6i mon trang miéng: trai
cay tudi hodc dong lanh 1a mot
mon dn thom ngon va t6t cho stc
khée, dic biét 1a khi in kém véi
mot chut sifa chua dong lanh.

Néu muc tiéu 1a nim khiu
phan in méi ngay, thi lugng
chinh xac ciia mot khau
phan la bao nhiéu?

Diéu nay c6 thé giup ban lap ké
hoach cho céc biia &n gom céc
mon yéu thich. Hay c6 ging dn
nhiéu loai trai cdy va rau cu dé
nhan dugc su két hgp tot nhat
clia vitamin, khoang chit, va cac
chat dinh dudng c6 lgi khéc trong
ké hoach ndm kh4u phan &n moi
ngay nay.

Du6i day 1a mot
khau phan an
cua cac loai trai
cay varau cu

1. Trai cay

. o Tao(1trai)
.« Qudma(1trai tugi, 1/2 chén

dong hop hoac b trai khd)

-« Bo(1/2tréi hodc 1/2 chén)
-« Chudi(ltréi)
© o Qudviét quat(1/2 chén qua

tudi, dong lanh hodc déng hdp)

.+ Duavang(1/4 tréi)
.« Budi(1/2trai)

-« Nho(1/2chén)

-« Cam(1tréi

+ « Daohodc man(1trai tuci

hoac 1/2 chén déng hop)

o« Le(1trdi)

.« Mankho (6 trai hodc 1/4 chén)
.+ Nhokhd (lounce hoac 28g)
-« Dauty(1/2 chén tudi, ddng

lanh hogc déng hdp)

2.Raucti

-« Bong cai xanh (/2 chén)
¢« CaiBrussels(1/2 cheén)

* « Bapcai(1/2chén)

: « Nudc ép cardt(2-3 ounce

hoac 60-90ml)

.« Cardt(1/2 chén nau chin, /2 ct

ca rét song, hodc 2-4 miéng)

© « Siplatréng(1/2 chén)
-« Cantay(2-3céy)
* « Ngd(1bap hoac1/2 chén

ddng lanh hodc dong hop)

.« Catim(1/2 chén)
.« Caixoan, céi xanh hoac céi

thia (1/2 chén)

» Xalach(1chén xalach bap

M, rau diép hodc xa lach
1610)

: « Rautron hodc xao(1/2 chén)
. Hanhtay(114)

 « 0t(314t 6t xanh, vang hoac d6)
« Salsa, picante hoac sét taco

(1/4 chén)

-« Raubina(1/2 chén nau chin

hodc 1chén rau song)

.« Bi,cam dam mua dong

(1/2 chén)

.+ Bimuahe hodc bixanh

(1/2 chén)

-« Dauque(1/2chén)

« Nudc ép ca chua(ly nhd)
© « Cachua(2lat)

¢« Sotcachua(l/2 chén)
.« Suprau(lchén)

.+ Khoai md hodc khoai lang

(1/2 chén)

OUR-TEAM VIA FREEPIK.COM

rau ct 1a ngudn cung cép chi yéu cac bita dn thong thudng, chi can Nam Khanh bién dich
» Giao Thudc Mién Phi » Nha Thudc Pic Biét Chuyén Khoa
— P RO F E S S l O N AL — » Thudc An Toan & Hiéu Qua » Duworc Si C6 Chirng Chi Hanh Nghé
e » Chich Ngira Cac Loai Cao Cap
» Giup Cai Thudc La » Cham S6c Cho Bénh Tiéu Pwong
» Thudc Ngira Thai va Bénh Théin
» Tuw Dong Refill va Giao Thuéc M6i » Thudc Cho Ngwdi Pi Du Lich &
Formerly MTM Pharmacy Santa Ana Thang Dung Cu Y T&

o T L

. " 'RIWWTaY

7631 D Westminster Blvd, Westminster, CA 92683
Phone: (714) 893-2464

Fax: (714) 893-4255

Mon-Fri: 9AM-6PM | Sat: 9AM-2PM

~FIOFESSIOMAL=

PHARMACY

2339 W First St, Santa Ana, CA 92703

o Phone: (714) 278-4800
Fax: (714) 278-4769
Mon-Fri: 9AM-6PM | Sat: Closed

1002 N. Fairview St, Santa Ana, CA 92703
Phone: (714) 881-0012

Fax: (714) 881-4321

Mon-Fri: 8:30AM-6PM | Sat: 9AM-1PM
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Liéu phap ‘nhiam dich’ trong diéu tri ung thu

Liéu phap nham dich i phuicng phap dicu trj ung thu bang cich nham muc tiéu vao nhiing protein
o tac dung kiém soat su phat trien, phan chia va lan rong cta té bao ung thu

SHUTTERSTOCK

i

.

NATIONAL CANCER INSTITUTE

1. Liéu phap nhim dich 1a gi?

Liéu phidp nhdm dich (targeted
therapy) 14 phuong phap diéu tri ung
thu nhdm muc tiéu vao nhiing protein
c6 tac dung kiém soat t€ bao ung thu
phat trién, phan chia va lan rong.
Liéu phap nay la nén tang cia y hoc
chinh xac (precision medicine). Khi
hiéu biét thém vé nhitng thay d6i cua
DNA va protein dan dén ung thu, cac
nha nghién cttu sé co6 kha ning thiét
k€ nhitng phudng phap diéu tri nhim
dén loai protein nay hiéu qué hon.

2. Cacloai liéu phap nhiam dich
Da s6 liéu phap nhim dich 14 cac loai thudc
phan t& nhé hoic khang thé don dong.

Thudc phan t nhé 12 nhitng thudce c6
kich ¢ di nho d€ xAm nhap vao té bao
mot cach dé dang, do vay thudc dugc su
dung d€ nhdm muc tiéu bén trong té bao.

Khang thé don dong, con dugc goi
1a khang thé diéu tri, 1a nhiing protein
dugc san xudt trong phong thi nghiém.
Nhiing protein nay dugc thiét k& dé gin
vao mot dich dic hiéu & trén bé mit té
bao ung thu. Mot s6 khang thé don dong
c6 thé danh d4u t€ bao ung thu, giup hé
mién dich dé dang nhan dién va pha hay
nhiing t€ bao nay.

Mot s6 khang thé don dong truc ti€p
ngin chin t€ bao ung thu phat trién hodc
khién t€ bao ty tiéu hiy. Tuy nhién, mot
s6 khac c6 thé dua doc t6 vao trong t€ bao
ung thu.

3. Ddi tugng st dung liéu phap
nhim dich

V6i mot s6 loai ung thu, ching han nhu
bénh Leukemia kinh dong bach ciu hat
(con dugc goi 1a CML), da s6 ngudi bénh
sé co dich ngdm cu thé va dugc diéu tri
bing mot loai thuéc nhit dinh. Nhung
trong phan 16n trudng hdp, khoi u can
dugc kiém tra xem c6 chtia dich ngdm ma
mot loai thudc co thé nhim dén hay khong.

Xét nghiém ung thu tim dich ngdm dé
lua chon phuong phép diéu tri dugc goi 1a
xét nghiém d4u &n sinh hoc.

Ngoai ra, ban c6 thé cin sinh thiét cho
xét nghiém dau &n sinh hoc. Sinh thiét
la mot thu thuat trong do bac si sé€ cit bo
mot phan khoi u dé ti€én hanh xét nghiém.
C6 nhiing ridi ro nhat dinh khi tién hanh
sinh thiét, tuy vao kich thudc va vi tri
khoi u. Béc si sé gidi thich nhiing rdi ro
nay khi lam sinh thiét cho ban.

Ban c6 thé tra cttu bénh ung thu cla
minh trong danh sach nhitng loai thudc diéu
tri ‘nhdm dich’ dugc chdp thuan dé diéu
tri cac bénh ung thu cu thé tai trang web
www.cancer.gov. Viéc tim hiéu thém vé cac

loai thudc c6 thé 1a mot Iya chon sang sudt.

4. Cd ché tac dong caa liéu phap
nhim dich

Da s0 cdc loai liéu phap nhdm dich c6 thé
diéu tri ung thu bing cach can thiép vao
protein dic hiéu c6 tac dung lam khéi u
phat trién va di cin khip cd thé. Piéu nay
khéc v6i hoa tri, thuong sé tiéu diét tat ca
céc t€ bao dang phat trién va phan chia
nhanh chéng. Phan du6i day sé giai thich
cd ché khac nhau ctia cac liéu phap nhim
dich trong dié€u tri ung thu.

* Giup hé mién dich tiéu diét té€ bao
ung thu

Mot Iy do khién té bao ung thu phat trién
manh mé 12 t&€ bao c6 thé tron thoat khéi
hé mién dich. M6t s6 liéu phap nhim
dich c6 thé danh d4u té bao ung thu, giup
hé mién dich tim ra va tiéu diét nhiing té
bao nay dé dang hon. Nhiing liéu phap
nhim dich khéc c6 thé trg giip hé mién
dich dé ngin chin ung thu mot cach hiéu
qud. Tim hi€u thém vé liéu phap mién
dich d€ diéu tri ung thu tai trang web
WWW.CanCer.gov.

* Ngan chdn té bao ung thu phat trién bing
cach lam gian dogn tin hiéu khién té bao
phdt trién va phdn chia khong theo trat tu
Céac té bao khée manh trong cd thé thudng
chi phén chia @€ tao t€ bao méi khi nhan
dudc tin hiéu dd manh. Nhiing tin hiéu
nay lién két v6i protein trén bé mat t€ bao
dé thong bao cho t€ bao bit ddu qua trinh
phan chia. Qua trinh nay gitp cac té€ bao
mdi hinh thanh chi khi co thé thuc su
can chung. Tuy nhién, mot s6 t€ bao ung
thu c6 nhiing thay déi ¢ protein bé mit,
khién chung phén chia du ¢ tin hiéu hay
khong. Mot s6 liéu phap nhdm dich can
thiép vao nhitng protein nay, ti d6 tic ché
qud trinh truyén tin hiéu phin chia té
bao, gitip 1am cham sy phat trién khong
kiém soat ctia bénh ung thu.

* Uc ché tin hiéu tdng sinh mach khéi u
Dé phat trién vugt qua kich thugc nhat
dinh, cac khéi u hinh thanh nhing

SHUTTERSTOCK

mach mau mdi hay con goi 1a qua trinh
tao mach. Khéi u s& gui tin hiéu dé bit
dau qua trinh hinh thanh mach mau.
Mot s6 liéu phap nhidm dich dugc goi 1a
thudc dc ché tao mach sé can thiép vao
nhiing tin hiéu nay, tt d6 ngin chan
hinh thanh nguén cung cdp mau. Khi
khéng c6 nguén cidp mau, cac khéi u
van gitt nguyén kich thuéc nhoé [nhu ban
dau]. Hodc néu khoi u da c6 ngudn cép
mau, c6 thé diéu tri bing cach pha

hiy mach méau dé€ khéi u teo lai.

* Van chuyén chat tiéu diét
té€ bao tdi cdc té bao ung

thu

Mot s6 khang thé don
dong dugc két hgp vai chat
gdy doc t€ bao nhu thudc
héa tri hodc xa tri. M6t khi
khang thé don dong gin vao
muc tiéu cu thé trén bé mit té
bao ung thu, nhing t€ bao nay
sé hap thu céac chit gay doc té
bao va bi tiéu diét. Cac t& bao
khoéng phai muc tiéu s€ khong
bi &nh huéng.

« Tiéu diét té bao ung thu

Céc té bao thong thudng sé chét theo mot
trinh ty nhat dinh khi bi tén thucng hodc
khong con can thiét. Tuy nhién, cac té
bao ung thu c6 cac cach d€ tranh khoi
qua trinh nay. Mot s6 liéu phap nhim
dich c6 thé khién té€ bao ung thu chét theo
chuong trinh.

* Khién té bao ung thu ‘bi d6i’ hormone
sinh truéng

Mot so loai ung thu nhu ung thu vua va
tuyén tién liét can dén mdt s6 hormone
nhét dinh d€ co6 thé phat trién. Liéu phap
hormone 1a loai liéu phap nhim dich co6
thé hoat dong theo hai cach. Mot s6 liéu
phép hormone ngin chin co thé tao ra
hormone cu thé. Trong khi mot s6 khac
ngin chan hormone tuong tac véi té bao,
bao gébm cd t€ bao ung thu. Tim hiéu
thém v€ liéu phap hormone cho bénh ung
thu tuyén tién liét va liéu phap hormone
cho bénh ung thu vu.

5. Han ché cta liéu phap nhim dich
Liéu phap nhim dich c6 mdt s6 han ché
nhéit dinh.

« Céc t€ bao ung thu c6 thé khang lai
liéu phap nham dich. Su khang thuéc
c6 thé xdy ra khi t€ bao ung thu thay
d6i dich ngdm va liéu phap nhim
dich khong thé tudng tac véi dich
ngdm do. Hodc xay ra khi t€ bao ung
thu tim ra cach méi d€ phat trién ma
khong phu thudc vao dich ngdm. Do

v

Anh minh hoa
mot té bao ung thu
dang bi tiéu diét.
GIOVANNI CANCEMI / SHUTTERSTOCK

tinh trang khang thudc, liéu phap
nhidm dich chi c6 thé c6 tac dung t6i
uu khi két hgp nhi€u loai hodc véi cac
phuong phép diéu tri ung thu khac,
ching han nhu hoa tri va xa tri.

« Mot s6 thudc di€u tri dich thudng
rat kho dé phat trién do cdu truc va/
hodc chtic ndng ctia dich ngdm trong
t&€ bao.

6. Tac dung phu cuaa liéu phap
nhim dich
Khi liéu phap nhdm dich dugc
phat trién 14n dau tién, cac
nha khoa hoc cho ring liéu
phap nay sé& it doc hai hon
so v6i hoa tri. Nhung ho da
phat hién ra ring liéu phap
nhdm dich ciing co thé gay
ra cac tdc dung phu nghiém
trong, tuy thudc vao ting liéu
phéap va phdn ing clia co thé
vdi liéu phap do.

Nhiing tic dung phu pho
bién nhéit cta liéu phap nhim
dich gém co tiéu chdy va cac
véan dé vé gan. Céc tac dung phu khéac bao
gom:

« Vin dé vé dong mau va cham lanh vét
thuong

« Cao huyét ap

o Mét moi

» Loét miéng

« Bién d6i mong

« Mait sic td long toc

« Van dé vé da, gobm phat ban hodc kho da

Mot sd rdt it co thé bi thing thanh
thuc quén, da day, rudt non, rudt gia, truc
trang hodc tui mat.

Cé nhiéu loai thudc duge dung cho
nhiing tac dung phu k€ trén bing cich
ngan chdn sy xudt hién hodc diéu tri khi
tac dung phu xay ra.

Hau hét tic dung phu cuda liéu phap
nham dich sé& bién mat sau khi ngiing diéu
tri. Tim hiéu thém vé tac dung phu do
viéc diéu tri ung thu va cach kiém soat tac
dung phu tai trang web www.cancer.gov.

7.Cach dung ctialiéu phap nham dich
Thudc phan td nhé la dang thudc vién
hoic nang c6 thé dung dudng udng.
Trong khi khang thé don dong thudng
dugc truyén qua dudng tinh mach.

8. Nai cung cép liéu phap nham dich
Dia diém diéu tri phu thudc vao loai thudc
ma ban dung va cach dung cta loai thudc
d6. Ban c6 thé thuc hién liéu phap nhim
dich tai nha hodc vin phong béc si, phong

Xem tiép trang 7
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Glycine
co vi ngot nhe
va co the dudc st
dung nhu mét chat
thay thé dutng
trong tra hoac
ca phé.

RAISA KANAREVA/SHUTTERSTOCK

Ban da nghe noi vé chat thay the
duong lanh manh nay chua?

JOSEPH MERCOLA

glycine déu lam tang mtic NADPH mot
cach hiéu qud bing cach tic ché€ enzym
phan hiy NADPH.

Vi collagen va glycine déu dé kiém
va tuong doi ré, nén viéc xét dén vai tro
quan trong cia NADPH do6i véi stic khde
toi uu va ngin ngiia bénh kinh nién cé
thé tao ra su khac biét 16n cho nhiéu
ngudi. Nhung trudc khi tim hiéu chi tiét
vé cach glycine &nh huéng dén NOX va
NADPH, chung ta hdy cung xem lai mot
s0 diéu cd ban.

NADPH va NOX 1a gi?

NADPH la dang khtt cia NADP+, can
thi€t cho cac phdn ting déng hoda, bao
gém téng hgp lipid va acid nucleic. NOX
la mot phtiic hgp enzyme lién két véi
mang t€ bao, huéng ra ngoai bao. Uc ché
NOX la moét chién lugc hitu ich giup ting
NADPH va kha nidng chong lai sy mat
cin bang oxy hoa cia té bao.

R4t nhiéu bénh ly c6 su hoat hoa
enzyme NOX giy ra lugng 16n cing
thdng oxy héa. Trén thuc t&, theo Bac si
DiNicolantonio, sy hoat dong quad mtc
cta NOX dudng nhu gop phin dang ké
vao mot loat cac bénh ly, ching han nhu:

« Céacbénh mach mau va cac bién ching
mach mau ctia cac bénh khac (vi du
nhu tiéu dudng, suy than, mu loa va
bénh tim)

+ Khéng insulin

« Rdiloan thoai hoa than kinh nhu bénh
Alzheimer va Parkinson

« Bénh ung thu

udi cung, ciing cd mot cach

lanh manh dé thém vi ngot cho

tra hodc ca phé. Nho kha nang

gidm viém nhiém va chéng oxy
hoa manh mé, phuong phap don gidn va
ré tién nay mang lai nhiéu htta hen trong
viéc cai thién stic khoe dé chéng lai bénh
tat va khoi u.

Co thé ban da biét ring, viém va tén
thuong oxy hoéa la nguyén nhan chinh
ciia da s6 cdc bénh kinh nién. Nhung
ban c6 thé khong biét vé tAim quan trong

oxidase, thudng dugc viét tit la NOX, N « Bénh ting nhan 4p
trong cac qua trinh nay. 2 . « Xd phéi

Trong mot bai khdo cttu gan day, Bac B? Sll;lg _)gly(flne + Roi loan cuong ducng
si James DiNicolantonio, dong tac gia | €0 the tro'thanh
quyén “Superfuel” (Siéu Nhién Liéu) véi mot phuong Béc si DiNicolantonio da gidi thich
toi, da néu chi ti€t vé tAm quan trong cda sy X A trong bai nghién cttu chi tiét vé kha ning
collagen va glycine trong viéc tic ché phan pl}ap ho trg day tic ché va diéu hoa phtic hgp NOX cua
hiy NADPH. Béc si DiNicolantonio, cing hua hen d()'l} bilirubin, va nhiing 1¢i ich ctia tdo xoin
viét quyén “The Longevity Solution” (Giai gian va ré tien. (spirulina):

Phéap Ting Tudi Tho) cing Béc si Jason
Fung, nghién ctiu sau vé cach collagen
va glycine c6 thé giup kéo dai tudi tho.

Néu thi€éu NADPH, cd thé s& khong
thé tai tao glutathione khi hgp chét nay

“NADPH oxidase [NOX] hoat dong 1a
chat trung gian chinh ctia qua trinh kich
hoat t&€ bao microglial tién viém*... Pa s6
cing thing oxy hoda trong t€ bao md la
do enzyme NADPH oxidase, dudng nhu

ctia nicotinamide adenine dinucleotide bi oxy hoa. Glutathione rat quan trong
phosphate hydro (NADPH) va NADPH trong viéc thai doc, va cd collagen va

Xem tiép trang 8

Cudn sach quy truyén cam
hiing cho toan thé gidi

KEYs=Q©

GUARANTEE

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

ESTEEM MORTGAGE | PURCHASE & REFINANCE
CHO VAY TIEN MUA NH

ﬁEsfeem
MORIGAGE

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

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

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

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

The TBD-KOT Conditional Approval: Chuong trinh cho vay da dugc “Underwriter” Fully
Approved trudc khi ngudi mua ky hop d6ng mua nha, bdi vi Underwrite dd xem xét va chap
nhan “income, assets, credit, etc” ciia bén mua. Tat ca moi ngudi {Buyer, Seller and Agents)
déu yéu thich TBD Approval vi day 1a phuong phép an toan, hiéu qua, va tét nhat cho cac bén
mua va ban trénh nhimg réic réi thiét thai cé thé vap phai trong giao dich mua ban nha.

V&i chueng trinh nay quy khach sé <6 dugc
su &am bdo 13 hd so da hoan toan dugc
chip nhan-Approved

Qua thuic t6i da dich than trai Phap Luan Cong da day tdi biét
nghiém rit nhiéu diéu ky diéu. quan tim dén nguoi khac va cai thién cac
Bat ké kinh nghiém cua quy vi mdi quan hé cua t6i qua viéc giai quyét

1a gi, quy vi c6 xuét than thé nao,
hay quy vi sinh ra & quc gia nao,

méau thuin mdt cach xiy dung. [...] Phap
mon nay da dem lai cho t6i mot trang

TruOne

Financial & Insurance Services

thi quy vi ciing sé déu dugc tho thdi an nhién ty tai, tinh thAn minh man

ich tii Phap Luan Pai Phap. dang kinh ngac, va khong con cing thing, 4
0Ong Martin Rubenis C6 Shlyu Zhou

VAN BONG VIEN OLYMPIC TIEN ST, HOAKY

huyén Phép Lu4n 1a cudn sach chinh ctia Phdp Luan Cong (con goi la Phap

Luan Pai Phap). Cudn sach dua ra Iy gidi shu sic vé nhiing nguyén ly thim sau

12 Chan, Thién, va Nhan. Cu6n séch dé cap dén mot khéi niém tii 1au da bi lang
quén, “tu luyén’; nguyén nhén can ban ctia bénh tat, nghiép luc; ciing nhu tdm quan trong
ctia viéc dé cao tam tinh trén con duong tu luyén huéng dén vién man va hon thé nita.

Cu6n Chuyén Phéap Luén 1a mét trong nhiing quyén sach ban chay nhét & Trung

Qudc vao nhiing ndm 1990, va déa dugc chuyén ngii sang hon 40 thi tiéng. Mai quy vi
tim hiéu ly do quyén sach nay nhén dugc sy mén mo ctia hang chuc triéu ngudi tai hon
100 qudc gia trén toan thé giGi!

Annie Lam
CA LIC #0128989

k vui léng lay hen truéc

714-478-1209 -

Thit 2- thit 6: 10AM - 5PM

[x]
FaYuanBooks.com o[

E Thif 7 & Chi Nhat: Lay hen

MEDICARE

16459 Magnolia St, Westminster, CA 92683

(G6c dudng Magnolia va Heil)

B COVERED CALIFORNIA
.Bao hiémy té& siic khée

.Ghidanh PartA,B,C,D
. Gilip gidm tra tién cho Part B
. Giup d3i hoac ra khéi té hop

SERVICES (Pién don)

. Medi-Cal / Medicare

.Tién Huu /SSA

. Medi-Cal Annual Renewal
Thay déi dia chi

.Dién don cho thé Handicap

.Déng tién thué luu hanh xe

LIFE INSURANCE & ANNUITY

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

. Bao hiém dugc huéng
ngay khi con séng.

.Bao hiém hau sutron géi

. Quy dau tu huu tri

. Gitip hoach dinh 401k, IRA

VAN PHONG CO LUAT sU
CHUYEN LO VE

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

cam lanh

thong thuong

theo Dong Y

LYNN JAFFEE

Mic du khong nguy hiém dén tinh
mang, nhung cdm lanh cting khién
ban rit kh6 s6. May m#n thay, mot s6
phuong thudc Pong Y c6 thé giap lam
diu céc triéu chiing khoé chiu nay.

Toi bit dau viét bai nay cach day
vai tudn v6i cdm giac kha ty hao va ty
man rdng t6i da khong bi cdm lanh
trong lic moi ngudi xung quanh déu
thay nhau bi. Hau hét nhiing ngudi
toi biét déu khong nim bep giudng,
nhung khi bénh tién trién, ho cdm thdy
tic nguc va phai d6i mit v6i mot con
ho dai ding kéo dai tu 4 dén 6 tudn.

Thé réi vao cudi tuan qua, to6i da bi
cdm lanh hodc giéng nhu cam lanh.
To6i khong thuc sy cdm thay bénh, chi
hoi kho chiu véi thai tiét. Toi da uéng
[thudc ho] The Cough, nhung chi trong
khodng mot tuan. Pung vay, to6i da bi
cam lanh, va bay gid tdi khong con cdm
thay tu man nifa. Tuy nhién, t6i tin ring
nhifng triéu chiing cda t6i khéng bung
phat thanh mot dgt cAm lanh hay cdm
cum thuc su vi t6i da thuc hién mot s6
phucng phap phong ngua.

Chéng c6 thoi diém nao 1 thich hgp
dé bi cdm lanh - mic du khong nguy
hiém dén tinh mang, nhung cdm lanh
ciing khi€én ban rit khé sd. Bén canh
cdm gidc mét moéi, tat cd cdc moi ban
tdm cta ban déu xoay quanh viéc doi
pho v6i n6. Ban sé kho tép trung vao
nhitng th khac khi nuéc mii chdy rong
rong, co thé dau nhuc, ¢6 hong dau rat,
va ho nhu tiéng coi bao suong mul.

Thuc té€ 1a viéc ti€p xdc v6i virus va
vi khudn hang ngay c6 thé dot nhién
khién ban bi cdm lanh hoic cdm cam.
Tuy nhién, khong phdi mam bénh xung
quanh nao ciing khién ban d6 bénh
dugc, tru phi ban thyc su khong may
m#n hodc hé mién dich khong tét. Pa
phén, ban bi cdm lanh hodc cdm cum
khi can kiét ning lugng, cing thing
hoic bi qua tdi. T6i tin ring hau hét moi
ngudi déu c6 thé cdm nhan dugc khi ho
sdp bi cdm lanh, va trong nhiéu trudng
hgp ho cdn mot ngay hodc lau hon dé
chong lai no.

Theo ly thuyét Trung Hoa, hé mién
dich hoat dong giong nhu mot bong bong
hodc hang rao bao vé. Khi ban 6m, dé la
do rao chdn bao vé yéu hodc mam bénh
dic biét manh. Du bing cach nao, tit ca
nhiing gi cin thiét d€ d6i pho v6i cam
lanh thong thudng trong Pong Y 1a duy
tri rdo chin bén ngoai cd thé dd manh
dé xua dudi nhitng ké xAm Iudc ngoai lai.

Trong Dong Y, chién lugc dé tranh
cdm lanh 1a bdo ddm hang rao bdo vé
viing chic bang cach duy tri ngudn
nang lugng manh mé. Tuy nhién, néu
ban dang chéng choi v6i cdm lanh,
chién lugc nay sé chuyén thanh gitt cho
cdm lanh khong xdm nhép sdu hon va

khién ban bi bénh
nang. Néu thanh cong,
ban c6 thé phuc héi sau khi

chi kho chiu véi céi c6 hong ngiia ngay
thay vi phdi hing chiu nhiing triéu
chting toan than, ho khan, s6 miii.

Tin t6t 12 c6 nhiéu cach d€ khée hon
khi bi cdm lanh thong thudng. Duéi day
l1a mot s06 phuong phap chong cdm lanh
tot nhat cda téi néu ban cdm thay nhu sdp
bi cdm lanh, cling nhu cdm thdy t6t hon
mot chut néu ban tinh cd bi cdm lanh.

+ Phuongthudccd truyén chong cdmlanh
cta Trung Hoa la dung mot it nuGc
dun s6i v6i hanh 14 cit nho va
gling gid nho trugc di nga dé
co thé toat mo hoi. (TAm
nudéc néng hodc xong haoi
cling c6 tic dung). Ca
hanh 14 va gung déu la
nhiing loai thdo moc cé
tinh néng, gitip chong lai
cam lanh & giai doan dau.
Hon nita, phuong thudc

« Néu ban bit dau thdy sip
bi cdm lanh, hady nghi nggi.
Nghe c6 vé don gidn, nhung
cd thé ban dang stt dung ning
lugng dé chong lai madm bénh;
vi vy hdy giup n6 mot tay. Ngoai ra, co
thé ban s& phuc hoi trong luc nghi ngoi,
cho nén néu ban nghi ring minh c6 thé
vugt qua va tranh dugc cdm lanh, trong
da s0 cac trudng hgp ban sé thua cudc.

« Nghi dén viéc dung cac loai thdo méc
Dong Y. Mot s6 cong thiic co thé hitu
hiéu, tuy thudc vao triéu chirtng bénh.
Mot bai thudc ¢d truyén, Ngan Kiéu,
rdt tot dé€ diéu tri cac triéu ching lién
quan dén dau hong va s6t cao. Tuy
nhién, nhitng loai khéc lai giup tiéu
dom, thong tic xoang va giam ho t6t
hon. Vi vay, tot nhat 1a ban nén tim
dén mot thay thudc hanh nghé co
chiing chi vé céc loai thdo mdc Pong
Y d€ ké hon hgp [thudc] t6t nhit cho
céc triéu chung cu thé.

« Hay thd zinc. Nghién cttu cho thay
zinc ¢6 thé rat ngdn thdi gian cdm
lanh t mot dén hai ngay. To6i nhan
thay zinc cé hiéu qud trong viéc
chéng lai cdm lanh néu dugc dung
s6m - trong vong 24 gid dau sau khi
xudt hién céac triéu chiing. Zinc co
ddc tinh khang virus, vi vy ngay
khi mdi bi dau rat c6 hong, toi da

MJI0LSYILLNHS

bat dau uong mot

it zinc, va trong da s6

cac trudng hgp, con cdm lanh
khong tré ning. Mot s6 luu y vé6i
zinc: zinc c6 thé€ gy kho chiu cho da
day; vi vay hay dung zinc cung véi
thuc dn va khong bao gid qua 25mg
mobi 14n. Hon nita, zinc c6 thé lam
r6i loan khttu giac, vi vay hay tranh
cac loai [thudc] nho mii chia zinc.

« Uobng tra. Udng nhiéu tra 1a mot cach
httu hiéu cho du ban dang bi cdm
lanh hay dang chdng lai cdm lanh.
Tra 4m gitp 1am diu c6 hong va ddy

dom ra bén ngoai bang cach lam
lodng d6m. M6t cdp lua chon

Lieu phap nhcim
dich’ trong dieu
tri ung thu

RIDO/SHUTTERSTOCK
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kham hodc phong ngoai tru tai bénh
vién. Diéu tri ngoai tri nghia la ban
khong phdi 6 qua dém tai bénh vién.

9. S0 1an st dung liéu phap
nhim dich

SO lan va thdi gian st dung liéu phap
phu thudc vao:

« Loai ung thu va mtc d9 tién trién

« Loai liéu phap nhdm dich

« Phan tng cta cd thé véi liéu phép diéu tri

Ban c6 thé phai diéu tri hang ngay,
hang tuan hodc hang thang. Mot so liéu
phip nhidm dich dugc dung theo chu
ky. Mdi chu ky bao gébm khodng thoi
gian dié€u tri va sau do la khodng thoi
gian nghi. Khodng thdi gian nghi giup

ndy ciling thuc sy rdt ngon! TrongDéngY,chiénluogcdé « Loai bd con ho. Toi giGi

trénh cam lanh 1a bao dam

hang rao bao vé vitng chac
bang cach duy tri nguén

tot 12 Throat Coat cuda
Traditional —Medicinals
va Breathe Deep do Yogi
sdn xudt. C4 hai thuong
hiéu déu bao gom sy két
hgp t6t gitia cac loai thdo
moc dé 1am diu con dau
hong, thong tic xoang va

co thé phuc héi va sdn xudt cac té€ bao
mdéi khée manh.

10. Anh huéng ctia liéu phap
nhim dich 1én co thé

Liéu phap nhdm dich c6 dnh hudng khac
nhau dén m6i ngudi. CAm gidc ctia ban
phu thudc vao tinh trang khde manh
truGc khi di€u tri, loai ung thu, muc
do tién trién, loai liéu phap nhdm dich
va liéu dung. Cac bac si va y ta khong
thé biét chic chin dugc ban sé cadm

thiéu siro ho Loquat va
Fritillary c6 thé tim thiy 6

nang lugng manh mé.
SHUTTERSTOCK

hau hét cac tiém tap hda,
hiéu thudc thdo dugc A
Chéu hoic thong qua thay
thuéc cham ctu. Céac loai siro nay
giap lam diu con ho va chita cac loai
thdo mdc tiéu dom. Tuy nhién, vao
lac btic thiét ma khong cé siro tri ho,
toi s€ dung nudc chanh va méat ong
pha vdi nu6c nong hodc tra.

Trong dgt cdm lanh gin day nhat,
téi da uong zinc, rdt nhiéu loai théo
moc bong Y, giing va hanh 14, cung vdéi
tra va siro ho Loquat va Fritillary. Két
cudc la tdi chi giong nhu bi cdm lanh.
Tuy khong thuc sy bi bénh, nhung toi
da lién tuc & trang thai sap bi bénh trong
khodng mot tuan. Téi tin ring Bong Y
da giup toi thoat dugc su khé s ma cam
lanh gy ra.

Bai viét trén duoc xudt bdn lai ti
AcupuntureTwinCities.

Lynn Jaffee la chuyén gia chdm ciu
dugc cdp phép va la tdc gid ciia “Cdc budc
don gidn: Phuong cach Trung Hoa dé'co stic
khée tot han.” Bai bdo nay ban ddu duoc
xudt bdn trén AcupuntureTwinCities.com.

Tan Dan bién dich

thiy thé nao trong qué trinh diéu tri.

11. Lam thé€ nao dé€ biét liéu phap
nhim dich c6 hiéu qua hay khong?
Trong khi dung liéu phap nhadm dich,
ban s€ can gap bac si thuong xuyén. Bac
si sé thim khdm va héi xem ban cidm
thdy thé nao. Ban s& dugc kiém tra y té&,
ching han nhu xét nghiém mau, chup
X-quang va cac loai chup chiéu khac.
Nhitng cudc thdm kham va xét nghiém
thudng xuyén sé giap bac si biét rang
liéu phuong phap diéu tri c6 hiéu qua
hay khong.

12. T6i c6 thé tim kiém cac thu
nghiém 1am sang vé liéu phap
nhim dich 6 dau?

Céc tht nghiém 1am sang vé liéu phap
nham dich va cac phuong phap diéu tri
ung thu khac vin dang dién ra tai cac
thanh phd khip Hoa Ky cting nhu khip
thé gidi, tai van phong bac si, trung tim
ung thu, trung tam y té, bénh vién cong
dong va phong kham, bénh vién cyu
chién binh va quin doi.

Bai bdo duge xudt bdn ldn ddu béi National
Cancer Institute (Vién Ung thu Quic gia).
Thanh Ngoc bién dich

CHAUSON PHARMACY 22

Kinh moi Quy Khach

CHAUSON

- Ban thubc theo toa (Prescription) va khéng theo toa (OTC).
« C6 day du cac loai thubc.

- Giup quy vi goi Bac ST va chuyén toa dé dang, nhanh chéng.
« Nhan hau hét cac loai bao hiém Medicare va Medi-Cal.

« C6 gia dac biét cho quy khach khéng c6 bao hiém.

« Giao thuéc tan nha, mién phi.

« C6 qua tang cho khach mai va don thuéc mai.

» C6 Thr Covid-19 nhanh (Antigen) va PCR

Dworc si cé nhiéu kinh nghiém va sé tan tam giap do, tra loi
nhirng thac mac vé sirc khoé va thuoc cho quy vi.

& PHARMACY

CHAUSON PHARMACY

9 9029 McFadden Ave, Westminster, CA 92683

¢, (657) 334 — 7087

BAO HIEM XE
BAO HIEM NHA

A

CAC LOAI BOND

L.A. BAO HIEM

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

BAO HIEM NHAN THO
BAO HIEM SU’C KHOE

e 1 chiéu: $295/ndm

GIA BAO HIEM TIEU CHUAN

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

Xin goi:
JULIE TRUONG

(Insurance Broker)

BN GIO MO CUA
« Thir 2 dén the 6 : 10 AM — 6 PM

; « Ther 7 : 10 AM — 2 PM
® . chanhat: Nghi

e 1 chiéu rudi: $390/nam

(B) Cho nguwoi khong lam chu xe
e Nam trén 25 tu6i: $290/nim
e Nam dudi 25 tudi: $350/nam

(714) 373-2437

Gio lam viéc: (6 ngay trong tudn)
Ttr 10 gicr sang dén 7 gio chiéu
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Ban di nghe ndi vé chat thay thé duong linh manh ndy chua?

Tiép theo ti trang 6

gil vai trd quan trong trong su dé khang
insulin va roi loan sdn xuit adipokine
va cytokine trong cac té€ bao ma phi dai.”

6 cach tic ché NOX va ting
NADPH

NADPH dugc st dung nhu mot chat
khtt dé trung hoa cac chit oxy hoa bing
cach cung cip cac electron. NADPH
cling can thiét d€ tao ra cac hormone
steroid va chit béo. Khi NADPH tut
xubéng muc thap, ban sé phai d6i mat véi
ric réi nghiém trong.

Diéu d6 thé hién ring, NADPH
dudng nhu 1a mot phan td sinh hoc co
thé hitu ich hay c6 hai tuy thuoc vao
muc do quay vong tai thoi diém do. Vi
vay cd thé cin diéu chinh qua trinh nay
mot cach cdn than. Vi duy, mic du NOX
lam gidm NADPH, nhung NOX ciing rit
quan trong trong viéc giup hé mién dich
chéng lai vi khudn va giup cac t€ bao T
hoat dong binh thudng.

Theo do, viéc tim ra phucng phap tic
ch€ hoidc diéu chinh NOX la diéu cin
thiét d€ ngan ngtta nhiéu bénh kinh nién.
Dudi day 1a mot s6 cach khong ton kém
va don gidn:

+ Niacinamide: Thémchatnicotinamide
[mot dang vitamin B3 hodc niacin hoa
tan trong nudc] dé ting muc NADPH.

» Gidm muc glucose va tranh fructose:
Glucose du thua dugc chuyén thanh
fructose va lam gidm NAD+, vi vay gill
glucose ¢ muic thap va tranh fructose la
mot phan cida chién lugc.

« Dinh dudng ketosis: Chuyén hoda
ketone lam ting ti€n trinh khd céac
NAD coenzyme, gip kiém soat
tén thudng oxy hoa bing cach ting
NADPH, va kich thich phién ma cac
enzyme cua con dudng chéng oxy hda
thong qua viéc kich hoat FOXO3a.

+ Glycine va collagen: Nhu da néu chi
ti€t trong bai nghién cttu dic sic nay,
glycine va collagen (chifa glycine) cling
¢ tac dung tic ché NOX, tif d6 lam tang
muc NADPH. Glycine tc ché sdn xuit
superoxide thong qua trung gian NOX
béng cach dua chloride vao t€ bao, ti
do 1am han ché bai tiét cac ion chloride
[tt tai ndi bao] ra t€ bao chit — qua
trinh can thiét cho viéc tao superoxide.
Vi vady bing cich gidm [dong van
chuyén] céc ion chloride, glycine giup
gidm cing thing oxy hoa.

Glycine l1am tang mic NADPH va
c6 hoat dong chong ung thu
Theo bai bao dic sic nay, b6 sung glycine
6 thé hitu ich cho viéc “phong ngtra va
kiém soat xd vita dong mach, suy tim,
ting sinh mach lién quan dén ung thu
hodc roi loan vong mac va mdt loat cac
hoi chiing do viém, gdbm cd hoi chiing
chuyén hoa.” Glycine dong thdi cling 1a
chit bd sung tuyét vsi bén canh tdo xodn
spirulina , vi cd hai déu gitp tic ché NOX.
Bai viét nay cling néu chi ti€t hoat
dong chong sinh mach cua glycine - kha
ning uc ché su phat trién ctia cac mach
mau nudi khéi u. Vi dy, cac nghién ctiu
trén dong vat da cho thiy nhing con
chudt bi ung thu dudc cho adn glycine co

TIRACHARDZ VIA FREEPIK.COM

Glycine rat Iy tudng dé két hop vao cac thuc pham chic ndng va thirc udng.

bi€u hién tic ché ting sinh mach va phat
trién ctia khéi u, mic du glycine khong
adnh hudng truc ti€p dén sy tdng sinh ctia
t€ bao ung thu.

Béc si DiNicolantonio va nhém ctia 6ng
dua ra gid thuyét ring mot trong nhiing
ly do gidi thich cho tac dung chong khéi
u cua glycerin la kha nang lam ting muc
chloride trong cac té€ bao ndi mo, ti do
han ché bai xuét chloride tu tti noi
bao. Két qua la tc ché sy hoat
hoa phtic hgp NOX c6 hoat
tinh tién ting sinh mach.

“Diéu nay co thé gidi
thich tac dung chong sinh
mach da dudc ghi nhén
day dud ctia viéc tang glycine
huyét tuong 1én gidi han sinh
ly cao. B6 sung glycine c6 thé

mang lai Igi ich nhu mot chat A
Téc dong phén cyc cla
glycine Ién 16p noi mo
cling cd thé gia ting st
khde mach mau nha kich
hoat dong canxi di vao
céc té bao.
SHUTTERSTOCK

chong sinh mach trén 1am sang
dé€ danh gia kiém soat ung thu
- mic du cin xem xét cac tac
dung dong thgi cta glycine doi
vGi gidm sat mién dich chong
ung thu.

Tac dung chong sinh mach cta glycine
cling c6 thé dugc tng dung trong viéc
ngin nguia hodc di€u tri tai tao mang
mach lién quan dén bénh vong mac do
ti€u duong va thoai hoa diém vang do tudi
tac. Sé rat thu vi dé xac dinh xem liéu biéu
mo sic t6 vong mac co6 biéu 10 cac thu thé
glycine hay khong.”

Glycine ciing c6 1gi cho su khée
manh ctia mach mau

Hoat héa phtic hgp NOX ciing dong mot
vai trd quan trong trong bénh tim, va
bing cach tic ché NOX (d€ ting NADPH),
glycine cting c6 thé chdng lai cac vdn dé
tim mach. Bac si DiNicolantonio va nhom
cta 6ng gidi thich:

“Vai tro cuia su hoat hoa phtic hgp
[NOX] trong viéc kich thich hién tugng
tién viém cta ndi m6 mach mau da dugc
ghi nhan ro rang; ddc biét 1a vai tro trung
gian trong qué trinh hinh thanh xd viia.
C6 thé dua ra giai thuyét ring mot ty 1&
dang ké [NOX] dugc hoat hda trong cac
tui ndi bao, va dé chiu &nh huéng bdi muic

chloride trong té bao.

Néu vay, chung ta c¢6 th€é mong dgi
nong do glycine huyét tudng ting cao,
thong qua viéc kich thich cac kénh clorua
dugc hoat hoa béi glycine. Piéu nay gitup
ngan chdn tinh trang viém ndi mac bing
cach tc ché hoat dong cia [NOX] ndi mac.
Hon nita, tic dong phan cuc cuia glycine
1én 16p ndi mo ciing c6 thé gia ting stic

khée mach mau nhd kich hoat

dong canxi di vao cac té bao, ti

dé lam tang hoat dong bao
vé cda enzyme nitric oxide
synthase 3 noi mo.

Do tac dong da dugc ghi
nhan cta glycine d6i voéi
dai thuc bao, cling khong

loai trtt khd ning ring bd
sung glycine c6 thé chong lai
su hinh thanh x6 vita va bit 6n
clia mang bam nhd tic dung
chong viém trén cac dai thuc
bao va t€ bao bot (foam cell)...
Glycine ciing c6 thé chdng oxy
hoéa co tim.... Hon nita, viéc b
sung glycine cing lam gidm phi
dai tim & nhiing con chu¢t bi tinh trang
tim qua tdi hodc st dung angiotensin II.”

Bd sung glycine co thé

cai thién stic khde

Xem xét tam quan trong cua viéc gidm
viém va cing thing oxy hoa, cling nhu
vai tro cia NOX va NADPH trong céc
qué trinh nay, b6 sung glycine c6 thé tré
thanh mot phudng phap hd trg ddy hua
hen don gidn va ré tién. Ca nhan t6i dung
mot phan tu thia ca phé (khodng 1g) hai
lan mot ngay.

V6i vi ngot nhe, ban tham chi c6
thé dung glycine nhu mot chit thay
thé dudng lanh manh trong tra hodc
ca phé. Theo ghi nhin cua Bac si
DiNicolantonio, “Tiéu thu ham lugng
cao 31g mdi ngay dugc chiing minh la
an toan. Do do, glycine rét ly tuéng dé
két hgp vao cac thuc phdm chic ning
va thuc uéng.” Bai bao ciing trich din
mot s6 nghién cttu cho thdy viéc bé sung
glycine c6 thé hitu ich dé phong nguia
va/hodc diéu tri:

Hoi chiing chuyén hoéa - Nhu da luu
y trong bai nghién ctiu ctia Bac si
DiNicolantonio, “G nhiing ngudi bi
hoi ching chuyén hoa dugc b6 sung
15g glycine mdi ngay (chia ba 14n), cic
chi s6 cing thdng oxy hoa trong huyét
tuong da gidm 25% so véi gia dugc.”

« Cdc bién chiing cia bénh tiéu dudng

« R&iloan gan do rugu va khong do rugu
Phi dai tim

BG sung glycine cting c6 thé:

« Duy tri su toan ven ctia sun

« Cai thién gidc ngt

« Kiém soat cic tac dong chuyén hoa bat
1gi ciia viéc dn nhiéu fructose

« Ting tong hgp glutathione, dic biét khi
dugc stt dung két hgp véi chit b6 sung
N-acetylcysteine (NAC)

« Loai bd chit oxy hoa bing cich chuyén
d6i thanh pyruvate, 1a chét loai bo truc
ti€p hydrogen peroxide va tc ché su
hinh thanh cac sdn phdm cudi cung
cia qua trinh dudng héa [phan tu
duong lién két véi protein hoic lipid]
do tudi gia

« Chdng oxy hoéa bing cach ting tdng
hgp heme va bilirubin, mdc du con
thi€u bang chiing vé di€u nay va hiéu
qud co thé 1a khiém tén

« Giup gidi doc glyphosate: Glyphosate
la mot chat tuong ty acid amin glycine,
c6 kha ning gin vao nhiing noi can
glycine. Piéu quan trong la, vi qua
trinh gidi doc da lam can kiét glycine
nén nhiéu ngudi trong chiing ta khong
co du glycine d€ gidi doc [glyphosate]
hiéu qua. Pé€ loai bé glyphosate, ban
cin bao hoa cd thé bing glycine. Bac
si Dietrich Klinghardt, mgt chuyén gia
vé doc tinh kim loai va moi lién quan
vG6i cac bénh nhiém trung kinh nién,
khuyén ban nén duing 1 thia ca phé (4g)
bot glycine hai lan mdt ngay trong vai
tudn va sau d6 gidm liéu xuéng mot
phan tu thia ca phé (1g) hai 1an mot
ngdy. Diéu nay khién glyphosate mit
khd ning gin két vao t€ bao va dugc
dao thai qua nudc tiéu.

Trong khi bot glycine 1a lya chon ré
tién, thi collagen 1a lua chon thay thé rat
giau glycine khac. Néu chon collagen, t6i
khuyén ban nén tim kiém céac sdn phdm
collagen tif dong vat dn cé hitu cd.

Bai viét trén duoc xudt bdn ldn ddu vao
ngay 29/03/2022 trén Mercola.com

Ghi chii cua dich gid:

(*) Microglial la mot qudn thé chuyén biét
ctia dai thuc bao dugc tim thdy trong hé thdn
kinh trung uong, co tac dung logi bé cdc té
bao thdn kinh bi hu héng va nhiém trung.

Bdc si Joseph Mercola la ngudi sang lap
Mercola.com, la mét bdc si y hoc chinh thé
(Doctor of Osteopathic medicine), va la tac
gid co6 sach ban chay nhdt, nhdn nhiéu gidi
thudng trong linh vuc siic khée ty nhién.
Tdm nhin cot 1o ciia 6ng la thay doi mé
hinh y té hién dai bang cach cung cdp cho
moi ngudi nguodn tai nguyén quy gia dé
giup ho kiém soat stic khde ciia minh.

Huyén Cam bién dich

Gia mua Bong 2315/ngwoi

khir hoi trén xe ting 16i nwéc ciia quan doi Thuy Dién

[ =7

Nhém Gold Hotel tir 615/nguwoi
Nhém Diamond Hotel tir 928/ngwoi

Ngam cwc quang, tham quan thanh phé, khach san (bao bira

an cho nhém Diamond)

Mua thu giira thang 8 - cuéi thang 9: Di bd trén Thac Cameron, du

thuyén trén Ho Great Slave

ca trén ho bang, xe motor trwot tuyét
i

Gia mua Thu 2775/ngwoi

Gia trén chwa bao gdm thué, thué o 4m
ca, tien boa chu tai va hwéng dan vién.
Py B

Mua déng cudi thang 11 - giiva thang 4: ché kéo xe trwot tuyét, cau

3 dém nghi tai Trout Rock
Lodge, khir hoi bang thuy phi co’

2 dém nghi tai Trout Rock Lodge
1 dém & khach san Explorer hoac twong dwong.

, vé may bay di Yellowknife, gidy phép cau

Gianh dwoc nhiéu giai thwéng

du lich t#fong nhirng nam qua
SGia“nam 2022fDg]iacanada)

Nei'yéulchuonglnhat ngam canh

C6 chuyén vién sap xép hanh trinh dé dam bao chat lwgng cho ban,
cho cé han, hday dang ky soém!

Di dong : 867-446-0879 867-444-8179 Congty : 867-873-4600
Trang web : www.yellowknifetours.com Email : aurora@yellowknifetours.com

Clc Q_uang (Aurora)
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