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Hay la mot
benh nhan
chii dong dé
tranh nhiing
sai lam y te

c!'

Sailam y té 13 nguyén
nhan hang dau gay ti
vong, nhung mot bénh
nhan chii dong c6 thé
gittp minh an toan

JOE D. HAINES JR

au hét moi ngusi sé

khong gdp khé khédn khi

nhan ra bénh tim va ung

thu 1a nhiitng nguyén

nhan giy td vong hang
dau 6 Hoa Ky. Tuy nhién, hau hét moi
ngudi déu déu sé kinh ngac khi biét
rdng nguyén nhan gy ti vong s6 3 6 My
la do sai sot y té.

Trong bai bdo noi tiéng do Vién Y hoc
xudt badn ndm 1999 véi tya dé “To Err Is
Human” (Lam Ngudi thi sé Sai Pham),
udc tinh co 98,000 ngudi qua doi moi
nam do sai sot y khoa. Két luan cta bai
bao 1a 16i dé nghi ching ta nén lam viéc
nhiéu hon d€ tao ra cac hé théng an toan
hon va it d6 16i cho c4 nhan hon.

Theo mot nghién cttu ctia Pai hoc
Johns Hopkins nam 2016, khoang
250,000 ca tu vong mdi nim la do 16i
1am ctda hé thong cham soc suc khoe cta
chuing ta. Ngudi ta thudng so sinh con s6
nay véi so ca t nan ctia hai chié€c phi co
phan luc 747 day hanh khach bij r6t méi
ngay trong suét mot nam.

That kho tin, con s6 250,000 rat
c6 thé 1a khong chinh xac. Khi co6 cac
nguyén nhan gay t vong - chdng han
nhu phén ting thudc gy tt vong & bénh
nhan ngoai tra (198,000), td vong do
chdn doan sai (132,000), nhiém trung
bénh vién (100,000), va huyét khéi tinh

C6 khodng

250,000

CA TU VONG

moi nam la do 16i 1am clia hé
thdng cham sac stic khoe.

(THEO MOT NGHIEN CUU CUA DAI HOC
JOHNS HOPKINS NAM 2016)

Nhiing nguoi My
dang dugc cham
soc stc khoe
ngay nay nén
thuic hién mjt s6
bi¢n phap phong
ngua can ban.

mach sau/thuyén tic phéi (119,000), chi
ké tén mot s6 nguyén nhan gy ti vong
té nhat - téng s6 1én gin 800,000 ca t
vong moi ndm.

C6 nhiéu nguyén nhin dan dén
nhiing thuong vong c6 thé ngin ngia
dudc nay.

Mic du da c6 mot s6 nd lyc nhdm thay
d6i nguyén nhan mang tinh hé thong
cta vin dé nay, nhung nhitng ngudi My
dang dugc cham soc stic khde ngay nay
nén thuc hién mot s6 bién phap phong
ngura can ban.

Bénh nhan ro6 rang la tin tudng béc si
dé giao tinh mang ctia minh. C6é nhiéu
diéu dang ty hao trong hé thong chim
soc sic khoée cda chung ta, nhu cac
trudng Y Khoa tot nhit, bénh vién t6t
nhat, cong nghé vugt trdi, va moi thu
khién chung ta tin vao nhiing gi chung
ta dudc cho biét - rdng chung ta c6 dich
vu chim soc stc khée tot nhat, tién ti€n
nhat hé thong trén thé gidi.

Tuy nhién chung ta cling cé nhiing
thi€u sét 16n: Bac si qua ban ron nén
khoéng thuc su chdn dodn cho bénh nhan;
cd bénh nhan va bac si déu cé khuynh
huéng diéu tri bénh kinh nién bing
thudc thay vi thay d6i 16i séng - diéu co

C4c bénh thuting hay bi chan doan sai nhat

M6t nghién cliu dudc cng botrén < Viém can hoai tur

BMJ Quality and Safety nam 2014
udc tinh rang khodng 12 triéu

« Viém mang nao

ngudi My 1a nan nhén clia chan + Xoantinh hoan

. doan sai m6i nam.
-+ Dotquy
.« Dautim

« Apxe ngoai mang cting cét song .

.« Thuyén tac phoi

« Bénh xuat huyét dudi mang nhén
«  Nhiém trung huyét

« Ung thu phdi

Gay xuong

« Viém rudt thia

thé thuc su chita khéi bénh cho ho.

Chén doan sai ciing phd bién, va day
12 chd hiéu qud d€ bit ddu tranh céc sai
SOt ve y té.

Ngoai trur 4p xe ngoai mang cing co
thé xay ra, hau hét cac tinh trang khac
dugc liét ké 6 trén déu la nhiing van dé
don gidn ma hau hét cac nha lam sang
c6 kinh nghiém déu c6 thé dé dang
chin doan.

Cau héi dit ra 1a bénh nhan binh
thudng c6 thé 1am gi d€ tranh
truong hgp bi chin doan sai?

Cé lé diéu quan trong nhat la chon
phong kham moét cach khodn ngoan.
Chon bat ky ai dang lam nhiém vu tai
“phong kham khong can hen truéc”
dia phuong du6i phé c6 thé khong
phéi 1 lya chon t6t nhit. Hay tham
khdo, bao gom tim ki€fm mdt phong
kham trén trang web ctia hiép hdi y t€
ti€u bang, c6 thé 12 mot khéi dau tét.

Cac hanh déng ky luat, cac vu kién y
t€ bit cdn, va dinh chi gidy phép 1a mot
s0 chi ti€t nén cha y. Ngoai ra, mdc du
viéc hdi tham mot cdch don gidn vé cac
nha cung cdp (phong kham) véi ban be
va hang xém khé dat muc dang tin cdy,
nhung mot s6 y ki€n dang gia c6 thé
dugc Iuu tam.

Mot danh sich lya chon ngay cang
tang, ddc biét 1a trong cac co sd cham
s6c ban diu va chim so6c khin cdp,
dugc goi 1a cac nha cung cdp & tang
trung binh. Nhiéu ngudi trong cap do
trung binh nay cé khd nang chdm séc
cho 90% bénh nhan budc vao ctia. Vay
thi 10% con lai co thé thach thiic ngay
cd nhiing bac si c6 kinh nghiém va dugc
dao tao bai ban nhat.

Xem tiép trang 2
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Hay 1a mot benh
nhan chu dong
de tranh nhung
sai lam y té

Tiép theo tir trang 1

. Cac chién lugc dugc dé xuat
: ~ v 4 ) 7 : 2
+ dé cham soc suc khoe an
- toan han
Du tran day hy vong |a da chon dugc mdt bac
- sico nang lyc, ban phai trg thanh nguai nang
- dd chinh minh. Mgt nguon tai ligu tuyét vai la
- quyén “Top Screwups Doctors Make and How to

Avoid Them” (Nhiing Sai Lam Hang Dau cia cac
Bac Siva Cach Tranh) ctia Graedon va Graedon.

Cac chién lugc ho dé nghj dé viéc cham soc
slic khoe cd thé an toan hon gom:

* « Léndanh séch uu tién cc van dé/triéu

. chung stc khde khi ban dén kham.

-« Ghi chd trong chuyén tham kham ciia ban.

.+ Dicung mot ngudi ban hodc thanh vién gia

: dinh (d&c biét néu ban dang nam vién).

.« Mang theo danh sach cac loai thudc va

- chét bg udng thém dé co thé phat hién
tuong tac thudc.

«  Biét tac dung phu ctia thudc ma ban dudc ké don.

.« Héixem phong kham c6 dua ra chan doan
phan biét [xem xét cac tinh trang bénh ly co
cung triéu ching] va xem xét tat ca cac kha

- nang co thé xay ra hay khang.

.« Xemxét dén y kién thir hai néu nghi ng vé

- chan doan ctia phong kham.

.« Gilrmdt ban sao hd s y t& ciia ban.

o Duy tri nhat ky vé cac dau hiéu sinh ton, triéu
chiing, lugng duding trong mau, v.v.

« Tim hiéu théi quen sau gid Iam viéc ctia nha
cung cap.

C4u hoi d4tralabénh
nhén binh thuding ¢ thé
lam gi dé tranh trudng
hop bi chan doan sai?

12

TRIEU NGUOI

M@t nghién ctu dugc cdng bd
trén BMJ Quality and Safety
nam 2014 udc tinh réng khoang
12 triéu nguai My la nan nhan
clia ch&n doén sai moi nam.

Mot s sai lam y khoa phd bién nhat

Khong lang nghe bénh nhan la mot
vdn dé 16n va c6 du dé do 16i cho cda
phong kham lan hé théng

Céc nha cung cap dich vu chdm sdc stc
khde doi khi chi don gidn 1a qua voi
vang, lam gian doan bénh nhan, dit cho
ho mot danh sach cau héi han hep va chi
don gidn 1a khong 1ing nghe.

Bénh nhan c6 thé gép phin vao
tinh huong nay véi nhiing ky vong vo
ly: muon phong kham gidi quyét hang
chuc diéu than phién khac nhau trong
moét cudc hen 15 phat. Qua nhiéu
nim, t6i nhan thdy ring néu ban cho
bénh nhan du thoi gian dé giai thich
van dé ctia ho, ho thudng sé ty dua ra
chédn doan.

Cung cdp da thdi lugng nghe cudi
cung co thé tiét kiém rat nhiéu thoi gian.
Nha cung cdp dich vu clng phdi tap
trung hoan toan vao bénh nhén va tranh
bi phan tam nhu go ban phim va suy nghi
v€ lich trinh ctia minh.

MONKEY BUSINESS/SHUTTERSTOCK

Chdn dodn sai, thuong la do khéong
thuc hién chdan doan phan biét thich
hop (differential diagnosis), la mot
nguén chinh yéu dan dén sai lam khac
Trong 25 ndm lam nhan ching chuyén
gia y t€, toi da chung kién hang trim
truong hgp chidn doan sai din dén t
vong hodc thudng tich nghiém trong. Vi
bénh tim 14 sat th1s0 1 cia chung ta, nén
toi da chiing kién nhiéu con dau tim bi
bd so6t vi khong tuan thd cac quy trinh
can ban.

Vi dy, moét ca bénh tdi vira xem xét
lién quan dén mot ngudi dan 6ng 45 tudi
bi huyét ap cao, béo phi nhe, va tién st
gia dinh bi bénh tim. Anh ta bi danh
thiic vao ban dém vdi con dau gitta nguc
lan dén cd va kéo dai khodng 10 phut.
Gan day, anh ay cting da tap luyén trén
may chay bo tai nha va budc phéi diing
lai vi dau nguc. Vg cda bénh nhan lo
ldng va dua anh ta dén phong cdp ctiu
gan do, noi bénh nhan c6 ging gidm
thiéu cac triéu ching ctia minh bing
cach cho rang anh ta bi trao ngugc da

LUCKY STARS FINANCIAL

12666 Brookhurst St., #230
Garden Grove, CA 92840

14361 Beach Blvd., #209
Westminster, CA 92683

(714) 699-9289

MEDICARE
e Giup ghi danh chwong trinh

OBAMACARE
e Giup ghi danh Covered CA va Obama

Medicare A va B. Care.

e Gitp ghi danh chwong trinh e Gitp cho ngwoi ghi danh tré, méi
part C. dén Cali, bi phat thué.

 Chung toi sé giup quy vi e Giup ngwoi mat bao hiém tir hang
chon lwa to hop dé hwdong xwdng.

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

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

e Open enrollment tir 10/15 dén 12/30.

nhiéu quyén loi nhw tra tién
thudc, nha khoa, nhan khoa,
xe dwa don, cham ctru, chinh
xwong tip thé duc.

e Giup giam tién tra part B.

e Giup ghi danh part D dé
giam gia thudc dic tri.

e Giup do ra tw do.

LIFE INSURANCE

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

e Lay tién lic bénh nidng tan
tat.

e LAy tién ra khi mat job.

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

¢ C6 chwong trinh cho nguoi
trén 65 tu6i mua ngay khong

INCOME TAX

e Khai thué c4 nhan va small business.

e Liy thué t6i da va hgp phap.

e Giup giam tién phat thué Obama
Care.

e Free efile va direct deposit.

e Tham khao mién phi.

INSURANCE

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

can thir mau. insurance.
e Gitp hoach dinh retirement ~ * Co' s& Thuwong mai, Office, Nha hang,
plan 401k, IRA TSP, 457 trwéc ~ Tiém nail.

e Worker compensation.
e Travel insurance.

va sau khi vé hwu dé cé loi vé
thué.
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Lam thé nao dé bao vé
ban, nhirng ngwei than
yéu cua ban va cuéc
sbéng ban da xay dwng
bang bao hiém?

V01 S PHUC VU TAN TINH CUA
CONG TY BAO HIEM XE & NHA
HANG bAU & MY

Tommy Tran

State Farm Agent

Email: tommy.tran.do9d@statefarm.com

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

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

CAN TUYEN NHAN VIEN

Théng thao Anh-Viét

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

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

713-270-8868

EPOCH TIMES  S6 41, Théng 03/2022

TAM & THAN | 3

day do an mot it 6t jalapeno (6t sung)
vao dém hom trudc.

bién tdm do va xét nghiém mau so
bd khong xac nhan van dé vé tim; vi vay
vi bac si phu ta kham cho bénh nhan da
chdp nhén suy nghi ctia bénh nhan vé
chiing trao ngudc, trdn an bénh nhan,
va cho anh ta vé nha. Ba ngay sau, bénh
nhan chét vi ngting tim. Kham nghiém
td thi cho thdy dong mach vanh xuong
tru6c bén trdi bi tic nghén hon 95%,
thudng dudc goi 1a “widow maker”.

Mot bai hoc dit gia ma t6i da rat ra
trong nhi€u ndm véi cac bénh nhan
nam 1a luén 14ng nghe vg cda ho. Phu
ntt dudng nhu c6 mét cdm nhan bim
sinh khi c6 diéu gi do tdi té dang dién ra.
Mic du toi khong thé xac dinh s6 lugng
cia nhan xét nay, nhung téi chic chin
khong pht nhan sy ton tai hién nhién
dé. Lé ra ngudi dan o6ng nay phdi nhap
vién va dudc bac si tim mach ban bac vé
cach diéu tri; ong sé dé nghi thong tim
va dit 6ng stent vao dong mach bi tic.
Bénh nhén 4y c6 thé con séng dén nay
néu diéu do da xay ra.

Mot trudng hgp tudng tu lién quan
dén mot ngudi dan ong 57 tudi véi hai
tuan dau nguc dang ngs. Anh iy da
lay hen kham stic khée v6i bac si gia
dinh, r6i quyét dinh chd dgi va thao
luan vin dé ctia minh tai cudc hen ti€p
theo. Khi dén cudc hen, bénh nhin c6
ging trinh bay triéu chung dau nguc
ctia minh v6i bac si; bac si nay da trd
16i may lan rang bénh nhin hen dén
vin phong ngdy hom dé d€ kham stc
khée [tdng quat] cht khong phdi dé
kham bat ky van dé ndo mdi. Cac van
dé mdi, bac si ldp di ldp lai, sé phai
dugc giai quyét trong mot cudc hen
sau do - dugc sidp x€p vai tuin sau do.

That khong may, bénh nhin da lam
theo chi dan cta bac si va tlf vong vi dau
tim trudc khi cudc hen dién ra.

biing sau cac nguyén nhan ti vong
do tim mach la ung thu. Sinh vién y
khoa dugc day rdng ung thu bao gom
khodng 100 bénh khac nhau. Trong khi
da dat dugc mot s6 thanh qué gay 4n
tugng trong diéu tri mot s6 bénh ung
thu, thi cac bénh ung thu khac, ching
han nhu ung thu tuyén tuy, lai rat khé
diéu tri.

Quy tdc chung luén la chdn dodn cang
sém thi két qud cang tot.

Su cham tré trong chidn dodn cho phép
ung thu tién trién t giai doan s6m sang
giai doan muon véi két qua xau. Nhiéu
vu kién bat cdn trong y khoa 1a do su
cham tré trong chdn dodn ung thu.

Pat 12 mot ba me 42 tudi c6 hai con
dudi 10 tudi. C6 bi ho dai ddng kém
theo tinh trang thd kho khe ngay cang
tram trong. Bac si gia dinh ctia c6 cho
rdng cd bi viém phé€ quan, nguyén nhan
gay ra chuing thd kho khe. Ong da ké
don thudc khang sinh va thuoc gian
phé€ quén cho céc triéu chiing nay. R6
rang la ong da ha thap tién s hat 3-4
g6i thudc 14 mbi ngay cta co dy trong 20
nam trudc.

Co da nhiéu lan quay lai nha cung
cap dich vu ctia minh; ngudi nay chua
bao gid xem xét viéc chup X-quang
nguc. Bdy thang sau vidn dé ctia minh,
cd ay da tim ki€ém y kién th hai. Khi
bac si budc vao phong kham, 6ng nghe
thay ti€éng “kho khe” dic trung ctia tic
nghén dudng thd. Chyp X-quang nguc

nhanh da xac nhan nghi ngd cda éng
vé mot khéi u phdi - khéi nay dang xaAm
lan vao phé€ quin goc bén phdai. That
khong may, Pat da ti vong vai thang
sau d6 vi ung thu biéu mo phé quan giai
doan IV.

Mot “hat tran chau” khon ngoan ma
cic bac si tré nén hoc hdi 1a khi mot
bénh nhan trd lai véi cac triéu chuing
tuong ty hodc khong cai thién, thi day
12 co hoi vang @€ lui lai va danh gia lai
bénh nhan. Khong ai 14 hoan héo va sai
1am s& xdy ra, nhung d6i khi chdn doan
chinh x4c c6 thé cttu dudc trudc khi
thadm hoa xdy ra.

Mot sai lam kinh dién khac la chdp
nhdn chdn dodn ciia nguoi khac

Day thuc su 1a mot kiéu ludi biéng tri tué
va ¢ thé din dén tham hoa. B6 qua két
qué xét nghiém cting c6 thé 1a mot 16i
nghiém trong.

Ed 12 mot ngudi dan 6ng 54 tudi bi
khoé chiu & bung trong vai tuan, va bac
si da quyét dinh danh gia 6ng bang cach
chup CT vung bung va xudng chau.

Két qua bao céo 1a binh thutng ngoai
trt mot khoi nhd khé nghi § than trai.
Chuyén gia chup phéng xa nay dé nghi
nghién ctu sdu hon dé€ giup xac dinh
nguyén nhan cta khéi u. That khong
may, bac si cia Ed da bé qua két qua
chup CT va gan 18 thang da tréi qua.

Ed quay lai gdp bac si véi cac triéu
chiing vé dudng tiét niéu (ti€u ra mau)
va cac kham nghiém thém cho thay
than ctia anh da dudc thay thé biang
mot khoi u; khoi u nay da lan sang cac
mo xung quanh. Ed qua ddi vai thang
sau d6 vi cdn bénh ung thu 1& ra co
thé chita dugc khi phat hién ra sy bat
thuong luc ban dau. Cau ngan ngt cli
“Khoéng co6 tin tdc nghia 1a tin t6t” chic
chin khong 4ap dung trong trudng hgp
két qua xét nghiém.

Ngoai ra, con c6 nhitng sai sét sau
day ma cac bac si gdp phdi: Cung cap
qud it thong tin cho bénh nhan, khong
gidi quyét cac tic dung phu cta viéc
diéu tri, di€u tri khong dung muc hodc
phdét 16 bang chung, phdn Gng thai qua
hodc bi cac con s6 du do (diéu tri theo
két qud xét nghiém thay vi bénh nhén),
khong xem xét tuong tac thudc, khong
stra ddi k€& hoach, khong xem xét két qua
xét nghiém hodc X-quang, va khong giai
quyét cac van dé vé 16i song, ching han
nhu hut thudc.

Sailam vé thudc

Nhiéu ngudi khong biét rang Pen VK,
amoxicillin, vd Augmentin déu 1a céac
dang penicillin. Va néu ban bi di ung véi
penicillin, ban khong nén dung bat ky
thd nao néu trén.

Tudng tac thudc 12 mot van dé thuc
su, ddc biét 1a 6 ngudi 16n tudi. Bénh
nhan cao nién c6 thé dudgc ké don tu 20
dén 30 loai thu6c khac nhau. Bénh nhan
cao nién nén tham khao danh sach cac
loai bia (Beers List), trong do liét ké cac
loai ma ngudi 16n tudi nén tranh. RAt
it, né€u co, nha cung cap da thong minh
dé xac dinh tit c4 cac tuong tac thudc
tiém 4n v6i nhiéu loai thudc cé trén
thi trudng. Cdm dn Chua vi mdy tinh
da giup chung ta theo ddi dugc khodng
100,000 tuong tac thudc tiém 4n.

Nhung mdy tinh c6 thé bi 1am ngo,
ddc biét 1a khi ngudi ké don thudng
ghi dé 1én cic cdnh bao do vé tuong tac

v

Trudc khi dung bat ky loai
thudc nao, ban hodc ngui
tng ho ban nén xac minh
rang céc loai thudc dé duoc
ké cho ban chir khong phai
bénh nhan khac.

PHOTOONGRAPHY/SHUTTERSTOCK

100,000

CATUVONG

mdi nam 6 My do ngd ddc
fentanyl. Fentanyl la mét loai
thudc gidm dau opioid manh,
cé4c thanh phan nay thuting
duac sén xuat tai Trung Qudc
va dugc van chuyén dén

Mexico, nai san xuat thudc vién.

Fentanyl sau dé dugc buén lau
qua bién gii phia nam ctia Hoa
Ky va phan phdi cho nhiing
nguai My nhe da,

Bénh nhan c6 thé lam gi dé tranh trd thanh nan nhan

thudc. Mot nguyén tic chinh 1 loai bo
bét cang nhiéu loai thuéc cang tot. Néu
mot bénh nhan 16n tudi phan nan vé cac
triéu chiing bat thudng, thi budc than
trong 1a bat dau ngling tat cd cac loai
thudc khong cin thiét.

Hau hét cac loai thudc cda chung
ta tiing dugc san xudt trong nudc, gitp
FDA dé dang bdo dam ring cac tiéu
chuidn chit lugng dugc duy tri. Ngay
nay, khodng mdt ntfa s6 thudc ma ngusi
My st dung dugc sdn xuit ¢ nuGc ngoai.
Va cé téi 80% nguyén liéu lam thudc
cd nguodn goc ti nudc ngoai, dac biét 1a
Trung Quoéc.

Fentanyl, mdt loai thuéc gidm dau
opioid manh, 12 mét vi du dién hinh, vi
cac thanh phan nay thudng dugc sin
xudt tai Trung Quéc va dugc van chuyén
dén Mexico, ndi sdn xuat thudc vién.
Fentanyl sau d6 dugc budn 1au qua bién
gi¢i phia nam cta Hoa Ky va phan phoi
cho nhitng ngudi My nhe da, din dén
han 100,000 ca t& vong mbi ndm & My do
ngo doc fentanyl.

Mot tai liéu tham khdo khac cung
cip 16i khuyén tuyét voi vé viéc duong
dau véi sai sét y t€ 1a ““When We Do
Harm” (Khi chung ta lam hai) cta Bac
si Danielle Ofri. Méc du chung ta dang
song ¢ mot quoc gia c6 hé thong chim
soc stc khoe tot nhat trong lich s, bac
sT Ofri gidi thich hé thong nay khong thé
tranh khoi 16i cia con ngudi va c6 18 sé
khong bao gid co thé nhu vay.

Cach gidi quyét tot nhit nhiing sai
s6t do con ngudi giy ra — 1a phai tham
gia va mong dgi. SO ngudi td vong tucng
duong hai may bay phan luc khéng 16
mobi ngay do sai sot y t€ 1a khong thé
chdp nhan dugc. Trong khi mot s6 céi
tién da dugc thuc hién, nén y hoc Hoa
Ky van con thi€u sé6t mot cach tham
hai. Trong khi ché dgi hé thong nay
dugc cai thién, bénh nhan phai nhan
nhiéu trach nhiém hon trong viéc ngan
ngtia sai sét va bdo ddm ring nhing
sai 1am d6 khoéng trd thanh mot con s6
thong ké khac.

Kim Khué bién dich

cla cac sai sot y khoa?

Robert Fox (mdt luat su) va Chris Landon (mdt béc  « Tao va duy tri hd s y té clia riéng ban.

si) da viét ca mgt cudn sach, “Avoiding Medical
Errors: One Hundred Rules to Help You Survive

« Tréanh di xa nha dé phau thuat.

. Mistakes by Doctors and Hospitals” (Tranh Sai s6t ~ * Khdng phau thut vao ngay Ié hodc cudi tuan.
- Ykhoa: Mgt tram Quy tac Gidp Ban Songsétqua  «  Sirdung buit da mau den danh dau phan co

+ Sailam ciia Bac siva Bénh vién) dé giap da.
Dudi day 12 mét vai diém ndi bat:
« Sl dung trang web cda hdi dong y t& tiéu

:  bangctaban dé tim hiéu cac phong kham.
« Co dugc y kién thi hai doc lap néu phong

thé can phau thuat (“phau thuat 6 d
chird ving can dugc phau thudt.

ay

") dé

« Trudc khi dung bat ky loai thudc nao, ban

khéng phai bénh nhan khac.

hoéc ngudi Gng h ban nén xac minh rang
cac loai thudc do dugc ké cho ban chi

kham c6 vé khdng chac chan khi chan « Xac minh céc loai thudc tir tiém thudc ban

: o mua dudc nha cung cap ctia ban ké dan.
.+ Suyxeétviéc ngung thudc néu khdngcocdi . Khjyau cau xét nghiém, hay ludn theo doi

doan ban.

thién theo thdi gian hodc tinh trang clia ban

trd nén toi té hon.

nghia cla két qua.

cho dén khi ban nhan dugc két qua va hiéu y

-+ Diing vé nha néu ban cam thay khdng6n . Tham khao y kiéh luat su néu ban tin ring

(ludn c6 san phong cap ciu dé duaray

kién thu hai).

« Trudc khi gap mdt nha cung cap, hay chuan
© bimdt danh sach ngan cac cu héi.

minh |a nan nhan ctia sai sot y té hoac bénh

vién (chi khi ban nhan dugc dich vu cham

soc dudi tidu chuan va dich vu cham soc
dudi tiéu chuan dan dén thuong tich).

+ Cung cép day du cac loai -
thudc tay, vac xin ngra cdm
cum, COVID-19, va du lich.
Khoéng can 14y hen trudce.

» Cung cép tat ca cac loai
dung cu y khoa nhw xe lan,
gay, dung cu an toan trong
phong tdm, gbi dic biét cho
nguwdi dau c6, dau luwng,
dau chan... Bac biét: Co
ban giay tri liéu cho bénh
nhan Tiéu Pwong; Giay, nit  *
lwng gidm dau cot sbng...

Va réat nhiéu san pham hiru
ich khac dé& phuc vu quy
khach hang.

& ProCare

Pharmacy & Medical Supplies

Nha thubc ProCare dwoc cong
nhan Ia nha thubc chuyén cung
cap cac loai thubc dic tri bai
Co Quan Kiém Binh S Dung
thubc ctia Hoa Ky (URAC).

Muc tiéu chinh cda toan thé
nhan vién nha thuéc ching toi
la cung cAp day dd moi chi dan
vé strc khoe va dong thoi phuc

Cham ngon cua ching toi:
Chat Luong - Thanh Tam - Nhanh Chéng

vu t6i da dé dap ng nhu cau
cua tteng bénh nhan.

[Free Delivery)

Chuong trinh “Don gian thubc”
nham tang sw tién loi cho quy vi
va giup dat hiéu qua trong cach
dung thuéc qua viéc tw van
trwc tiép gitra Dwoc ST véi tirng
bénh nhan.

9191 Westminster Ave.
Garden Grove, CA 92844

Website: www.ProCareDrugStore.com
Email: info@ProCareDrugStore.com

Phone: (714) 899-1111
Fax: (714) 899-2808

Mé& Cira 7 Ngay Moi Tuan

Thi Hai — Th&r Sau
Th&r Bdy — Cha Nhat

9:30 AM - 6:30 PM
9:30 AM - 1:30 PM
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Cang 16n tuoi thi cang hanh phic?

30 hda khong phéi 14 su thoai hda khéng thé tranh khéi ma chiing ta dugce day

CARL HONORE

iéu gi dén roi cling sé dén:

bo 1a khoanh khic khi

ban dot nhién nhan ra

rdng minh da gia. 6 co

thé 12 vao ngay sinh nhat
danh dau mot méc quan trong, hodc la
mot chidn thuong; Do cling co6 thé 1a khi
ban bi tif chdi trong tinh yéu hodc khi bd
13 cd hoi thang tién trong cong viéc.

bai vé6i toi, do 1a khi t6i phat hién
minh 12 ngudi choi 16n tudi nhat tai mot
gidi ddu khuc con cau (hockey). Ban cu
hinh dung ring luc d6 toi da 48 tudi va
mdi vira dua doi ciia minh vao ban két
bing moOt ban thing ndi bat. Toi cadm
thay nhu dang di trén may cho dén khi
mot su kién x4y ra.

Mot vi quan chdc da noi véi toi rang
trong 240 ngudi chdi tai gidi dau, toi la
ngudi 16n tudi nhat. Trong chép mit, toi
t mot cau thl ghi ban tré thanh mot
ong gia. Mac du to6i da choi rat hay va rat
vui vé, nhung trong long t6i tran ngap
nhiing cau hoi. Téi co6 trong khac la khi
8 day khong? Co6 phai moi ngudi dang
cudi nhao t6i? Toi c6 nén tham gia mot
tro tiéu khién phu hgp véi Ita tudi hon,
chdng han nhu tro bingo khong?

Su chao ddo da khién téi nghi vé mot
té nan ma tt ca chung ta déu dang phai
d6i mit, nhung hi€m khi lam bat ct diéu
gi: chd nghia phén biét tudi tic — nhiing
dinh kién va phén biét déi x dua trén
tudi tac. Chu nghia phén biét tudi tac co
thé tdn cong cd ngudi tré 1an ngudi gia,
nhung tac dong ning hon dén nhiing
ngudi § phan doi sau nhu chung ta. Tai
sao? BGi vi chll nghia phan biét tudi tac
gin lién vGi sy sung bai tudi tré, véi niém
tin ring tudi tré luon ludn tét hon.

Bing chiing 1a tdt cd nhiing gi quanh
chung ta. Chung ta song trong mot thé
gidi noi cac cong ty tiép thi cic sdn phAm

w

Su'that 1a moi hita
tudi déu ¢6 uu va
nhugec diém riéng.
Vamoi do tudi
déu 6 thé song
16t. Nhuing chi khi
ching ta biét nim
biit co' hji.

“chong 130 hoa” nhu thé€ 130 hoa 1a mot
cdn bénh, ndi ma Mark Zuckerberg co
thé tuyén bd “ngudi tré tudi thong minh
hon” ma khong bi triitng phat. Mot ngay
no, téi nhin thady mot tdm thiép sinh nhat
c6 hinh mot ngudi phu nit dang co ro sg
hai trong mot bé phim kinh di hang B,
bén dudi 1a dong chit, “Lay chua, ban da
30 tu6i!l”

Tuy nhién, viéc ton thd tudi tré co
thuc sy hgp ly khong? Cé dung 1a tré
hon luon t6t hon khong? Tat cd co thuc
su xudng doc tur 35 tudi khong? Di nhién
la khong. Néu ban giéng tdi, ban sé biét
¢6 rdt nhiéu ngudi thanh dat sau tudi 40
- bGi vi khong c6 gi 1 sai khi & tudi 40

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

cé. Bay gio toi da 53 tudi va trong nhiéu
phuong dién, t6i cAm thdy minh dang &
thoi ky tot dep nhat ctia cudc ddi minh.
Chung ta hay thanh thyc: Lao hoa
cling c6 nhugc diém cta no. Viéc nghe
thdy cb xe cd canh cua thoi gian dang
vOi va dén gin c6 thé 1a diéu kho chiu
nhat trén doi. Cho du dn bao nhiéu cai
xodn hay danh bao nhiéu thdi gian dé
tap Pilates, cd thé ban van sé& hoat dong
kém hiéu qud hon theo thdi gian. Méc
du t6i van chai thé thao nhu ngay nao,
nhung t6i khong con stic manh, téc do,
hay stic chiu dung t6t nhu hoi con tré
nita. Cac khdp cuda t6i bi ciing va dau
thuong xuyén hon. Téc thi thua dan,

Cach nhan
biet tinh trang
thieu hut
ducng chat
trong co thé

LISA ROTH COLLINS

Céc triéu chiing thi€u hut dudng chat
thudng phdn anh 6 5 b phan quan trong
cua cd thé: dau, khuon mit, ban tay, ban
chan, vada

Co thé chung ta cin c6 du vitamin,
khodng chit va dudng chit thiét yéu dé
6 thé hoat dong mot cach t6i uu. Bat ky
loai thi€u hut nao cting 1a mot van dé
nghiém trong va can dugc nhan biét va
diéu tri ngay lap tuc.

Diéu ddng mung 13, co thé con ngudi
giong nhu mot tim guong, cd thé phan
chiéu nhiing khi€ém khuyét bén trong
thong qua cac bi€u hién bén ngoai.

Néu ban than trong va khong bao gis
bd qua nhiing triéu chiing nay, ban cé
thé dé dang phat hién tinh trang thiéu
hut trong giai doan dau va nhanh chong
khic phuc.

Xét nghiém mau co6 thé xac dinh sy
thi€u hut mot sd vitamin nhét dinh,
nhung nhu da dé cap & trén, cac triéu
chiing thiéu hut duéng chat thudng phan
anh G 5 b phan quan trong ctia cg thé.

1. Phan dau
Rung toc 12 mot diu hiéu cda sy thiéu
hut vitamin. Nhiing vitamin bi thiéu
hut thuong gép la acid folic, vitamin B5,
vitamin B6, va EFA (acid béo thiét yéu). Boc
tinh cta vitamin A hodc mot s6 doc tinh
moi trudng khac cling c6 thé gay rung toc.
Céc van dé vé gau cho thay su thiéu
hut vitamin B, EFA, hodc cac chat chong
oxy hoa (dac biét 1a selenium).
Téc bac sém 1a ddu hiéu cuda su thiéu

Rung
toc la mot

dau hiéu cia
su thiéu hut
vitamin.

hut acid pantothenic (vitamin B5).

2. Khuén mat

Quéng thAm dudi mit c6 thé cho thiy
ham lugng quercetin va vitamin C trong
co thé ¢ muc thép.

Mun tring cd cht yéu la do thiéu
kém, EFA, va vitamin A, va c6 thé xuit
hién khi cg thé€ tiéu thu qua nhiéu acid
béo xau - nhiing chat thudng cé trong
thuc phdm chién ran va nhiéu ddu ma.

Sau ring 12 mét dau hiéu cho thay co
thé dang thiéu vitamin B6 va cic khoang
chat nhu boron, calcium va silica.

Chdy mau chin ring 1a dau hiéu
ctia viéc cung cadp thi€u vitamin C va
bioflavonoid.

Cac vét ntt 6 khoe miéng la dau hiéu
cua su thiéu hut B2 (riboflavin) va cac
vitamin B t6ng hgp khac.

Viém luGi c6 thé 1a dau hiéu cua
tinh trang thiéu B12, acid folic, sit va/
hoic kém.

LuGi nhgt c6 thé cho thdy mutic do
sdt thap, vi vy ban nén lam thém xét
nghiém vé sit.

3.Landa
Da kho thudng do thi€u hut EFA, vitamin
A va/hodc vitamin E.

Mun com quanh c6, canh tay va lung 1a
ddu hiéu cta tinh trang khong dung nap
glucose hodc nong do insulin phan wUng.

Nhitng cuc sung nhé mau dé 4 sau

("
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Cac vét nirt g khde miéng
1a dau hiéu cta su thiéu
hut B2 (riboflavin) va céc
vitamin B tng hgp khac.

Bai viét duoc tdi bdn
tit NataturalSavvy.
com. C6 Lisa Roth
Collins la chuyén gia
dinh dudng toan dién
kiém gidm doc tiép thi
tai NaturalSavvy.com,
noi ddu tién phat
hanh bai viét nay.

canh tay c6 thé 1a ddu hiéu cta sy thiéu
hut vitamin A, vitamin E, kém va EFA.

Da dé bam tim c6 thé cho thdy ham
lugng vitamin K, C hodc E va/hodc
bioflavonoid trong co thé & muc thap.

Cham lanh vét thuong 1a diu hiéu
cua su thiéu hut vitamin A, vitamin C,
kém va/hodc EFA. Tinh trang nay ciing
co thé gip trong bénh tiéu dusng.

4. Ban tay va mong tay
Viém mong tay va 16p biéu bi c6 thé 1a
d4u hiéu cta tinh trang thi€u kém.

Nut da ¢ dau ngdn tay cho thiy su
thi€u hut kém, vitamin E ho#ic EFA.

Ban tay lanh 1a d4u hiéu ctia sy thiéu
hut EFA, niacin (vitamin B3), vitamin E,
vitamin B12 hoic sit.

Mong tay mém va cé vét 16m co thé 1a
do tinh trang thiéu sit.

Mong tay san sui la do ham lugng
khodng chit trong cd thé ¢ muc thap.

5.Ban chin

Nhiing bat thudng vé moéng & ban va
ngoén chan giéng nhu & ban tay (chdng
han nhu méng sin sui), co thé cho thdy
tinh trang thiéu vitamin tuong tu.

Ban chan té bi, mau luu thong kém la
d4u hiéu cuia thi€u vitamin D3. Ban c6
thé can phoi ning nhiéu hon dé€ co du
vitamin cho cg thé!

Su thi€u hut cac vitamin, khoang chit
va dudng chait thi€t yéu thudng la két qua
cta thoi quen dn uéng kém nhu an it trai
cay va rau qua.

Néu ban dn udng ddy dua va lanh
manh, ban c6 thé dé dang ngin ngira tinh
trang thi€u hut vitamin. Vi dy, dn nhiéu
thuc phdm giau vitamin E (nhu hanh
nhan) c6 thé giup khic phuc cac vin dé
vé da va téc vén rdt phd bién thoi nay.

Néu ban c¢6 mot hodc nhiéu triéu
chiing ké trén, hdy théo luin tinh trang
nay vdi bac si ciia ban.

Mot s6 triéu chiing ciing c6 thé cho
thay cdc van dé sau hon, ching han nhu
huyét khoi tinh mach, r6i loan chdc
ndng than hodc bénh tuyén giap. Hay
bdo vé co thé ctia ban khoi sy thiéu hut
vitamin bdng cich dn uéng lanh manh!

Thanh Ngoc bién dich
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va nhiéu lic soi guong t6i thdy minh
trong hoi giong véi nhitng btic tranh
ctua Lucian Freud*.

Bay gid toi cting cAn dung kinh dé
doc sach. Va d6 qud 1a mot ndi kha!
Kinh cda t6i ludn bi nhoe, giéng nhu
nhin qua bg loc Instagram 1ap di. Hoac
6 nhitng lac bat cin, toi lai ngoi de 1én
lam n6 v8 méit. Mot diéu dang buon
han, ching ta cting dé bi bénh hon khi
chung ta gia di - dai dich COVID-19 da
cho chung ta hiéu r6 diéu do.

Nhung d6 khong phéi 1a toan bo cau
chuyén. Sau khi ty giang cdp minh ti
mot cau thd ghi ban thanh 6ng gia 16n
tuoi, t6i da di khip thé gisi dé tim ra
diéu tot dep v€ qua trinh ldo hoa.

Toi sdp tiét 10 day! C6 mot thd tot
dep — mot cau chuyén hay hon nhiéu
vé 130 hda. Tai sao? B4i vi nhiing gi ban
kham phé dugc khi ngiing bi &m dnh
vé nhitng nhugc di€ém cuta ldo hoa 1a,
khi ban ngay cang 16n tudi, c6 nhiéu
diéu thuc sy khong hé thay d6i - va mot
s6 diéu tham chi con trd nén tot hon.
N6i cach khac, nhiéu dinh kién vé tudi
tac hoan toan 1a sai 1am.

Mot diéu bi hiéu sai 1a cudc séng luc
vé gia that nham chan. Hay nhin vao
nhifng tinh t ma chung ta thudng gan
cho ngudi 16n tudi: Buon té, cau kinh,
kho chiu, git géng - tit cd déu khong
ding su that. Nhiéu nghién ctu cho
thdy con dudng hanh phtc cta con
ngudi c6 hinh chit U. Chtung ta hanh
phuc nhit trong thoi thd au, gidm
xuéng tu tU vao tudi trung nién, va
sau d6 huéng 1én tré lai. Trén thé gidi,
nhiing ngudi trudng thanh bao cdo
dang ¢ muc cao nhat ctia hanh phtc va
hai long véi cudc song la nhiing ngudi
da trén 55 tudi.

Tham chi Pete Townshend cting thu
nhan ring ¢ tudi 60 6ng cdm thdy vui
vé hon so v6i thdi 6ng viét mot trong
nhiing dong mang tinh phan biét tudi
tac nhit trong kinh dién nhac pop cua
minh: “Hy vong t6i qua ddi truéc khi
gia.” Pudng nhién tudi 20 cla toi that
téa sang. Nhung t6i cdm thdy hanh
phtic hon & tudi 50 cta hién tai. Mot
phan 1a vi t6i cdm thiy tu tin hon véi
ban than minh.

Khi gia di, chung ta it phdi rén rén
budc di quanh y kién ctia ngudi khac.
Nhu ba Ann Landers, mot nha bao
chuyén muc tam tinh § My da viét
ring: “0 tudi 20, chung ta lo ling vé
nhiing gi ngudi khac nghi vé minh. &
tudi 40, chung ta khoéng con quan tim
nhiing gi ho nghi vé chting ta. G tudi
60, chung ta phat hién rang ho thuc
su khong nghi vé ching ta nhiéu nhu
thé.” T6i nhan ra y nghia ctia - noi
thé nao nhi? - su nhe nhang hay ty
do dén véi chung ta khi ching ta budc
vao [ngudng cda] nta ddi sau. Gid day,
toi thdy dé dang hon nhiéu khi bé qua
nhiing con ngudi, nhitng thi doé dac,
hay nhiing théi quen khong con khién
toi thay hanh phuc, va tip trung vao
nhiing gi thuc su quan trong véi minh.

Nam danh ca David Bowie da ting
néi “Ldo héa 1a mdt qud trinh phi
thuong, nhd do ban trd thanh ngudi
ma ban Ié ra phdi tréd thanh.” Téi thich
y tudng do: ring khi ching ta 16n tuodi,
chung ta hoan thién ban than hon -
chtt khong phai trd nén kém cdéi. Chung
ta di dén cot 16i, ban chat, su that vé con
ngudi cta chung ta. Moi ngudi trong

Trén thé gidi, nhirng ngudi trudng thanh bao cdo dang 6 mirc cao nhét cla hanh phic va hai long vdi cude
sdng la nhirng ngui da trén 55 tudi.

chung ta déu 1a mot tic phdm dang
dan hoan thién va khi cang 16n tudi thi
cang tién gan hon dén thanh qua. Lao
hoa gitup cho b ndo ctia ching ta - cta
toi, ctia ban, ctia Bowie — c6 thé ti€p tuc
sdng tao, hoc hdi, va gidi quyét van dé
cho dén cudi cudc dsi. Ban co biét cau
noi “khong thé day tro dién méi cho
mot con cho gia?” Cha, hoa ra diéu do
thdm chi con khong dung véi loai cho.
Von tu vung, kién thdc chung va
chuyén mén ti€p tuc md rong khi
chung ta gia di. Va cho du viéc hoc
nhiing chuyén moén mdéi c6 thé ton
nhiéu thoi gian hon, ching ta van cé
thé 1am dugc. Quan di€ém cho ring sy
sang tao chi thudc vé gidi tré cing la
mot diéu vo ly cia viéc phan biét tudi
tac. Con ngudi cé thé sang tao
& bat ky lta tudi nao. Va mot
s0 hinh thtic sang tao thuc
su phu thudc vao hai diéu
ma chi cé nhitng ngudi
16n tudi méi cé thé co:
bo 1a thai gian va kinh
nghiém. Va do cting chinh
la ly do vi sao lich st ghi
nhan nhitng ngudi lam cong

nhiéu quan di€ém, va phat hién ra cac
mo hinh d€ mé ra gidi phap cho cdc van
dé hoc bua hon.

Hay nghi vé cong viéc ctia riéng ban.
Khong phdi bay gié ban da giéi hon so
v6i 10 ndm trudc hay sao? Trudng hgp
cua toi thi dung nhu vay. T6i cling cdm
thay c6 tinh than kinh doanh hon, c6
nhiéu khd ning chuyén rai ro thanh
cd hoi hon. Va cling khong phdi chi c6
minh t6i méi nhu vdy. Trong khi nhiing
thi sinh tré t6 ra kiéu ngao va khoe
khoang trén cac chuong trinh truyén
hinh nhu “The Apprentice*”, hdy dodn
xem ai la ngudi thuc sy mé dudng khéi
nghiép: b6 me va ong ba cta hg. Cho
du cac phuong tién truyén théng xu

ninh dua tin vé cic Zuckerberg ctia
thé giGi nay, cac nghién ctiu

cho thdy ban c6 nhiéu kha
ndng tao 1ap moét cong ty
khéi nghi¢p thanh cong
§ tudi trung nién trg 1én.
Tuong ty nhu vay, cd

thé con ngudi co thé hoat
dong tot trong thoi gian
rdt 1au sau thoi di€ém tot dep
nhét. Chi cidn nhin vao doi

viéc sdng tao lai git hdi dudc  Khigiadi chingtaitphdi ngli dang phat trién gém

nhi€éu thanh céng my man
vao chuong sau cda cudc
doi - ti Michelangelo dén Matisse, tur
Beethoven dén Bach.

Vao nam 2017, Gidi thuéng Turner
ctia Vuong quoc Anh danh cho céac
nghé si thi giac da loai bo gidi han do
tudi 50. Tai sao? B3i vi — theo 18i cua
ngudi chu toa — “artists can experience
a breakthrough in their work at any
age” (nghé si c6 thé dot pha kha ning
cta ho & bt ky do tudi nao). “At any
age” (bat ky do tudi): ba chit don gidn
nay c6 thé khdi day tinh than cta bt
ky ngudi nao dang lo 1dng rdng minh
dang & phia bén kia doc ctia cudc doi.

Nha vdn Maya Angelou da dung khi
nodi rang: “Sang tao 1a thd ban khong
bao gi¢ dung hét dugc. Ban cang dung
nhiéu, thi stic sang tao cang nhiéu.”
biéu nay cling ap dung tai noi 1am
viéc. Ning sudt ting 1én theo do tudi
v6i nhitng cong viéc dua trén su nhay
bén xa hoi, tudi cang ting thi ning suit
cang tang, béi vi su thong minh xa hoi
cang ci thién khi ching ta ngay cang
16n tudi. Chung ta nhin thdy dugc buc
tranh toan canh tot han, suy xét dugc

rénrén budc di quanh y
kién cta nguai khéc.

nhitng ngudi chay marathon
3 do tudi 70, leo nui ¢ do tudi
80, va dap xe xuyén qudc gia ¢ do tudi
90. Tat nhién, khong phai ai cting déu
co thé lam vay, hodc mudén bit chuée
nhiing dong vién day sutc sdng nay,
nhung nhd vao dinh dudng t6t hon,
tinh trang chdm séc stc khde, cong
nghé, va hiéu biét vé qu4 trinh 140 hoa,
gio day tit ca chung ta co thé ti€p tuc
khao khat su phat trién.

Nhung chang ta [cling] ding di
dén cuc doan. Muc dich cta chung
ta khong phai 1a danh d6i sy sung
bai tudi tré roi chuyén sang sung bai
tudi gia. Pong y 1a tré hon khong phai
ludn luon t6t hon. Nhung gia di ciing
khong ngoai 1&. Su that 1a moi lua
tubi déu c6 vu va nhugc diém riéng.
Va moi d6 tudi déu co thé séng tot.
Nhung chi khi chiing ta biét nim bit
cc hoéi. Hay tran trong hién tai thay
vi hoai niém vé qua kht va thu minh
trudc tuong lai.

Mot cach dé co thé 1am dudc diéu
dé 1a kéo cac thé hé ra khoi vo boc cia
ho va trdn lai véi nhau. Viéc danh thdi

2,

gian v6i nhiing ngudi ¢ cac do tudi

khac nhau gitp chung ta hanh phuc
hon - va it phan biét tudi tdc hon. Xét
cho cung, khong c6 gi x6a bd dugc
nhiing dinh kién hon viéc tim hiéu
nhiing ngudi dang bi dinh kién. Su két
hgp gitia cac thé hé cling dem lai 1gi
ich tai nagi lam viéc - ndi nhitng kinh
nghiém, su kién nhén, va quan diém
chung vé nhitng nhan vién 16n tudi c6
thé dn khép v6i ning lugng va cach
nhin thdi nay ctia nhiing nguoi tré.
Gid day, viéc phoi hgp nhiéu thé hé tré
nén dé dang hon khi ching ta c6 nhiéu
diém chung hon.

Khi t6éi con nhé, cha cuia toi dudng
nhu song § mot thién ha xa x6i: Ching
toi 4n mic khac nhau, nghe thé loai
nhac khéc nhau, va xem chuong trinh
TV riéng ré. Mdc du con trai toi va toi
cach biét 30 tudi, chung toi lai gin giii
hon nhiéu v€ mit vin hoéa. Ching to6i
chai thé thao cung nhau, nghe cung
ban nhac trén Spotify, va chia sé cac dé
nghi trén Netflix. Ching t6i dung ti€éng
léng giong nhau va cé hai sé cdm thay
mat mat néu khong c6 iPhones. Ngay
c4 ti quan 4o clia chung to6i cling 1an
16n v6i nhau d€ dung chung quén 4o,
m, va gidy dép. Pi€u nay cd nghia la
[su cach biét] tudi thsi gian dang dan
mat nang luc phan biét va giéi han cac
thé hé chung ta.

Tuy nhién, chung ta khong thé tan
dung t6i da sy tu do md6i nay cho dén
khi y tudng veé su gia di khong con ggi
lai n6i sg hdi, xdu hd, toi 16i, ghé tém,
va phd nhan - cho dén khi ching ta
xem chd nghia phan biét tudi tac 1a “su
trd gia”. Rat may, cudc phan cong da
béat dau. Sy phan doi ctia cong ching
da budc Postmates, mdt dich vu giao
thuc dn, phdi loai b6 mdt quang cao
phan biét tudi tic mot cach tring trgn
G New York. Noi dung viét ring: “Khi
ban muon danh nguyén cai banh cho
ban than vi ban budc sang tudi 30, dai
khai cting nhu 50 tudi, cling tuong
duong nhu cudc ddi cham dut.” Vao
thang 03/2021, TS chic Y t€ Thé gidi
(WHO) da phat dong chién dich toan
cau dau tién chong lai chti nghia phan
biét tudi tac.

Quan diém ca toi vé su 140 hoa da
thay déi 180 do. Giéng nhu nhiéu ngudi
khéc, t6i van lo 1dng vé nhiing gi thoi
gian s€ dnh hudng téi minh: stc khde,
tai chinh, ngoai hinh va ngudi than.
T6i cting khong muén cudc doi toi phai
két thuc. Nhung gid day, toi khong con
cdm thay sg hai khi ban than va nhitng
ngudi xung quanh gid di. T6i khong
con thdy xdu hd nita. Pén do tudi nay
toi da khong con stc d€ nghi ngs vé
quyén lam nhiing gi minh muén. Bay
gig, xin dugc mugn vai dong suy nghi
cua thi si T.S Eliot: T6i sdn sang &n mot
qud dao [vi khong sg rang rung nia).
Toi sé ré ngoi toc phia sau. Toi s& xdn
ong quan - néu thay thich.

Toi cting sé ti€p tuc chaoi khuc con
ciu. Va néu t6i 12 ngudi choi 16n tudi
nhat tai mot gidi dau, thi cing c6 sao
dau. Thay vi phd nhan hoic che gidu
tudi ctia minh, téi cong khai dé moi
ngudi cung biét. Trong sudt su nghiép
thi dau cda minh, téi lubn mang s6
10 trén 4o thi ddu khdc con cau cda
minh. Vao gidi dau ti€p theo, toi sé&
thay bing s6 50+.

Van Hi bién dich

CHAUSON PHARMACY @

Kinh moi Quy Khdch
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+ Giao thudc tan nha, mién phi.

« C6 qua tang cho khach méi va don thuéc méi.
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* Chich ngtra cam cum ( Flu).
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Ngudl song co muyc dich se co cugc doi

vui ve hon va tuoi tho cao hon

DR. YUHONG DONG

4c nha khoa hoc da phat
hién ra méi quan hé chit
ché gitta viéc tim kiém y
nghia t6t dep trong cudc
song véi suc khde clia con
ngudi. Cudc song cda con ngudi cang cd
muc dich thi hé mién dich cang manh.

Nam 2003, Béic si Julienne Bower -
truéng nhém nghién ciu tai Khoa Tam
than hoc va Sinh hoc hanh vi cia UCLA
da tién hanh nghién cu vé su can thiép
vao tam ly cta 43 phu ni vita mé6i mat
ngudi than - chd yéu 1a me [ctia ho] mat
do ung thu vu. Phat hién nay da dugc
cong bd trén Bién nién st vé Sinh hoc
Hanh vi. Nhitng ngudi tham gia c6 do
tudi trung binh 1a 42 tudi. Nghién ctu
kéo dai trong bon tuan.

Chung ta biét ring ndi dau mat di
ngudi than c6 thé tao ra su phong thich
c4c hormone giy cing thing va lam gidm
chtic ning mién dich cting nhu kha ning
chong lai virus va ung thu cda cd thé. Do
do, nhiing ngudi tham gia cting c6 nguy
co cao bi ung thu vu.

Nghién cttu con phat hién ring kha
ning bi bénh ung thu vu cé lién quan dén
suy nghi ctia con ngudi. Nhiing ngudi bt
dau chd dong tim ki€ém muc dich song

SHUTTERSTOCK

Nhirng ngudi song c6 ¥ nghia cé nhiéu kha nang vugt qua céc khé khén trong cudc song va gilr gin strc khde hon.
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rai ro va khong bi &nh hudng bdi cac
yéu t6 khac nhu trim cdm, loan than
kinh, quy m6 xa hdi va bénh man
tinh. Ngoai ra, nhitng ngudi c6 muc
tiéu cudc song cao sé gidm dugc 29%
nguy cd phat trién chiing suy gidm
nhin thdc nhe (MCI) - 14 tién than
cta bénh Alzheimer.

Giam ty 1€ ti vong & ngudi

16n tudi

Viéc thiét 1ap muc dich cho cudc
séng ciing c6 thé dem lai Igi ich
khac cho stc khde. Theo ndi dung
bai bao dugc xuit ban trén tap san
Tam ly hoc ndm 2009 thi cac dit liéu
tU hai nghién ctiu theo doi doc da
dudc dung dé danh gia 1,238 ngudi
16n tudi khong bi chiing mit tri nhé
trong thdi gian theo doi 5 nam.

Két qua phan tich cho thay: khi
dugc danh gia vé muc dich song
thi nhiing ngudi dat di€ém cao sé co
nguy cd td vong sau 5 ndm thip hon
43% so v6i nhiing ngudi dat diém
thap. K&t qua nay khong phu thudc
vao cac yéu t6 nhu tudi tac, gidi tinh,
trinh d6 hoc van hodc ching toc.

Muc dich sdng tich cuc t6t cho
stic khode

Tai sao s6ng c6 muc dich tich cuc lai
tot cho stic khde? Chung ta cing xem
xét ba khia canh duéi day:

DAu tién, su gia ting tong thé vé
kha ning mién dich co tac dong tich
cuc dén viéc ngiin ngtlia cic tinh trang
viém man tinh, ung thu va cic bénh

stc khée phong ngtra thudng xuyén
hon va it phai nhép vién hon. Nhiing
ngudi xem trong cudc séng s€ chu y
nhiéu hon dén viéc ngin ngira cac tac
nhan giy bénh, quan tdim nhi€u hon
dén viéc chiam séc sic khoe, va it co
khd ndng lam nhiing viéc hodc hanh
dong theo cach gy hai cho stc khéde
cia ho. Thé gidi quan nay duong
nhién sé dem dén stic khde tdt cho
cudc song cuia ho.

Vi du, hat thudc dugdc biét 1a gay
ung thu phéi. Nhung tai sao mot s6
ngudi van hat thudc? Po c6 thé 1a sy
thi€u muc dich trong cudc sdng, hoic
khong c6 kha ning kiém soat ban
than.

Phan tim hgc hién sinh

Nha than kinh hoc va bac si tim
thdn ngudi Ao Viktor Emil Frankl
(26/03/1905-02/09/1997) 1la ngudi
ung hd hinh thic phan tdm hoc hién
sinh. Ong sinh ra trong mot gia dinh
Do Thai & Ao va 1a ngudi séng sot sau
cudc tham sat Holocaust.

Bac si Frankl dd nhan bing tién
si danh dy tur 29 trudng dai hoc trén
thé gidi va da xudt ban 39 cudn sach.
Cuon sach ctia 6ng, “Man’s Search for
Meaning”, (“Pi tim 1& song”) da ban
dudgc 9 triéu ban.

Ong da bi cAm tu bon l4n trong
céc trai tap trung cta Puc quoc xa,
nhung van song sét. Trong sudt trai
nghiém cta minh, éng da phat hién
thay mot s6 ban tu cé nhiéu kha ning
song sét han nhitng ngudi khac.

Dai khi chiing ta phai thay d&i hoan canh ctia minh dé theo dudi mot cudc song cé ¥ nghia han.

ba ni€m tin cd ban, lién quan chit ché
v6i nhau, gom:

1. Su tu do cda y chi — day la & cép
do tinh than. Y chi cia mot so
ngudi khong ty do; vi du nhu' y chi
cua bénh nhan ré6i loan tim than
chdng han.

2.Y chi tim kiém y nghia cudc s6ng
- day 1a nén tang cda trach nhiém
trong cudc song; y chi nay rit ning
dong va doc dao.

s€ trd thanh nhiing trdi nghiém song
doc ddo va giap con ngudi tré nén
thong thai hon.

Trén day chung ta da xem xét mot
s6 vi du tich cuc, va tat nhién 14 sé co
nhitng vi du tiéu cuc nita.

Trong thdi ky dai dich, nhiéu
ngudi budc phdi chich nguia hodc
c6 nguy cd mat viéc lam, hoc hanh,
hoac tu do di lai. Su cudng btic nay
da tudc di y chi ty do cia nhiéu
ngudi. Theo quan diém vé viéc diéu

thi t€ bao tiéu diét tu nhién (hay con goi e do, cac t& bao NK dugc kich hoat va tdn  theo cic yéu t6 nhu tudi tac va cac bénh tu mién dich. Ong tin ring “nhitng ngudi 3. Y nghia cta cudc séng - méi  tri hiéu qua thi viéc 1am nay 14 c6 hai

la t€ bao NK) c6 chiic ning manh hon, Nhifng nguivi co § cong truc tiép t6i cac t&€ bao bi bénh, ti€tra  tim mach nén ban dau. Chung t6i da mo ta cach suy nghi  ludn cdm thay cudc doi cta ngudi sé co6 nhitng y nghia  cho stic khée con ngudi - vi du nhu

dan dén gidm nguy co ung thu vu. , g,\ Lo y perforin va ddy perforin tryc ti€p vao cc Tac gid ddu tién ctia nghién ctu 1a c6 muc dich giup cd thé duy tri cAc  ho 1a v6 nghia va song song khic nhau, khong tc ché kha ning mién dich va chuc

biéu d6 co nghia 14, cht dé triét hoc thuie doi voi mue t€ bao bi bénh. Enzym bach ciu hat pha  6ng Randy Cohen - 1am viéc tai cac bénh chtic ndng chéng virus, chéng ung khong c6 muc dich thi ngudi nao giéng ngudi ning cua té€ bao NK.

vé muc dich song ctia cudc doi cdé moi dich ciia cudce doi v3 cac thanh phan t€ bao, tiét ra chat dich  vién Mount Sinai St Luke and Roosevelt thu va chéng viém. thudng cé thai do bi nao, va y nghia song sé Ngoai ra, nhitng ngudi song trong

quan hé truc ti€p véi chiic ndng cda hé thi thudn (i?lt tiéu diét khoi u va gy ra su' tu hdy ctia cdc  va Trudng Y khoa Icahn ¢ Mount Sinai - Nghién cttu nay cho thdy ring quan va thit vong. Néu thay d6i tuy theo tung  chédo doc taikhongco tu do tu tudng,

mién dich cua ching ta. N g\ 0, t€ bao khoi u, do do tiéu diét cac t€ bao  da két luan ring, “Nhiing ngudi cé y thiic cach suy nghi ki€u eudaimonic (Iong  khéng c6 niém tin ring thoi diém. Moi ngudi tu do y chi thip, nén y chi quyét tim
muc ticu vao cac bi nhidm virus va cac t€ bao cia khéi u. cao vé muc dich séng c6 thé gidm nguy vi tha, kha ning tu khdng dinh) ndy  cudc séng 12 dé nang d6 cin phai suy nghi dé theo dudi d€ dat muc tiéu c6 y nghia

Té bao tiéu diét tu nhién va hoat dong hang cd t&f vong do moi nguyén nhan va bién chita dyng mot yéu t6 quan trong: d6  ho thi ho sé s6m mat di tim ra y nghia séng riéng  rét yéu. Piéu nay c6 thé c6 tac dong

cin bénh ung thu ngy ciia ho, va léi Giam t{ vong, giam cac bién co c6 tim mach”, va rdng viéc nudi dudng, 1a viéc thi€t 1ap mot muc tiéu séng niém tin d€ s6ng.” cho ban than minh. tiéu cuc dén stic khoe ctia ho.

DAu tién, ching ta s& xem xét vé cic t& ~ o an vé tim mach hoan thién tinh than trdch nhiém cda dung din. Ong 14 ngudi sang lap _Tutudng quyétdinh Khi chung ta phai déi

bao tiéu di¢t ty nhién NK (natural killer). suy ngl;l nay da Viéc tim ki€m va suy nghi vé muc dich  mot ngudi c6 thé cai thién stic khée tim Khai niém vé quan diém eudaimonic  ra logotherapy (Liéu phap Qﬂhc\gcﬁagm Lg%ﬁf;g? mit v6i khé khin, thi Suynghivavin ménh

bay 12 mot loai té€ bao mién dich, chiém g(')p phan kéo dai ctia cudc ddi khong chi nang cao chiic mach va ctfu séng nhiéu mang ngusi.” vé hanh phuic 13 viéc theo dubi cdc y nghia) dya trén kinh dinh van ménh. chinh y chi manh mé& dugc  Chung t6i vira chia sé ring viéc ditra

khodng 5 dén 10% t€ bao lympho trong tuéi tho cho ho. ning cda cac t€ bao mién dich ma con co Tat ca ching ta nén ty héi ban than muc tiéu cudc séng, song tu chd va nghiém cta ban than. Pay JCOMP VIA FREEPIK.COM bit ngudén tU muc dich cdc muc tiéu tich cuc trong cudc séng

mau ngoai vi. MOt chubi cac thu thé t&
bao tc ché (mau do) va thu thé t€ bao
kich hoat (mau xanh 14 cay) kich hoat
cac chiic ndng cua t€ bao NK. Cac thu
thé t& bao tic ché nhan ra cac té€ bao khéde
manh va khong kich hoat cac t€ bao NK.

Céc thu thé t€ bao kich hoat nhin ra
cac khoi u va céc t€ bao bi nhiém virus. Sau
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anh hudng dén cac chic ning khac cta
co thé.

Ngudi cé y thic manh mé vé muc
dich séng dugc dinh nghia 14 ngudi cé
muc dich séng va tu chiu trach nhiém
vé€ hanh dong ctia ban than. Cac chuyén
gia tam ly hoc khuyén rang: Pay la mét
yéu t6 quan trong trong viéc ning cao
stic khoe tam than va gia ting kha ning
phuc hoi cda con ngudi.

Vao ndm 2015, nganh tdm ly hoc da
cong bo két qud ctia mot nghién cttu
téng hgp vé méi quan hé gitta muc dich
song, ty 1é t& vong, va cic nguy co tim
mach. Mudi nghién ctfu cé dinh huéng
theo do6i tinh trang stic khde cta doéi
tugng trong mot thdi gian (nghién cttu
theo thoi gian) da dua vao phén tich tong
$6 136,265 ngudi tham gia. DY tudi trung
binh cta ho la 67 va nghién cttu kéo dai
7.3 ndm. Trong khung thdi gian nay, da
c6 14,518 ca tl vong va 4,316 c6 cic bién
c0 v€ tim mach.

Mot nghién ctu téng hgp cho thiy:
v6i nhiing ngudi song c6 muc dich rd
rang thi sé gidm dudc 17% nguy co bién
¢6 tim mach va t vong do nhiéu nguyén
nhan khéic nhau. Cac két qua thay ddi

xem minh c6 muc dich sdng khéng. Néu
khéng thi chiing ta cling nén tim it nhat
1a mot muyc dich quan trong nao dé trong
cudc doi clia minh va phan dau vi muc
dich do @€ dat dugc nhiing 1gi ich vé stic
khde toan dién, bao gom cd viéc song
hanh phtic hon.

Giam chung mat tri nhé 6

ngudi16n tudi

Mot nghién cttu dugc cong bo trén tap
san Archives of General Psychiatry
(Thong tin luu tr@@ vé€ TAm than hoc Pai
cuong) cia Hiép hdi Y khoa Hoa Ky ndm
2010 da theo doi tinh trang stc khéde
cia 951 ngudi cao nién véi do tudi trung
binh 1a 80 trong vong 7 ndm - trong thoi
gian dé 155 ngudi, tuong dudng 16.6%, bi
bénh Alzheimer.

Nghién ctu cho thdy nhiing ngudgi
c6 muc dich séng cao hon sé c6 nguy cd
bi bénh Alzheimer thidp hon 51% so véi
nhitng ngudi cé muc dich séng thap hon.
Moi quan hé gitta muc dich song va ty 1&
bi bénh Alzheimer sé& c6 thay d6i sau khi
diéu chinh theo do tudi, gidi tinh va trinh
do hoc van.

Moi quan hé nay doc lap véi cac yéu to

suy nghi tich cuc (song trong thdi
diém hién tai), long t6t va long vi tha.

Thu hai, nhu da dé cip trong
phan md dau cda bai viét nay, cac
chtic ning cta té bao NK manh hon
é nhiing phu nt c6 muc dich séng
manh mé hon.

Céc té€ bao NK cé trong mau ngoai
vi, 14 lach, hé bach huyét, phdi, da,
mo md& dudi da, than, gan va cac cd
quan khac d€ theo doi va loai bd cac
t€ bao bi bénh. Nhiing t€ bao NK nay
la nhiing ngudi bdo vé stc khée cua
co thé va hoat dong nhu nhiing doi
tuan tra dic biét cho toan bo cd thé.

Tha ba, nghién cttu ndm 2014
v6i nhiing ngudi lam dung ma tay
va nghién ctu ndm 2018 véi nhitng
bénh nhan dau thit lung cho thay
ngudi nao cé muc tiéu séng rdo rang
thi it bi trAim cam hon.

Nhiing ngudi cd y thic d6i véi muc
dich ctia cudc ddi thi thudng dédt muc
tiéu vao cac hoat dong hang ngay cua
ho, va 16i suy nghi nay da gép phan
kéo dai tudi tho cho ho.

Nhiing ngudi c6 muc dich song
cao hon st dung cac dich vu chdm séc

laliéu phap giup bénh nhan
hiéu dugc y nghia ctia cudc séng, thay
d6i cach nhin vé cudc séng, doi mat
V6i thuc t€, va song tich cuc, lac quan.
Trong tiéng Hy Lap, “logo” cé
nghia la “y nghia”. Liéu ph4p y nghia
nhan manh vao “y nghia cta sy ton
tai” va “viéc theo dudi y nghia do”.
“Liéu phdp y nghia” 1la mot
phudng phép tri liéu tam ly tap trung
vao viéc huéng din moi ngudi tim
ki€m va kham pha y nghia cda cudc
song, thiét 14p cadc muc tiéu ro rang
trong cudc song, va déi mdt hodc
lam chl cudc song v6i mot thai do
tich cyc. “Liéu phap y nghia” khac
vGi phan tim hoc & ché liéu phap y
nghia cé géc nhin rong hon, kham
pha cudc séng mot cach sau sic, va
thong qua viéc chidn doan cic vdn
dé trong cudc séng dé giup than chu
tim dugc y nghia clia cudc song.
“Liéu phap y nghia” xem con
ngudi 1a mot thyuc thé ba chiéu - thuc
thé thé chat, tinh than, va tim linh
- va trén thuc t€, “liéu phap y nghia”
chinh 14 mét cach tiép cin toan dién
dé chita bénh. “Liéu phap y nghia” c6

séng da ho trg va thac ddy
chung ta.

Co 1an t6i bi bénh ning va dugc
thong bao 1a rat nguy kich, nhung lac do
t6i 6 mot niém tin viing chic la minh
phai song va con nhi€u viéc quan trong
can phai hoan thanh. V6i mot niém
tin don gidn nhu vay, t6i da song sot.

Frankl da mo6 td “cudc séng
khén khd” ctia minh trong cac
trai tap trung va cdch 6ng ép minh
chuyén sang nghién cttu mét linh
vuc mdéi nhu thé nao. Pot nhién,
ong ndy sinh y tudng sé viét bai vé
tam ly clia cac tu nhan tai cic trai
tap trung.

Ong da st dung phuong phép
nay dé€ vugt qua dugc méi trudng
khéc nghiét thsi d6. Ong xem tét cd
nhiing dau khé phai trai qua 1a lich
st, ci nhu thé 6ng dang xem lich st
vay. Bing cach nay, 6ng da bién tit
cd nhiing dau khé tré thanh cha dé
nghién ctfu tam ly ctia minh.

Do d6, néu mot ngudi cé thé xay
dung dugc muc tiéu can dat trong
cudc song, thi nhiing kho khan va
dau khé ma ngudi d6 phdi chiu dung

c6 lién quan dén stc khoe t6t hon,
ty 1€ bi bénh Alzheimer thip hon,
tudi tho cao hon, va ty 1é bi bénh tim
mach thap hon.

Tu tudng quyét dinh hanh vi,
hanh vi quyét dinh tinh cach, tinh
cach quyét dinh vin ménh. Cau noi
yéu thich ma 6ng Frankl hay trich
dan tu triét gia ngudi Puc Nietzsche
1a: “Ngudi c6 Iy do dé sng c6 thé chiu
dung dugc bat ky ndi dau nao.”

Hay tim y nghia cda cudc séng
bang ca trai tim va kh6i 6c cia minh,
va dat dugc y nghia thuc su cua stic
khde.

Tam hon hay tri luc khong phai la
diéu gi do xa x6i ma ngugc lai, do 1a
nhiing di€u cé y nghia thiét thuc doi
vdi stic khde, hanh phtic va chit lugng
cudc song hang ngay ctia chung ta.

Quan diém trong bai viét la cia tdc gid
vd khong nhdt thiét phdn dnh quan
diém ciia The Epoch Times. Epoch
Health hoan nghénh cdc cudc thdo lugn
chuyén nghiép va thdo ludn than thién.

Khdnh Nam bién dich
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Dau hat
Nhung loi
ich va tac
hai doi vdi
stic khoe
Tim hiéu loai dau hat nao sé

nudi séng co thé va loai nao
sé nubi dudng bénh tat

ANDREA DONSKY

Hoa Ky 1a nugc din dau thé giGi vé
tiéu thu dau ép tu hat (seeds oil).
Ngudi My tiéu thu khodng 20% lugng
dau cuta thé gidi véi toc do gan 19.7
triéu thung méi ngay. Canada nhép
khdu gin 2.7 triéu thung moi ngay,
tuong ducng 2.6% lugng dau thé gidi,
tinh theo téng sdn phidm qudc noi
binh quian dau ngudi. Mot s6 loai
dau hat 1a doc hai, trong khi nhiing
loai khac lai t6t cho stic khée. Viy,
su khéc biét gitta chuing 1a gi? Va loai
dau nao 1a tot nhit cho ban?

Dau hat 1a gi?

HAau hét cac loai dau hat déu la
nhiing acid béo khong no nhiéu noéi
doi (PUFA) da qua x4 ly ky ludng tu
chiét xuit hat cdi, bip, hat bong, hat
nho, cdm gao, cay rum, ddu nanh, va
huéng ducng. Viéc ti€p xuc véi nhiét
do cuc cao [trong qué trinh ché bién|
s€ lam oxy hoa c4c acid béo omega-6
cé trong dau.

Qua trinh gy hai nay tham chi
con khién dau dan khong tot cho stc
khée hon khi chung dugc st dung
lai nhiéu 1an. Viéc nay thudng dién
ra trong cac nha hang. Dau da qua
st dung dugc dung dé chién khoai
tay hodc hanh tay cta ban trong
bao 1au r6i? Viéc tiéu thu qua nhiéu
omega-6 c6 thé khién cd thé sin
xudt ra cac hoa chit gay viém, dan
dén sy mit can bing gitia omega-3
va omega-6, gy ra nhiing nguy cd
stic khée dang ké.

Nhiing loai dau hat da qua ché
bién nay cting 14 nguyén nhan cda
nhling mdi lo ngai khac vé stc khoe
vi chiing thudng cé ngudn goc tli cay
trong bién d6i gen (GMO). Nhiing
van dé stc khoée lién quan bao gom
di Ung, nguy cd ung thu cao hon va
phét trién cac vi khuidn khang thudc.
Nhiing tadc dong lau dai cta viéc tiéu
thu thuc phdm GMO van dang dugc
diéu tra.

Ty 1é giita Omega-6 va Omega-3
Ty lé omega-6: omega-3 phdn anh
mdi quan hé gitia s6 lugng cta hai
loai acid béo thiét yéu nay véi nhau.
Nghién cttu chi ra ring ty 1€ khodng
1:1 1a ly tuéng. Tuy nhién, hién nay
hau hét moi ngudi theo cach &n cda
phuong Tay véi ty 1&é khodng 16:1
(omega-6:0mega-3).

Diéu d6 c6 nghia 1a [cd thé] thidu
hut dang k€ omega-3 va thua qua
muc omega-6. Hau qud cta tinh
trang nay dian dén qua trinh viém
kinh nién va cc bénh ly ching
han nhu bénh tim mach,
ung thu, hen suyén, bénh
Alzheimer, tiéu dudng,
béo phi, bénh viém
rudt, vo sinh, va nhiéu
bénh khac. Ty 1é cao
omega-6 ciing c6 thé
gy ra cdc bénh ty mién.

Cacloai dau hat an
toan c6 thé st dung
May min thay, vAn con rat
nhiéu loai dau an toan va
tot cho stic khée. Ban cé
thé tap trung vao céc loai diu chua
tinh ché va dau ép lanh, vi ching c6
nhiéu acid béo omega-3 va it PUFA
nhu: ddu hanh nhan, dau bg, dau
dtra, dau hat lanh, dau hat macca,
dau 6 liu, dau dau phong, dau ho dao,
diu meé, va dau oc cho.

Tat cd nhiing loai dau nay déu cé
thé dung d€ ndu dn ngoai trit diu hat
lanh va dau oc cho, chi nén dung dé
tao huong vi vi ching tré nén doc hai
khi dun néng.

Dau co bén viing ctia Malaysia
(khong phai dau hat co - palm kernel
oil) cé 1& khong ndm trong danh sach
[c4c loai d4u an toan va tdt cho stic

Mbi loai dau c6 mot diém
bac khai riéng - la nhiét
d6 ma dau bat d4u bi hu
hong va hinh thanh céc chat
khéng t6t cho stic khoe.

khde]. Hay ddm bdo ring ban c6 thé
chon dau co Malaysia dugc san xudt
trén cac don dién bén viing (dugc
trong theo cach bdo ton thién nhién
va cung cdp sinh ké t6t hon). Dau
co bén viing 1a mdt ngudn cung cip
do6i dao vitamin E tocotrienols, tién
vitamin A carotenoid va mot lugng
acid béo cin bang.

Modi loai dau c6 mot diém boc
khéi (smoke point) riéng - la nhiét
d6 ma dau bat dau bi hu héng va
hinh thanh céac chat khong t6t cho

stic khoe, ching han nhu chét

béo dang trans. Sy hu hdng
bit dau trudc khi ban
thuc su nhin thay khéi.

¥ Keétluan
- 4 Giong nhu nhiéu ngudi
: j khac, c6 thé ban dang
2, tiéu thu rat nhiéu dau in.
Tuy nhién, hdy bdo dam
viéc chon nhiing loai dau
an tot cho stic khoe va su
dung dang cach. Rudi cac
loai ddu lanh manh 1én cac
mon rau va ngi cdc, va chi
dung nhitng loai c6 thé chiu duge mtic
nhiét khi chién. Thyc hién nhiing
diéu nady sé bdo ddm ring ban chi
dn cac loai dau hat t6t cho suc khée.

Tdac gid Andrea Donsky co bdng cit
nhan thuong mai, mot chuyén gia siic
khée truyén hinh qudc té, tac gid sach
ban chay nhdt, va la nguoi sang lap
ciia NaturalSavvy.com. Ong ciing la
nguoi nhdn gidi Blog Song Khée Tot
Nhdt cia Healthline ndm 2019. Bai
viét nay dugc xudt bdn lan ddu tién
trén NaturalSavvy.com

Tu Lién bién dich
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_ Mot cach thay
doide dangtrongan %
udng la thay thé cac loai
dau an khdng lanh manh
bang nhiing loai dau
an [anh manh.

iém hoc khoi ctia mot so loai
dau hat tot cho stic khoe

A Diém béc khoi | Diém bdc khoi
Loai dau hat theo D3 F theo D3 C
Dau hanh nhén - Almond oil 430 2211
Dau tir qua ba - Avocado oil 520 271
D&u tir qua ba (nguyén chat) 400 2044

- Avocado (virgin)
Dura (tinh ch&) - Coconut 400 2044
(refined)
Dura (chua tinh ché) - 350 176.6
Coconut (unrefined)
Hat phi - Hazelnut 430 2211
Hat méc ca - Macadamia 400 2044
Dau 6 liu (nguyén chat) - 420 215.5
Olive oil (virgin)
D&u 6 liu (ép lanh nguyén 400 204.4
chat) - Olive oil (extra virgin)
Dau hd dao - Pecan 470 2433
Dau ving (chua tinh ché) - 350 176.6
Sesame (unrefined)
Dau tréi co Malaysia 455 235.0
bén viing - Sustainable
Malaysian Palm Fruit Oil
Dau dc cho (tinh ché) - 400 204.4
Walnut (refined)
Dau dc cho (chua tinh ché) - 320 160.0
Walnut (unrefined)

Ly Nons Ch

Chiing trdm cam cua t6i da cai thién dang ké nho tu luyén
Phap Luéan Pai Phap.

Anh Tysan Dolnyckyj
HUAN LUYEN VIEN THE HINH

Qua thuc t6i da dich than trai
nghiém rit nhiéu diéu ky diéu. Bat ké
kinh nghiém cta quy vi la gi, quy vi co
xudt thin thé nao, hay quy vi sinh ra
& qudc gia nao, thi quy vi ciing sé déu
dugc tho ich tit Phap Luan Dai Phap.

Ong Martin Rubenis
VAN BONG VIEN OLYMPIC

huyén Phdp Luan 13 cudn séch chinh cta

Phép Luin Cong (con goi la Phap Luan Dai

Phép). Cubn sach dua ra ly giai sdu sic vé
nhiing nguyén ly thim sau 13 Chén, Thién, va Nhan.
Cudn sach dé cap dén mot khai niém tii 1au da bi
lang quén, “tu luyén”; nguyén nhan cin ban cta
bénh tat, nghiép luc; ciing nhu tdm quan trong ctia
viéc dé cao tAm tinh trén con dudng tu luyén hudng
dén vién man va hon thé nita.

Cudén Chuyén Phéap Luan 1a mot trong nhiing
quyén sach ban chay nhét & Trung Quéc vao
nhiing nam 1990, va da dugc chuyén ngii sang hon
40 thu tiéng. Moi quy vi tim hiéu ly do quyén sach
nay nhén dugc st mén m¢ ctia hang chuc triéu
ngudi tai hon 100 quéc gia trén toan thé gidi!

Cuon sach quy truyén cam hitng cho toan thé giGi

Diéu khién Phap Luin Cong khac biét so v6i
cac mon khi cong va thién dinh khac 1a mgt hé thong
nguyén ly dao diic - chan, thién, va nhan - rd rang la
c6 ngudn goc tii nha Phat.

Ong Arthur Waldron
GIAO SUVIEN LAUDER, BAI HOC PENNSYLVANIA

Phap Luan Cong da day t6i biét quan tim dén
ngudi khac va cai thién cic mdi quan hé cua tdi qua
viéc gidi quyét méiu thuan mot cach xay dung. [...]
Phép mon nay da dem lai cho t6i mt trang thai an
nhién ty tai, tinh thin minh man dang kinh ngac, va
khong con cing thing.

C6 Shlyu Zhou
TIEN ST, HOA KY

La mot nhac cong, moi trudng xung quanh toi
khong phai la méi truong lanh manh. Nhung tu khi
toi bat dau tu luyén Phap Luan Cong, chi trong mot
thang, t6i da tii bo hét nhiing cim dé xung quanh,
rugu bia va ma tiy.

Ong Sterling Campbell
NGHE STTRONG, HOA KY
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