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Khong c6 gi hd trg st khde ndo b t6t hon tap thé duc.

4 cach chong lai suy giam nhan

thic ma

Lua chon 16i song ndy ¢6
thé gitip b ndo clia ban
luon 6 trang thai chien dau
trong nhiing nim vé gia

GEORGE CITRONER

3o hoa khong chi dnh huéng
dén kha nang di lai ma cuoi
cung sé& thay d6i kha ning ghi
nhd va hoc héi nhiing diéu
mdi. Tuy nhién, thuc hién
nhitng thay d6i don gidn vé cidch &n uéng
va16i séng, ban hoan toan c6 thé lam tién

trinh nay cham lai.
Y hién ra rdng chiing sa sut
tri tué mach mau (vascular
dementia - do luu thong mau kém),
chiém 15 dén 20% cac trudng hgp sa sut
tri tué ¢ Bdc My va Au Chau, c6 lién quan
dén cac bénh chuyén hoa.

Nhiing diéu kién nay thudng lién
quan dén thtra cAn hodc béo phi. Vi viy,
cac nha nghién cttu da xem xét cach cat
gidm lugng calorie hiéu qua nhat d€ xem
liéu diéu nay c6 anh hudng dén nguy cd
sa sut tri tu¢ mach mau hay khong.

Ho quyét dinh chon cach nhin dn gidn
doan. Diéu nay lién quan dén viéc han ché

Nhin an gian doan
Nghién cttu trudc day da phat

Chi 6 phat tap
thé duc cuong
dd cao c6 thé kéo
dai tudi tho ciia
mot bo nao khoe
manh va tri hoan
su' khoi phat

ctia cae roi loan
tho4i héa than
Kinh nhw' bénh
Alzheimer va
bénh Parkinson.

Néng ta la mét cach
t6t d€ gitip mau luu
thong Ién nao.

khi nao ban an thay vi nhitng gi ban &n.
Nhin dn gidn doan nhu mot cach d€ han
ché lugng calorie da dugc chiing minh 1a
hiéu qud hon trong viéc gidm cin va chit
béo so véi cach dn kiéng thong thudng.

Mot danh gia ndm 2019 cho thay viéc
nhin #n gian doan c6 thé 1am gidm viém
than kinh va tén thuong DNA, déng thdi
cdi thién chic nang mach mau. Céc tac
gid tuyén bd ring nhin dn gian doan c6
thé 1a mot phuong phéap dn kiéng hiéu
qué dé gidm nguy cd sa sut tri tué mach
mau, ngan ngua sy khdi phat va cai thién
bénh ly ctia no.

Mot nghién cttu khac cho thdy viéc
nhin dn gidn doan tham chi con lam
gidm nguy cd phat trién bénh Alzheimer.

Céac phuong phap nhin &n gidn doan
bao gom:

« Phuong phap “Leangains™ dn trong 8
tiéng va nhin dn trong 16 tiéng

» Phuong phdp dn-ngiing-dn, nhin dn
trong 24 tiéng moi tudn mot 1an

« Cach an kiéng 5:2, tdc la chi an 500
calorie vao hai ngay khoéng lién tuc
trong tuan va sau do6 dn udng binh
thudng trong ndm ngay con lai

° Tap thé duc, tham chi chi

i can 6 phut

Chung ta biét rdng tap thé duc
dem lai nhiing Igi ich dang
kinh ngac cho stic khde. C6 nhiéu bai

khong can dung thuoc

tap luyén dé ban lya chon - va gin nhu
tat ca cac cach tip nay déu sé cdi thién
suc khée va duy tri khd ndng nhan thic
¢ mot muic do nao do.

Tuy nhién, su han ché vé thoi gian
ngin cdn nhiéu ngudi du dinh dua thé
duc vao théi quen hang ngay cda ho.

Nghién ctu gan diy nhat cho thiy
chi 6 phut tap thé duc cudng do cao co
thé kéo dai tudi tho ciia mot bd nao khée
manh va tri hoan sy khdi phat cta cac
roi loan thoai hoa than kinh nhu bénh
Alzheimer va bénh Parkinson.

Céac nha khoa hoc phat hién ra ring
mot dgt dap xe ngdn nhung cudng do cao
c6 thé lam ting dang k& viéc sdn xudt
mot loai protein goi 1a yéu t6 dinh dudng
than kinh cé nguon goc tir ndo (BDNF:
brain-derived neurotrophic factor).

BDNF c6 thé chong lai sy suy gidm
nhan thic lién quan dén tudi tic. BDNF
thuc ddy sy ton tai clia t€ bao than kinh
va kha nang hinh thanh cac két noi va
con dudng mdi ctia nédo bo.

That thu vi, ho cling phat hién ra ring
viéc nhin &n gian doan khong 4nh hudng
dén viéc san xuit BDNF.

Nha than kinh hoc Henry Mahncke
- ngudi ¢ bing tién si vé€ khoa hoc thian
kinh va 1a Gidm ddéc di€éu hanh cua
Posit Science, nha phat trién BrainHQ
- ndi v6i The Epoch Times rdng:
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Nhting nguoi lam vuon it bi bénh
tam than hoac bénh kinh nien hon

JESSIE ZHANG

mién dich, &nh hudng dén moi thd tir cach
ching ta chuyén hoa thiic n dén muc do khoe

Méc du miia xuan 13 thai diém Iy tudng
dé bat dau dao xdi va trdng mot vudn
rau hogc mét vudn hoa truyén thong,
nhung ban cé thé thuc hién rat nhiéu du
dinh va nhiing viéc khac vao bat ky thai
diém nao trong nam.

Nhiing ngu@i 1am vudn danh hau hét
ca muia hé dé tudi nudc, nhd cé, va quan
sat nhiing cay non Idn |én. Mua thu la
mot thai diém tot dé trong nhiéu cay,

va dat phd bé mat) 1én gidy béao va chg
doi. Phai mat khoang bén thang dé phan
hitu co va gidy phan hay.

Néu ban khéng mudn cho doi hoac
néu khu vuc d6 moc toan co dai nhu co
creeping Charlie (Glechoma hederacea),
t6t hon la ban nén dao chang lén.

Cai tao dat

Luc no ciing vy, dat can
mét ngudn kich thich
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viéc céi thién d4u hiéu sinh hoc vé stic
khde bd ndo, nhitng budi tap thé duc rit
ngdn nay con cai thién cac chiic ning
nhén thuc nhu tri nhé, sy cha y, va toc do.”

Ong noi, céc loai bai tap dugc dé nghi
la khéac nhau 4§ tiing giai doan ctia bénh
Alzheimer d€ phu hgp v6i khd ning cta
mdi ngudi. Nhitng ngudi khoe manh cé
thé tap nhiing bai tap doc 1ap hon.

State University cho thiy
nhiing ngudi hut thudc ¢ d6 tudi trung
nién cé nhi€u kha ning bi mait tri nhé
va lu 1an hon nhitng ngudi khong hut
thudc, nhung nguy co suy gidm nhan
thic van thdp hon d6i véi nhitng ngudi
da bo thudc, ngay cd khi mdéi bd thude
gan day.

bay lalan dau tién cac nha nghién cttu
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‘E?Li{t‘fggﬁ o o ) #&' hon mudn d6i v6i nhitng ngudi hut thudc trong
BETTER HOMES & GARDENS, BHG.COM (hodc mot hon hgp dat trong trong chau “Budc tiép theo 12 chting minh ring ngoai Mot nghién ctu tu Ohio nghién cttu gan gip d6i so v4i nhiing

ngudi khong hut thude. Nhung trong s6
nhiing ngudi da bé thudc cach day chua
day 10 nim, ty 1é nay chibdng 1.514an so
véi nhiing ngudi khong hut thudc.
Nhin manh nhiing 1¢i ich 1au dai ctia
viéc bd thudce 14, nhiing ngudi tham gia
da ngung hut thudc hon 10 nim trude
cudc khdo sat co ty 1€ suy gidm nhan
thdc chi quan chi cao hon mot chut so

bui cay, cd, va mot s6 loai hoa luu nién sinh trudng. Gidi Tién si Mahncke gidi thich: “Mot khdo sat mdi tuong quan gitta hit thude } Khoang 26% nhiing nguas v6i nhitng ngudi khong hut thudc.
[s6ng han ba muia, khang can mai nam phap rat don gian: ngudi 16n tudi khée manh vé mit nhan  va suy gidm nhan thtic bing cich dung dugc phén loai la sa siit tri tué Jenna Rajczyk, tac gid chinh ctia nghién

méi trdng lai]. Va mua dong la thoi diém
tuyét voi dé bat dau dat mua nhiing hat
giong, du trl phan ludng, va sap xép moi
thu co trat tu.

Khdng cé thai diém khéi dau nao la
sai ca - nhung nhiing ggi y sau day co
thé gidp ban thyc hién dé dang han.

Lény tudng

Liéu day sé la mot

vudn rau? Hay la
mot khu vugn thao

chét hiiu co. Ban hay
thém mot I6p phéan
& hitucoday2dén3

inch (5.08cm dén 7.62cm),
nhiing chiéc 14 muc, nhiing I6p cd khd da
dugc cat xén, hoac phan chudng cii. Néu
ban dang dao dat, hay bon chat hiiu co
vao dat. Néu ban quyét dinh khong dao
dét hoac ban dang stia soan mét nén dat
da hoan thién nén khong thé dao, hay dé
chat hiiu ca trén bé mat, va n6 sé ngdm
vao dat sau vai thang.

thic c6 thé tham gia chay bo hodc bai 16i.
Mot bénh nhin Alzheimer hodc sa sut tri
tué c6 thé tham gia vao mot 16p van dong
hodc hoat dong nhom.”

“Quy vi khong bao gid qua gia - nhung
cac nha khoa hoc dong y rang bit dau s6m
hon sé giup ich cho quy vi nhiéu hon.”

Giao tiép xa hi va xay
dung cac méi quan hé

bdn ty danh gia chi mot cau hoéi.

Tac gid nghién cttu cao cdp Jeffrey
Wing cho biét: “Mo6i lién hé ma chdng toi
thdy 12 quan trong nhit & nhom tudi 45—
59, cho théy ridng viéc bd thudc 14 § giai
doan do cua cudc ddi co thé co 1gi cho stic
khée nhén thuc.”

Cac tac gid nghién cdu cho biét
trong mot tuyén bo: “Mot su khac biét
tuong ty khong dugc tim thady § nhém

bi c6 14p vé mat xa hoi, so vdi
dudi 20% nhting ngudi khdng
bi chling nay.

ctiu cho biét: “Nhitng phat hién nay c6 thé
ham y ring thoi gian k€ ti khi cai thudc
14 ¢6 y nghia quan trong va c6 thé lién
quan dén tinh trang nhéan thic vé sau nay.”

Tdc gid George Citroner viét vé stic khée va
y hoc, cac chii dé bao gom ung thu, bénh
truyén nhiém va tinh trang thodi hoéa
than kinh. Ong da dugc trao gidi thudng
Media Orthopaedic Reporting Excellence

Mot nghién ciu 1am sang ngdu nhién d6i  manh cda hé vi sinh vat dudng ruot, cho dén mac? Hay la mot Be tim hiéu thém vé dat cda ban, hay Co 1ap xa hoi 1a mot yéu t6  16n tudi nhit trong nghién cttu, diéu d6 | Cacnhanghién ciu ca (MORE) vao ndm 2020 cho bai viét vé
chiing dau tién vé ‘lam vudn cong déong” muc do nhay cdm d6i vdi bénh ti€u dudng va THCTIEE LD 0Bl DAL AR TR nguy cd sa sut tri tué cé lien  c6 thé c6 nghia 1a viéc bé thudc s6m | Johns Hopkins da dinh nguy co loang xuong 6 nam gidi
g ng g ; 1y ; & ban chon trong qua cd quan dich vu mé réng hop tac sy - g ; nghia sur c6 lap xa hoi Uy 8 8 gtot.

(community gardening) da phat hién rang
ngoai viéc dn nhiéu chit xd hon va hoat
dong thé chit nhiéu hon - hai cach gidm
nguy cd ung thu va cidc bénh kinh nién
nhu da biét — nhiing ngudi lam viéc quanh
quin trong vudn ciing 1am gidm dang ké
muc do cing thing, lo ling va nguy cd bi
bénh tAm than.

Nghién cttu mdi trén céc gia dinh c6 thu
nhap thdp cho thdy nhiing ngudi lam vudn
- tham gia vao nghién ctu khi bi cang
thdng va lo 1dng nhét — da thiy cac
van dé vé stic khée tam than gidm
nhiéu nhat.

Ba Jill Litt, tic gid cao cép
va gido su mdi trudng tai Khoa
Nghién ctu Moéi truéng thudc
Dai hoc Colorado Boulder, cho biét:
“Nhiing phat hién nay cung cip
bing chung cu thé ring viéc tham
gia lam vudn cong dong c6 thé dong
mot vai trd quan trong trong viéc
ngdn ngura ung thu, bénh kinh nién
va roi loan stic khoe tAm than.”

“Bat ké di dau, déu nghe moi ngudi noi
rdng co diéu gi do trong viéc 1am vudn khién
ho cdm thay t6t hon.”

Nghién ctu da tuyén dung gan 300 ngudi
mdi bit ddu 1am vudn; do tudi trung binh 12 41.

Mot ntta dugc chi dinh vao nhém lam vuon
cong dong va nhan dugc moét khu vudn chung
cho cd nhém mién phi, mot s6 hat gidng, mot
khoa hoc 1am vudn cd badn va mot ngudi cung
lam. Ntia con lai dugc phan cho nhdm déi chiing.

C4 hai nhom déu trd 16i cac cau hédi thudng
xuyén vé khiu phan dn udng, stc khoe tinh
than va s6 do cd thé cta ho.

Sau hai mua, lugng chit xd &n vao mobi
ngay ctia nhom lam vudn nhiéu hon nhom doi
chuang 7%.

James Herbert, dong tac gid va gidm ddc
chuong trinh kiém soat va phong ngita ung
thu ctia Pai hoc Nam Carolina, cho biét: “Viéc
ting thém 1 gram chét xd c6 thé dem lai nhitng
tac dong I6n, ich 1gi cho stic khée.”

Céc nha nghién cttu luu y rdng chat xd cd
tac dong sdu sic dén cic phan ung viém va

v

Nhing ngudi lam viéc
quanh quan trong vuon
ciing lam gidm déng ké mic . . A .
6 cang thang, o lang va ktloan‘g, xd (iu’a PhUng khongA Chu’e}
nguy cobibénhtamthan.  dat, dung dé trong trong chiu, da

mot s6 bénh ung thu.

Ba Litt cho biét 1am vudn cong dong mang
tinh chuyén d6i va tham chi 1a cttu sinh, dic
biét d6i v6i nhiing ngudi nhap cu cé thu nhap
thap song trong cac cdn chung cu.

“Ngay cé khi ban dén khu vuon dé ty trong
luong thuc 6 mot noi yén tinh, ban bit dau
nhin vao méanh dat ctia ngudi hang x6m va
chia sé cac k¥ thuat va cong thic, va theo thdi
gian, cAc moi quan hé sé ndy ng,” ba noi.

Mot s6 16i khuyén
T6 chtic Ngudi cao nién Qudc gia
Uc (National Seniors Australia)
gan day da dua ra mot s6 hudng
din @€ tranh bi bénh khi lam
vudn, do cac trudng hgp bi bénh

Legionnaires ngay cang gia tdng. Do
12 mot dang viém phdi trAm trong
-t ‘hdn hgp gia thé' [potting mix:
hén hgp gom réu than bun, chit

kht trung], va dat.

Moi ngudi nén deo ging tay va khiu trang
khi 1am viéc véi dat trong vuon (gardening
soil) hodc v6i hon hgp gia thé trong trong
chiu, dic biét néu 1a ngudi I6n tudi, ngudi huat
thudc, hodc ngudi c6 hé théng mién dich yéu.

Co Harriet Whiley, gido su vé stc khoe moi
truong tai Pai hoc Flinders, cho biét khi md
bao hén hop gia thé nén d€ cach xa mit va
tranh ddo 14c bao trugc khi d6 hét.

“Bénh Legionnaires khong lay tU ngudi
nay sang ngudi khdc, ma lay qua dudng ho
hép hoic khi hit phdi vi khuin Legionella,” co
Whiley noi.

“Pay la ly do vi sao di€u quan trong 1a phai
deo khiu trang, lam u6t dat, va deo ging tay
hoic ria tay khi dung hon hgp gia thé.”

Viéc lam u6t hon hgp gia thé truge sé gitp
bui cia hdn hgp 6 nhiém [néu c6] khong lan
tda ra khong khi va khong bi hit phai.

Nghién ctiu 1am vuon dugc cong bo vao ngay
04/01 trén Tap san Lancet Planetary Health.

Tan Dan bién dich

cac loai hoa, ban co
mudn trong nhiing loai
thuding nién - 1a loai ban phai tréng lai
méi nam nhung sé dem dén mau sac
cho gan nhu sudt muia he khang? Hay 1a
ban thich nhiing loai cay luu nién han?
Nhiing loai nay cé thdi gian ra hoa ngén
han nhung sé tiép tuc ra hoa hang nam.
Ban c6 thé két hop bat ky loai nao 6 trén
day - du sao thi, 6 la khu vugn cda ban.
Toi chi co mét I6i khuyén nhé: Hay bat
dau bang nhitng budc nh. ‘Tha thanh
cdng cht it, con hon [a that bai nang né.

Chon mét nai dé trdng
Hau hét nhiing loai
rau va hoa déu can
khoang sau tiéng
tiép xdc truc tiép
véi anh ndng moi
ngay. Ban hay danh
mot ngay 6 khu vutn
minh da chon dé quan sét
cach mat trai chiéu qua nai do. Vi tri do
c6 thé nhan nhiéu anh ndng mat trai hon
ban nghi. Nhung dimg that vong néu khu
vuon ctia ban hau nhu khéng co néng; béi
vi c6 nhigu loai cay chiu van sinh truéng
tot dudi bong ram. Ban hay xem ky nhiing
thé tén cay hodc hai nhan vién trong khu
vudn dia phuong dé tim higu xem cay can
bao nhiéu thdi gian dudi nang.

Ban hay sap xép khu vutn 6 nhiing
nai ma ban c6 thé nhin thay - bén ngoai
clia sau, canh hp thu, canh cifa s6 noi
ban nhin ra ngoai khi ban say tac. Ban
hay dat khu vuan dd gan mot voi nudc
dé ban sé khdng phai kéo voi nudc dén
nhiing ché qué xa.

Don dep khu vuc xung quanh
Hay don sach cd quanh
khu vuc ban dinh
trong cay nhé.
Néu ban mudn c6
thanh qua nhanh
chong, ban cd thé
dao dam co do lén,
nhung sé dé dang han
néu ban don cé bang gidy bao. Mét Iop
gom nam to thuting 1 dd day; ban hay
Idy gap doi néu dam cd cia ban la co
Bermuda hodc cé St. Augustine. Trai
mot Idp phan hitu co day 3 inch (7.62cm)

(cooperative extension office) clia quan.
Ho s& hudng dan ban quy trinh: can gii
bao nhiéu dét tir nhitng ludng nao cia
khu vutin do, va dau la thai diém tot
nhat dé 14y cac mAu thit. Udc tinh mét
khoang thai gian hai tuan dé di nhiing
két qua ciia ho, diéu sé giap ban biét
dugc dat clia minh thiéu chét gi va cach
dé céi thién no.

Dao hay khong dao
__ Cong viéc dao xdi giup dat
™ tdira dé nhiing ré cay
/% cothé dé dang bam
f_ sauhon. Nhung dao
. XGi lc dat qua am
W hodc qué kho co thé
S |am héng cau tric dat.
Ban chi dao xdi khi dat m
vira ddi dé tao hinh thanh mét qua banh
I6ng |80 trong nam tay ctia ban, nhung
dd khé dé bi vd ra khi ban ném xuéng.
St dung mdt cay xéng hodc cay cao
Xi dét nhe nhang xdi I6p dét khoang 8
dén 12 inch (20.32cm dén 30.48cm) trén
bé mét, trén vao lap chat hilu co ma
ban vura bén. Trong nhiing vudn rau va
nhiing ludng hoa thu@ng nién, ban chi
X6i d&t mét 1an mGi nam - vao mua xuan
trudc khi ban trong céy.
Phucng phap truyén théng dé chuan
bi nén dét cho nhiing loai hoa luu nién
la dao kép (double digging). “Dao kép"
|a dao loai bd 8 dén 12 inch dat bé mat
(thuGng dao timg khu vuc nhé mét), lam
toi dat va dua mot Ip chat hitu co vao
I6p d4t mdi 16 ra day 8 dén 12 inch sau
khi xi, thay thé I6p dat trén bé mat,
sau do dua chat hifu co vao I6p dat trén
bé mat nay. C6 rat nhiéu viéc phai lam,
nhung diéu nay cd thé tao ra mét su
khéc biét I6n giip nhiing cay luu nién
phat trién tuoi tét.

Better Homes and Gardens Ii mét tap chi
vd trang thdng tin truc tuyén chuyén cung
ctip cdc y tudng va du dn tdn trang ngéi
nha va khu vu@n cda ban, clng vdi cdc
cdng thirc ndu dn va y tudng gidi tri. Tham
khdo trang BHG.com. Copyright 2021
Meredith Corporation. Do Tribune Content
Agency, LLC. phdn phi.

Minh Chi bién dich

quan dén céc tinh trang stc khée nghiém
trong khac nhu bénh tim va traim cam.

Theo nghién cttu gin day cta Pai hoc
Johns Hopkins, nhitng ngudi 16n tudi bi
cb 1ap v€ mit xa hoi c6 nguy cd sa sut tri
tué cao hon gan 30% so v6i nhitng ngudi
16n tudi co hoat dong xa hoi nhiéu hon.

Cac nha nghién ctu cta Johns
Hopkins da dinh nghia su c6 1ap xd hoi la
¢6 it m6i quan hé va it ngusi dé tié€p xuc.

biéu nay dugc do luong dua trén cac
yéu t6 nhu nhiing ngudi tham gia c6 song
mot minh, cé ndi vé nhiing vin dé quan
trong trong ndm qua véi hai ngudi trd 1én,
hay c6 tham du céc budi 1€ ton gido hodc
su kién x4 héi hay khong.

Ho dugc chi dinh mot diém cho mdi
muc va nhiing ngudi dat diém 0 hoic 1
dugc phan loai 1a bi c6 1ap v€ mit xa hoi.
Nhitng ngudi tham gia thudng xuyén
dugc thuc hién céac bai kiém tra nhan
thudc trong khodng thdi gian 9 ndm.

Khoang 26% nhiing ngudi dudc phan loai
1a sa sut tri tué bi co 14p v€ mit xa hoi, so véi
duéi 20% nhitng ngudi khong bi chiing nay.

Mot nghién cttu ndm 2022 cho thay
nhiing ngudi trung nién bi c6 1ap c6 khoi
lugng chat xam (khdéi lugng ndo) thap
hon 8 cac vung thai duong, tran, va cac
vung khéac cta nao.

Céc tac gid nghién cttu két luan: “Do
ty 1é sa sut tri tué va co6 1ap xa hdi cao 6
nhiing ngudi song trong khu dan cu/vién
dudng lao, udc tinh ctia ching t6i vé moi
lién hé gitta c6 14p xa hoi va chiing mat tri
nhé co6 thé bi danh gia thip trong dan s6
noi chung ctia ngudi 16n tudi.”

hon s€ dem lai cho moi ngudi nhitng
Igi ich 16n hon.”

la c6 it moi quan hé va it
ngudi dé tiép xdc.

v

Kim Khué bién dich
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Qua thuc toi da dich than trai

Cuon sach quy truyén cam hitng cho toan thé giGi

Diéu khién Phap Luin Cong khic biét so voi

nghiém rat nhiéu diéu ki’ diéu. Bat ké cac mon khi cong va thién dinh khac 1a mgt hé thong
kinh nghiém cua quy vi la gi, quy vi c6
xudt than thé nao, hay quy vi sinh ra

& qudc gia nao, thi quy vi ciing sé déu
dugc tho ich ti Phap Luan Dai Phap.
Ong Martin Rubenis

VAN BONG VIEN OLYMPIC

nguyén ly dao diic - chan, thién, va nhan - rd rang la
¢6 nguodn goc tit nha Phit.

Ong Arthur Waldron
GIAD SUVIEN LAUDER, DA HOC PENNSYLVANIA

CHAUSON PHARMACY @

 Giao thuéc tan nha, mién phi.

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

¢ Co6 thwr Covid- 19 nhanh ( Antigen ) va PCR.

* Chich ngtra cam cum ( Flu).

« Dwoc si tan tinh hwéng dan cach st dung thudc an toan va hiéu

Phép Luan Cong da day t6i biét quan tim dén
ngudi khac va cai thién cac méi quan hé cua tdi qua
i o viéc giai quyét mau thuin mot cach xay dung. |...
huyén Phap Luén 1a cu6n sach chinh ctia i el j y dyng. [..]

Phép Luan Céng (cbn goi1a Phép Luin Pai Phap mon nay da dem lai cho tdi mt trang thai an

qua. Phép). Cudn sach dua raly gidi su sic vé nhién ty tai, tinh thén minh man déng kinh ngac, va
« Ban nhiéu loai thudc theo toa ( Prescription ) va khong theo toa Your Ad Here L riongCH nhiing nguyén ly thim sau 13 Chan, Thién, va Nhan. khong con cing thang.

(OTC). Cudn sach dé cip dén mot khai niém tii 1au da bi Co Shlyu Zhou
» Nhan hau hét cac loai bao hiém, Medicare va Medi-Cal. lang quén, “tu luyén”; nguyén nhén cin ban ctia TIEN ST, HOAKY

Contact:
(714) 356-8899

bénh tét, nghiép luc; cling nhu tAm quan trong ctia
viéc dé cao tam tinh trén con duong tu luyén hudng
dén vién man va hon thé nita.

Cu6n Chuyén Phap Luan la mét trong nhiing
quyén sach ban chay nhét & Trung Quéc vao
nhiing ndm 1990, va da dugc chuyén ngii sang hon
40 thii tiéng. Moi quy vi tim hiéu ly do quyén sach
nay nhan dugc su mén mo ctia hang chuc triéu Ong Sterling Campbell
Chiing trim cam cua t6i da cai thién ding ké nho tu luyén ngudi tai hon 100 quoc gia trén toan thé gisi! NGHE STTRONG, HOAKY

Phéap Luan Dai Phap. E E

Anh Tysan Dolnyckyj o
tai FaYuanBooks.com [

«  Gilp quy vi goi Bac Siva chuyén toa dé dang, nhanh chéng.

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

Dworc si c6 nhieu kinh nghiém va sé tan tam giap do, tra l&i
nhirng thdc mac vé strc khoé va thuéc cho quy vi.

CHAUSON PHARMACY

9 9029 McFadden Ave, Westminster, CA 92683
¢, (657) 334 — 7087

La mot nhac cong, méi trudng xung quanh toi
khong phai la méi truong lanh manh. Nhung tii khi
toi bat dau tu luyén Phap Luan Cong, chi trong mot

thang, t6i da tit bo hét nhiing cim dé xung quanh,
rugu bia va ma tay.
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8 cau hoi hang dau ve
cach giam can nhanh

AMBER YANG & HARRY MCKENNEL

C6 dé gidm can hon trong mua doéng
khong? Hodc c6 thé ting cin vi dn kem?
Théi quen hang ngay nao lam ban béo
phi? D€ c6 vong eo thon nhd c6 kho
khong? Bac si Trung y Pai Loan sé tra 15i
nhitng cau héi trén.

Cau héi 1: Gidm can vao mua dong
c6 tot hon khong?

Mua doéng lanh khong chi khién ngudi
ta it tap thé duc hn ma con lam ting su
thém #n dé€ nap diy ning lugng. Nhung
Trung y tin ring mua dong 1a thdi diém
t6t d€ gidm can. Bac si Yu Yawen tu
Phong kham Trung y Royal Jade & bai
Loan cho biét, vao muia déng, khi huyét
luu chuyén vao bén trong, kich hoat cac
c6 quan ndi tang va ting toc do trao ddi
chit cda cg thé.

Trung y cho rang khi 1a “nguén ning
lugng thi€t yéu” ciu thanh su song bén
trong cd thé, va noi chung chi nhiing
chit bd sung dudng chit cho co thé tuong
ty nhu mau. Khi va huyét tuong trg 1an
nhau, luu chuyén khip cd thé, nuéi dudng
cac cd quan va mo va duy tri su song cla
co thé ngudi.

Mot nghién cttu dugc cong bo trén
tap san Diabetes (Bénh tiéu dudng) nim
2009 da tim ra ridng trong thdi tiét lanh,
co thé ting ty 1é trao d6i chit. Néu ban
tuan theo cung mdt théi quen dn uong,
su trao ddi chét ciia ban vao mua dong sé
cao hon vao mua hé va ban sé gidm can,
nhung tai sao nhi€u ngudi lai ting can
vao mua dong?

Bac s1 Yu néi rdng moi ngudi dn nhiéu
hon vao mua déng va dn nhiéu thuc phdm
ngot, nhi€u ning lugng hon nén dé ting
can. Ba ggi y ring chi cin kiém sodt lugng
thdc dn trong mua dong 1a da cé tac dung
gidm can.

Cau héi 2: Thém an vit dén ti dau?
D€ gidm can, moi ngudi nén chong lai sy
cam db cua thtic dn nhe gitta cac bita dn.
Ba Yu tin riing thudng cé hai ly do khién
ban muon in vit sau cac bita dn chinh.

Pau tién la khong dn duang loai
carbohydrates. Loai tinh bdt tot (carb
phuc tap nhu yén mach, dau ling, dau Ha
Lan, chudi sip chin, v.v.) ¢6 thé 6n dinh
lugng dudng trong mau, trong khi thuc
phidm c6 chi s6 dudng huyét cao sé lam
tang insulin va tich trit chat béo. Ngoai
ra, thd ty dn uéng cling 1la mot yéu t6 &nh
huédng dén su gia ting lugng dudng trong
mau. An com sau cung trong bita #n cé
thé gitp lugng dudng trong mau duy tri
& muc 6n dinh, khi d6 ban sé khong dé
cdm thdy doi.

Th hai 1a dn uéng khong dua chat. Vi
sg béo va cO ging gidm lugng thdc an,
moi ngudi dn gilta cac bita. Bac si Yu ggi
y rdng néu van mudn #n vit, ban c6 thé
chon mot s6 thiic dn nhe tot cho stic khoe

v6i ham lugng dudng thdp, ching han
nhu banh gao va trai cay sdy kho. Nhung
hay cdn than khi chon thuc phdm c6 chit
bdo quédn va phu gia saccharin.

Cau héi 3: Thic uong hoic thuc
phim khéong dudng c6 an toan cho
viéc giam can khong?
Bac si Yu noi ring moi ngudi khong nén
nghi ring thic udng hoic thuc phim
khong dudng la an toan va s€ khong lam
tdng can. Mic du dudng 1a nguyén nhén
chinh Iam ting can, nhung khi thuc phdm
hoic thdc uong [lanh] é nhiét d6 37 do C
(98.6 F) hdp thu vao co thé s& anh hudng
dén hoat dong ctia cic co quan ndi tang,
lam chdm qud trinh trao d6i chat, va 1a
mot trong nhitng tdc nhan gy béo phi.
Mot nghién ctiu dugc cong bo trén tap
chi Ky yéu Chuyén mon Hiép hoi Khi hau
va Lam sang Hoa Ky (Transactions of the
American Clinical and Climatological
Association) da phat hién ra rdng nhiét
do tdng cao lam ting ty 1& trao ddi chat.
Khi nhiét do co thé ting thém mobi
1°C, lugng oxy tiéu thu tdng thém 10-13%,
[1am ting qua trinh trao déi chit], ngudc
lai nhiét d6 gidm s& lam cham qué trinh
trao doi chat.

Cau hdi 4: Salad c6 phai luon la
mon in ly tuéng dé€ giam can?
Salad rau diép cé nhi€u chit xg, it calorie,
1 lua chon yéu thich ctia nhiéu ngudi dn
kiéng. Tuy nhién, bac si Yu néi rang vi rau
diép chua ndu chin c6 tinh han nén né
phu hgp véi nhitng ngudi cé cd dia néng
nhu nhiing ngudi tiéu thu nhiéu thit.
Nhung d6i v6i nhitng ngudi c6 thé chat
lanh, né khong nén dugc dn véi sO lugng
16n nhu mot loai rau chinh.

Trung y tin ring moi ngudi co thé chat
khac nhau. Hai loai ph6 bién 1a han va
nhiét. Ngudi c6 thé chit han dé nhiém
lanh, thudng cé tay chan lanh, ludi
thudng trang va sung. Ngugc lai, ngudi
c6 thé chit nhiét thudng néng bén trong,
xudt hién cac triéu chiing kho miéng, tao
bon, lugdi dé.

Moi ngudi c6 thé tim thay thé chit clia
minh dua trén cic triéu chiing nay hodc
tham khdo y kién cta cic chuyén gia
Trungy.

Dua trén ly thuyét nay, Trung y chia
thuc phdm thanh cic thuoc tinh khac
nhau. Hau hét cac loai rau va trai cay
trong tu nhién cé tinh han. Tiéu thu thuc
phdm s6ng vGi s6 lugng 16n 1au dai dé
khién khi han tich tu bén trong cd thé.
Ngugc lai, thuc phdm tu dong vat trén
can nhu thit bo, thit cttu va thit ga dudc
xem 14 c6 tinh 4m.

Ngoai ra, nudc sot salad thudng céd
lugng calorie cao, nhu s6t mayonnaise
680 kcal/100g, sot Thousand Island 380
kcal/100g, va s6t Caesar 540 kcal/100g.
Tat cd nhiing th nay nén dugc tiéu thu
véi lugng phu hop.

X AN B

Theo béc s Yu, an kiéng hiéu qua hon tap thé duc.

Cau héi 5: Uong khong da nudc co
tang can khéng?

Bac s Yu noi rdng co thé cidn nhiéu
loai enzyme khac nhau @€ tiéu hda va
trao d6i chit, dong thoi can loai bé chat
thai sau khi gan gidi doc. Do vay, uong
khong dd nudc dong nghia véi viéc lam
cham tdc do trao ddi chat va dé dan dén
tang can.

Co rdt nhiéu huéng dan trén internet
dé nghi lugng nudc udng toi vu can thiét
cho méi ngay. Liéu uéng khodng 2 it nuge
mot ngay cho mdi ngudi co phai la mot
tiéu chudn? Bac si Yu noi ring miu chét
cta viéc udng nudc 12 mdi ngum nuGe
dugc co thé tan dung t6i da. Vay, lam thé
nao dé€ co thé co thé tin dung lugng nude
hap thu mdt cich t6i uu nhit? “Chi uéng
tiing chat mot (tiung ngum) khi ban bt
dau cadm thay khat.”

Ba nhan manh, khi uéng nuéc khong
nén udng ting ngum 16n vi nudc dé
chuyén thanh nudc ti€u va thai ra ngoai
co thé. Ngoai ra, uéng qua nhiéu nuéc
trong mot 1an sé dnh hudng dén nong do
ion trong cd thé, khién nhiing ngusi yéu
da day cadm thay kho chiu.

Cau 6: Thiic khuya c6 dan dén

béo phi khong?

Bac si Yu cho biét thiic khuya sé khién ban
map 1én vi cg thé tiét ra mot loai enzyme
goi 1a leptin.

Mot nghién cttu dugc cong bo trén Tap
san PLOS Medicine cho thdy cang thtc
khuya, leptin tiét ra cang it, dan dén viéc
tic ché€ cdm giac thém dn kém hiéu qua

—— - /

Tap thé duc khdng phai la cach duy nhét dé giam can.

ALL PHOTOS BY SHUTTRSTOCK

hon, khién ty 1€ trao ddi chit cta cac té
bao m@ gidm, dnh hudng dén qua trinh
ti€t hormone va dan dén ting cn.

Cau hoi 7: Tap thé duc co thé ting
toc d6 giam can khong?

BAc s Yu ndi réing tap thé duc khong phai
12 cach duy nhat dé gidm can. Vi dy, mot
gid chay b tiéu thu lugng calo tuong
duong v6i mot bat com. Ba ggi y rdng dn
kiéng hiéu qua hon tap thé duc.

Tuy nhién, Bac si Yu cling khuyén
khich nhiing ngudi muén gidm can nén
tap thé duc, vi tap thé duc sé lam ting
cac chat tao trdi nghiém hanh phuc,
[gom c6 chemicals, dopamine, serotonin,
oxytocin and endorphins], nhu serotonin,
giup ban déi pho cing thing hiéu qua
hon trong qua trinh gidm can. Hon nita,
tap thé duc c6 thé lam ting Iuu thong
mau va giup cdc cd quan ndi tang hoat
dong tron tru hon.

Ba gdi y nén gidm md thua trude khi
tap ta. Néu md dugc gidm bdt, thi co bip
do tip ta tao ra sé khién ban trong sin
chic hon.

Cau hdi 8: Bi tao bon c6 1am bung
dudi to 1én khong?

Ba Yu cho biét tao bon 1a nguyén nhan
chinh khién ban khé gidm ma bung. Ngoi
yén mot cho trong vin phong trong thai
gian dai ma khong van dong nhiéu, cong
véi yéu t6 di truyén noi tai déu 1a nhiing
yéu t6 4nh hudng dén hiéu qué gidm kich
thudc vong bung va/hodc vong eo.

Bac si Yu no6i thém rang Trung y cé
nhiéu cach d€ gidi quyét tinh trang béo
phi & eo va bung. Giai phap gom co6 thude
thdo dugc Trung Qudc d€ diéu chinh
chic ning cd quan ndi tang va dudc tang
cudng bang phuong phap cdy chi Catgut
vao huyét vi (ACE), nhim muc tiéu &
vung bung dudi. ACE la m{t phudng
phap diéu tri thay thé kich thich lién tuc
cac huyét bing cach cdy chi khiu catgut
co thé tu tiéu vao cac huyét. Hai ky thuat
nay co thé 1am ting chiic ning cua cac cd
quan tuong Ung va céi thién vin dé béo
phi 6 bung dudi.

Thién Van bién dich
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Theo tudi tac, bd
6c cling traiqua
qua trinh lao héa
binh thudng.

o

) BO 6c con ngudi
teo lai moi ndm
tlr sau d9 tudi
30va 40, véi toc
d6 khoang 5%
moi thap nién
sau 40 tudi.

CAMILLE SU
HEALTH 1+

0 6c con ngudi van con 1a mot
bi 4n, nhung cic nha khoa
hoc chéc chin mdt diéu rang
cO quan nay van c6 thé hoat
dong tot theo tudi tic. CO
nhiéu cich dé cdi thién cac chtic ning
cling nhu sy nhanh nhay cta tri éc.

Kich hoat cac day than kinh c6
vai tro quan trong

Ban c6 bao gi¢ nhan thay ring [mic du]
cung do tudi nhung méi ngudi co6 ning
lyc ghi nhé khac nhau?

Bén canh do, ky tc, khd ndng suy
nghi, suy luan, giao ti€p, va gidi quyét
van dé ciing lién quan dén nhan thic.
Khé ndng nhan thiic khong nhat dinh 1a
suy gidm theo tudi tac.

Mot bd 6c khée manh chiia hang chuc
ty t€ bao thian kinh chuyén biét, chiu
trach nhiém x4 ly va truyén thong tin
thong qua céc tin hiéu dién va hoa hoc.

Khong giong nhu nhiéu t€ bao c6 tudi
tho tudng d6i ngin trong cd thé, t€ bao
than kinh c6 thé ton tai trong mot thoi gian
dai nhd khd nang ty bdo tri va stfa chita.
Trong qud trinh nay, cdc neuron lién tuc
diéu chinh hodc dinh hinh lai cic synap
- c4c két noi dé giao tiép vGi cic neuron
khac va ti€p nhén kich thich. Tham chi,
bd 6c clia ngudi trudng thanh cling c6 thé
tao ra t€ bao than kinh méi (neurogenesis).

Tu sda cac synap va hinh thanh té
bao than kinh méi déng vai tro rit quan
trong d6i véi tri nhé, hoc tap, va co thé1a
stia chita bo éc.

Mot bd 6¢ khde manh sé teo lai & mot
muic d6 nhat dinh trong qua trinh lao
héa, nhung khong mit di mot s6 lugng
16n t€ bao than kinh. Tuy nhién, é bénh
nhan Alzheimer, t€ bao than kinh da so
déu bi tén thuong va cudi cung nging
hoat dong, tir d6 gay suy gidm nhan thtec.

Ong Pei-Ning Wang - gido su thin
kinh hoc tai Pai hoc Yangming va la
gidm doc Trung tdm Nghién cdu va
biéu tri Chung Sa sut tri nhé tai Bénh
vién Pa khoa Cuu chién binh Pai Bic,
bai Loan - da néu ra sy sai lam trong
quan niém “bd 6éc cang I6n thi tri nhé
va nhan thtc cang t6t”. Ong ndi ring
hoat dong than kinh va cac két ndi than
kinh quan trong hon kich thuéc bd éc.

Theo tudi tac, bd oc cling trai qua qua
trinh 140 hoa binh thuéng.

BO 6c con ngudi teo lai m6i ndm ti
sau do tudi 30 va 40, véi téc do khodng 5%
mdi thip nién sau 40 tudi. Trong do tudi
tir 60 dén 70, toc do teo con ting hon nita.

Ong Pei-Ning Wang giai thich ring
viéc gidm thé tich cua bo 6c thudng
khong c6 moi tuong quan véi tri thong
minh. Diéu quyét dinh kha nang nhan
thdc 1a liéu cac neuron c6 hoat dong
nhanh nhay hay khong va sy lién két
gitta cAc neuron c6 t6t hay khong.

Bo 6c ¢ thé chita mot s6 lugng 16n
t€ bao than kinh, nhung néu cic té
bao than kinh hi€m khi hoat déng va
khong két néi tot véi nhau thi tri nhé va
su nhanh nhay cda b 6c sé khong t6t.
Ngudgc lai, khi cac t€ bao than kinh hoat
dong manh va lién két chit ché, bo 6c
van c6 thé€ hoat dong tét theo tudi tac.

Hon nita, bo 6c¢ sé teo nhanh hon néu

Cac bai tap
aerobic nhu chay
b, di bg nhanh, bgi 16,
va khiéu vi cd thé lam
tang thé tich cia ving
hai ma va nao.

Khong hoatdong
tr1 6c thuong xuyén,
16i song it vin dong
vaithoat dong thé
chéit déu ¢6 thé
lam gizim cac chiiic
Nang ciia nio.

cac t€ bao than kinh it hoat dong va cac
két noi than kinh kém di, giong nhu mot
phu nt¥ 40 tudi v6i nhitng khuon mit day
nép nhin nhu 70 tudi.

Cac yéu t6 khién nio thoai héa
nhanh hon
Sy 130 héa nhanh chéng ctia b éc cod
thé do mot s6 bénh nhu ti€u dudng,
béo phi, hoi chiing chuyén hda, bénh
tim mach va mach mau nédo gy ra. Luu
thong méau kém c6 thé dan dén xd cling
mach mau va viém ndo, tit d6 giy tén
thuong hé mach mau ndo. Hut thudc
va udng rugu ciing c6 thé dan dén cac
bénh kinh nién va gay hai cho nfo.
Tram cdm, modt ching rdi loan tam
than phd bién, cling ¢ thé lam ting téc
do thoai hda ndo néu khong dugc diéu tri.
Tai nan xe hdi, ddm bdc, bong bau duc

Cd Joan Zeng, nha nghién c(u tai Dai hoc Y khoa Albert Einstein, cho biét: “Mot trong nhitng
théi quen t6i té nhat (gay hai cho néo) la xem tivi.”
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M§ va cac mon thé thao khac giy chin
thuong dau c6 thé 1am hdng cac t€ bao than
kinh va lam 18ng 1éo cac két ndi than kinh.

Khong hoat dong tri 6c thudng xuyén,
16i song it van dong va it hoat dong thé
chét déu c6 thé 1am gidm cac chic ning
ctia ndo. {t van dong sé &nh hudng dén qua
trinh Iuu thong mau va oxy hoa mau, gay
bAt 1gi cho sy tdi tao than kinh. Ong Pei-
Ning Wang cho biét ban than viéc tap thé
duc c6 thé kich thich ti€t hormone ting
trudng than kinh vatang toc do hinh thanh
ciing nhu s6 lugng té€ bao than kinh méi.

Nhitng thoi quen khong lanh manh
ciing ¢4 thé dnh hudng dén stic khde tri oc.

C6 Joan Zeng, nha nghién cuu tai
DPai hoc Y khoa Albert Einstein, cho biét:
“Mot trong nhiing thoi quen to6i t& nhat
(gay hai cho néo) 1a xem tivi.”

Theo ba nghién ctu vao ndm 2021,
thoi lugng xem tivi tf trung binh dén cao
§ tudi trung nién c6 lién quan dén khéi
lugng chit xAm nhd hon sau nay. Chat
xam chita da so cac than té€ bao than kinh.

Sau nhiéu ndm theo doi, cidc nha nghién
ctiu phat hién ring nhling ngudi trung
nién xem tivi mdc d9 viia phai hodc thudng
xuyén cé chuic ndng nhan thic suy gidm
6.9% trong 15 ndm, so v4i nhitng ngudi
khong bao gid hodc hiém khi xem tivi.

Ryan Dougherty, mot nghién cttu sinh
hau tién si tai Trudng Y t€ Cong cong
Johns Hopkins Bloomberg, ngudi ding
dau nghién ctiu, luu y rdng thdi gian xem
tivi trung binh tang thém mot tiéng cd
lién quan dén viéc mat di khodng 0.5%
khéi lugng chit xam.

Xem tiép trang 7

Ban muon chia sé bao véi ngudi than, ban bé?
Epoch Times sé gitup chuyén tan nha méi tuan.
TEL: (714) 356-8899 | WWW.EPOCHTIMESVIET.COM
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_ Theo
tién si Shu, vao
. thdi Trung Quéc co,
" dac tinh doc dao ctia
mudi dugc ap dung
™ | trongviecdiéutri

nhiéu bénh.
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Dung muoi dé chiia 7 bénh thong thuong

Muoi ¢6 nhiéu cong dung chiia bénh va duge sit dung rong rii trong v hoc ¢6 truyen Trung Quoc

AMBER YANG & JOJO NAVAES

Mudi khong chi 1a mot loai gia

vi thiét yéu ma con gitp duy tri
hoat dong binh thudng trong

cd thé. Viéc tiéu thu qua nhiéu
mubi c6 thé din dén cao huyét

ap va bénh tim mach, nhung

viéc ndu an khéng c6 mudi cling
c6 thé dan dén ‘ha natri mauw’
(hyponatremia) — xay ra khi mudc
natri trong mau cda ban qua thap.

Ngoai gia tri dinh dudng, mudi
con co cac dic tinh chita bénh co
thé hitu ich trong nhiing trudng
hgp khén cdp bt ngo.

Tién s Shu Rong, mot bac si
Trung y ky cuu ngudi Anh, da
gidi thich trong chuong trinh
“Stc khée 1+1” vé cach dung
mudi nhu mot thanh phan s ctiu
“mo phéng” d€ diéu tri cac bénh
hang ngay.

Tién si Shu noi ring Trung y
tin ring vi min ctia mudi
di vao than; vi vay
mudi thudng dugc
st dung d€ gidi
quyét cac van dé
vé than G Trung
Qudc c6 xua.

V6i dic diém
do, muoi thudng
dudc dung lam
chit dan thudc dé
nang cao hiéu qua ctia
cac loai thudc bd than.
Vi duy, trong khi uong
Luc Vi bia Hoang
Hoan (thudc vién Pia
Hoang sau thanh phan), ban c6
thé uéng cuing v6i mot it nuéc
mudi nhat. Bang cach nay, mudi
sé tang tadc dung ctia thudc doi
véi than.

Mot cach khéc 1a xao cac dugc
liéu nhu ba kich, d6 trong cung
vG6i mudi; 1am vay cling c6 thé phat
huy tac dung bd than cta cac dugc
liéu nay.

Gia tri cha mudi trong
Trungy

Theo tién si Shu, vao thdoi Trung
Qudc ¢, dic tinh doc d4o cta
muoi dugc ap dung trong viéc diéu
tri nhiéu bénh.

Trung y tin rdng than chi phoi
tat cd cac chat ciing va xuong
(g6m ca ring). G Trung Qudc cd,
da co ghi chép vé viéc st dung
nuéc mudi dé€ diéu tri cidc bénh
lién quan dén xuong, ching han
nhu ring lung lay. Nhiéu thé ky
sau, vai tro nay da dudc cac nghién
ctu y hoc hién dai khdng dinh.

Sau khi bi mudi hogc ong
d6t, ban c6 thé tron mudi
vdi nudce bot va boi vao
cho bican.

Mot nghién ctu thdm dinh
dang trén Tap san Nephrology
ndm 2016 ghi nhan: “Than dong
vai tro quan trong trong viéc di€u
hoa sy phat trién va chuyén hoa
ctia xuong. Than la co quan cha
yéu lién quan dén can bang noi
moi calcium va phosphate, rat cin
thiét cho tién trinh khoang héa va
phét trién xuong.

Cach thuc hién: Cho mudi vao
miéng, suc miéng bang nudc am,
dé nu6éc mudi di qua cac ké ring.
Lam nhu vay 100 14n méi sang
trong 5 ngay lién ti€p, rang lung
lay s& cing lai.

Gidi djc
Khi bi ng6 doc thtic an hodc dn
nham tht gy dau bung, rang
muoi cho dén khi c6 mau vang, roi
thém nu6c dé 1am dung dich nong
do cao, va uong. Vi da day khong
thé gilt dugc nuGc mudi dam,
no s€ gy nodn va giap
ban tong nhitng thiic
dn c6 hai ra ngoai.

Gidi ruou

Mot s6 ngudi

uong qua nhiéu
rugu, cadm thay
chéng mit, hoa
mit, buén nén
nhung khong nén ra
dudc. Néu ban uong
mot chut nuéc mubi
nhat dé trung hoa rugu,
ban sé cdm thdy dé chiu
hon nhiéu.

Khik ddc con tring cdin

Sau khi bi mudi ho#c ong dét, ban
¢4 thé tron mubi véi nude bot va
bdi vao chd bi cdn. BSi vi nuée bot
cling c6 ddc tinh giai doc, ca hai sé
phéi hgp v6i nhau gitp chita 1anh
vét thuong.

Bénh ngoadi da

Dai véi cac vin dé vé da nhu bénh
cham, bénh ndm da chan, bénh
cudc (chilblain) va cic van dé vé da
khéc, ban c6 thé ngdm chan trong
nudc muoi.

Dij ttng miii

Khi bi hit hdi, s6 miii, nghet mi
va céc triéu chiing khac ma khong
thuc su bi cdm lanh, ban cé thé
rifa mii bang nuéc mudi nhat,
sau d6 x6i nuéc va hi mii. Nén st
dung nuédc ct hodc nudc dun sbi
véi binh rifa neti pot (dung cu rda
miii) dé tranh nhiém amip vén c6
thé rdt nguy hiém.

Mit sung, d6 hoic dau

Khi mit c6 cdm giac ngtia, dé, sung
va dau, chdy nuéc mét, chay ghen,
ban c6 thé dung khian nhung vao
nuéc mudi dé ddp hodc lau mit.

Pau bung kinh va lanh t cung
Trudc khi hanh kinh c6 thé rang
muoi, dip 1én huyét Quan Nguyén
(Guanyuan), sau d6 ho ngai ciu
1én ch6 mudi dd, va thay bang
muobi khac sau hd xong. Thuc hién
viéc nay 30 phat mdi ngay dé co
két qua tot nhat.

5 nh6m ngudi khong nén s
dung qua nhiéu mudi

Mic di muo6i c6 nhiéu tac dung
chita bénh va 1a gia vi khong thé
thiéu trong cudc sdng hang ngay,
nhung tién si Shu chi ra ring
nhitng ngudi sau day nén tranh dn
qué nhiéu muoi:

1. Tré em du6i 1 tudi: Tré em
dudi 1 tudi con bu sita khong thich
hgp dn mén, vi sita me hodc sita
cong thuc da c6 s&n mudi. Viéc
thém mudi vao cic loai thuc phdm
nay 1a khong phu hgp.

2. Nguoi dn nhiéu thit: Thit chia
nhiéu muoi nén nhitng ngudi thich
an thit nén gidm lugng muoi an vao.

3. Ngu'oi c6 ham mudn tinh duc
thdp: Khong c6 ham mudn tinh duc
¢6 thé 12 mot ddu hiéu cho thiy ning
lugng than khong du. Trong trudng
hgp nay, khong nén dn qué nhiéu
mudi vi c6 thé gy hai thém cho than.

4. Ngudi c6 nhiéu dom hodc bi
phii thiing: Vi muoi c6 tinh gitt
nudc nén nhitng ngudi bi phu
thiing, cd thé ¢ tré, nhiéu dom nén
an cang it mudi cang tot.

5. Da bi day: Mudi 1a mot hgp chat
hda hoc goi la natri clorua. Néu ban
dn qua nhiéu mudi, cic ion natri
trong cd thé sé ting lén; diéu nay sé
khién cac t€ bao trén khubén miit bi
mat nudc va trd nén kho rap, tir do
khién da bi lao héa va trd nén day.

Luu y: Mot s6 logi thdo méc duoc dé
c@p trong bai viét nay co thé khong
quen thudc nhung thuong cé ban é
cdc siéu thi A chau.

Vi méi nguoi c6 dang thé chdt
khdc nhau, quivi nén tham khdo y
kién bac si hodc thay thudc Dong y
trudc khi dp dung.

Céng Thanh bién dich
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Mudi tri7bénh
hang ngay

Tién si Shu lit ke bay bénh hoac tinh trang
hang ngay c6 theé st dung mudi diéu tri
trong trutng hop khan cép:

1. Nhiém trung dutng tiét nigu nii: Cho
mét mudng ca phé mudi vao chau hoac
bon tam, thém nudc sbi khudy déu. Dau
tién, xdng hai phan bi anh huéng béng

hdi néng tu nudc séi, va khi nudc nqudi
bét, hay ngam minh khoang 10-15 pht, d&
nudc ngap dén hong.

Cach nay ciing c6 thé dugc ap dung
dé diéu tri vét dé va sung 6 méng hoac
dudng tiét niéu do ham ta & tré sa sinh.
Cach ngam nudc mudi nay la mdt phuong
phép diéu tri an toan va dé dang khi
khong cd bac si.

2. Sa hau mdn va tri: Doi vdi cac con dau
do sa hau mén va tri, ban ciing c6 thé
ngam nudc mudi [9 gram mudi hoa vao 1lit
nudc) dé tiéu viém, thanh nhiét, giai doc va
giam cam giac kho chiu cho vung bi bénh.

3. Viém hong: Cho nudc mudi vao hong,
ngam vai phat ri nhd ra. Lap lai nhiéu lan.
Cac dac tinh ha sot va giai dgc clia nudc
mudi cd thé cai thién céc triéu ching
viém, nhu d6, sung, va nong rat  c6 hong.

4. Viém miéng cap tinh: Cho mét mudng
ca phé mudi vao 1ly nudc (250 g) va stic

miéng nhiéu Ian vdi dung dich nay sé cai
thién tinh trang viém loét miéng.

5. Dau rang: Nhing tam bong vao mot

it nuGc, sau dé nhung tam bong udt vao
mudi va cham mudi Ién chd dau. Diéu nay
c6 thé gilip gidm viém va giam dau.

6. Hoi chan va bénh té phu chan: Day la
van dé viém chan. Ban c thé chun bi
nudc ngam chan bang mét thia mudi va
nifa chau nudc rdi ngdm chan trong do 15
phut. C6 thé dung thung nhya chifa dd dac,
chéc chan thay cho chu.

7. Tré hay dai dam: C6 thé rang mugi én,
doi ngudi roi rai mét 16p mudi [én rén tré.
Dung ciu ngai trén mudi, dot xong thay
céi khac, moi ngay lam 30 phat. Thuting
Xuyén dai dam la dau hiéu than yéu. Dot
cliu ngai sé khong lam béng da ma hoi
néng sé tham sau vao cd thé théng qua
mudi - nén cé thé gidp diéu tri van dé nay.
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4 cach ren
luyen tr1 oc
khi ve gia

Mic du cic nghién cttu nay két luan
ring viéc xem tivi thudng xuyén khong
lién quan 1dm dén nguy cc bi mat tri
nhdg cao hon, nhung ho cling phat hién
rdng sy tip luyén dudng nhu khong lam
thay ddi tic dong c6 hai cta viéc xem
tivi thuong xuyén doi véi chic ning
nhan thtc.

Vi sao xem tivi lai c6 hai?

C6 hai ly do: Xem tivi khién con ngudi
it van dong, va it hoat dong tri 6c. Ngay
cd khi thuc hién nhiing théi quen lanh
manh va khong hut thuéc hay uéng rugu,
bd 6c van sé dan trd nén téi té hon khi
xem tivi.

C6 Joan Zeng noi rang khi moi ngudi
xem tivi, bd éc sé dugc cung cdp thong tin
mot cach thu dong. Ngudi cao nién nén
tit tivi va ra ngoai tro chuyén véi ngudi
khac. Pay 1a mot trong nhiing cach dé
nhét d€ duy tri stic khoe tri oc.

Tinh thich nghi ctia nio
Néu ban thudng xuyén xem tivi, liéu da
qua mudn?

Ong Pei-Ning Wang néi: “Thuc ra,
b0 6c c6 kha ning thich nghi, bit k€ §
do tudi nao, c6 tinh thich tng cao hon
S0 VGi cac cd quan khac. Cho du 1a chian
thudng ndo hay dot quy, chic ndng ctia
ndo c6 thé cdi thién thong qua phuc héi
chtic ndng.

Bo oc lién tuc diéu chinh trong khi
hoc tap, ké tu khi sinh ra cho dén hét
cudc doi. Trong sudt tudi trudng thanh,
nao ti€p tuc thuc hién cac di€u chinh va
hinh thanh cac két ndi dya trén nhing
trdi nghiém hang ngay, va thong qua
nhiing thi chiing ta nhin thay, nghe thay
va hoc hoi.

Hoi hdi ma, ndm sau trong thuy thai
duong, déng vai tro quan trong trong viéc
hoc va duy tri tri nhé ngén han. Bay cling
la khu vuc tai tao day than kinh so tuong
dai tich cuc.

Mot nghién ctu cho thay viing hdi ma
ctia cac tai x€ taxi § London tudng doi 16n.
D& 14y bing l4i xe taxi § London, hoc vién
phdi mat 3 dén 4 nim dé hoc vé cac dudng
pho phtic tap ctia London - hon 60,000
dudng pho, bao gom lan dudng mot chiéu
va cdm queo, cung hon 100,000 dia diém
va dia danh quan trong. Viéc hoc héi
thuong xuyén dan dén su tai tao va két
ndi neuron nhiéu hon trong viing hai ma.

Ong Pei-Ning Wang cho biét riing céac
tai x€ taxi 6 London phai dung tri 6c dé
ghi nhd cac tuyén dudng nay hang ngay.

biéu nay giup ich cho viéc kich hoat bo 6¢
hon 1a nghe huéng din chi dudng.

Két qua nghién ctu rat dang khich
1é - ngay cd 6 tudi trudéng thanh, chiing
ta van c6 thé kich thich ndo bing cach
hoc tap d€ dat dudc nhitng thay déi tich
cuc. Va chang ta c6 thé 1am nhiéu diéu
dé ddy nhanh sy tai tao va két noi té€ bao
than kinh.

1. Bai tap aerobic

Céac bai tip aerobic nhu chay b, di bo
nhanh, bdi 10i, va khiéu vii c6 thé lam
tang thé tich ctia viing hdi ma va nio.

Mot nghién cttu - vé tac dong cla cac
bai tap aerobic d6i véi thé tich bo oc &
ngudi 16n tudi - cho thdy céc bai tap tim
mach gidp ngdn ngua cAc md ndo thoai
héa. Cac nha nghién cttu tin ring cac bai
tap aerobic c6 thé kich thich sy phat trién
cdc mao mach mdi trong 6c, gia tdng cac
két ndi va s lugng t€ bao than kinh, dong
thdi lam cham qud trinh suy gidm than
kinh & ngudi 16n tudi.

Ong Pei-Ning Wang khuyén khich
khiéu vi, vi day 1a su két hgp cla cac
hoat dong thé chit va tinh thén, trong d6
ngudi ta can ghi nhd cac budc nhdy va
hoc céc dong tac cung mot luc.

2. Cac hoat déng tinh can suy nghi
Mic du cac hoat dong tinh, ching han
nhu gidi sudoku, doc sach va choi cd,
khong yéu cau van dong than thé, nhung
van t6t hon xem tivi. Nhitng loai hoat
dong tri 6c tinh nay gitup duy tri chic
ning nhén thdc va gidm kha nang bi sa
sut tri nhé.

3. Thay déi giita cac hoat dong tinh

va dong

Lam viéc nha, lam vudn, va di du lich déu
cdn stc manh tinh than va thé chat. Hay
14y du lich 1am vi du. C4 than thé va tim
tri déu tham gia vao viéc 14p ké hoach cho
chuyén di, lga chon cac hoat dong, sip
x€p thong tin va hoan thanh chuyén di.

Ngay ¢i 6 ol
truong thanh,
chiing ta van c6
thé kich thich
néio bing cach
hoc tip dé dat
duigce nhirng thay
doi tich cuic.

6.9
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» Nhiing nguai trung nién
xem tivi mic d viia phai
hodc thuting xuyén co
chic ndng nhan thic
suy gidm 6.9% trong 15
nam, so vdi nhiing ngudi
khdng bao gits hoac hiém
khi xem tivi.
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4. Phat trién nhiéu sé thich

C6 Joan Zeng noi ring cac khu vuc khac
nhau ctia b 6c c6 thé dugc kich thich
va hoat dong tdi da, giong nhu cach mot
thuc don dn uéng cin bing cung cip
nhiéu dudng chidt khic nhau. Do do,
ngoai lam viéc nha, tap thé duc va doc
sch, ban con co6 thé nghe nhac, hat, va
thudng thic bi€u dién nghé thuat. Toan
b0 6c sé hoat ddng khi xem mot budi bi€u
dién bao gébm cd am nhac, ca hat, khiéu
vii va kich.

C6 Camille Su la ky gid vé stic khée viét cdc
chil dé bénh tat, dinh dudng va nghién cliu.

Health 1+1 la nén tdng thong tin y té

va stic khée ciia Trung Qudc co uy tin nhdt
G ngoqi qudc. Thit Ba dén thii Bdy hang
tudn, tw 9 dén 10 gio sang theo gio chudn
mién Dong trén truyén hinh va truc tuyén,
chuong trinh gom co nhiing thong tin maoi
nhdt vé virus corona, phong ngua, diéu
tri, nghién cttu khoa hoc va chinh sach,
ciing nhu bénh ung thu, bénh kinh nién,
stic khée tinh cdm va tinh than... dé cung
cdp cho quy vi sy chdm séc, trg giup dang
tin cdy va chu dao.

Tu Lién bién dich

LORDN/GETTY IMAGES

Cac hoat dong
nhu didulich
cung ngudi than,
ban bé rat c6 lgi
cho tri 6c, ban sé
can dung dén sic
manh tinh than va
thé chat.

Ngoai lam viéc
nha, tap thé duc
va doc sach, ban
con cd thé nghe
nhac, hét, va
thudng thic biéu
dién nghé thut.
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Phéap Luan Dai Phap.

Anh Tysan Dolnyckyj
HUAN LUYEN VIEN THE HINH

Luan

Chiing trim cam cua t6i da cai thién ding ké nho tu luyén

Qua thuc toi da dich than trai
nghiém rat nhiéu diéu ky diéu. Bat ké
kinh nghiém cua quy vi la gi, quy vi c6
xudt than thé nao, hay quy vi sinh ra
& qudc gia nao, thi quy vi ciing sé déu
dugc tho ich ti Phap Luan Dai Phap.

Ong Martin Rubenis
VAN DONG VIEN OLYMPIC

huyén Phap Luan la cudn séch chinh cta

Phép Luan Cong (con goi la Phap Luan Dai

Phdp). Cuén sach dua ra ly gii sdu sic vé
nhiing nguyén ly thim siu 13 Chan, Thién, va Nhan.
Cudn sach dé cip dén mot khai niém tii 1au da bi
lang quén, “tu luyén”; nguyén nhan cin ban ctia
bénh tét, nghiép luc; cling nhu tAm quan trong ctia
viéc dé cao tam tinh trén con duong tu luyén hudng
dén vién man va hon thé nita.

Cuén Chuyén Phép Luén 1a mét trong nhiing
quyén sach ban chay nhét & Trung Quéc vao
nhiing ndm 1990, va da dugc chuyén ngii sang hon
40 thii tiéng. Moi quy vi tim hiéu ly do quyén sach
nay nhén dugc st mén mo cta hang chuc triéu
ngudi tai hon 100 qudc gia trén toan thé gidi!

Cuon sach quy truyén cam hitng cho toan thé giGi

Diéu khién Phap Luin Cong khic biét so voi
cac mon khi cong va thién dinh khac 1a mgt hé thong

nguyén ly dao diic - chan, thién, va nhan - rd rang la

¢6 nguodn goc tit nha Phit.

Ong Arthur Waldron
GIAD SUVIEN LAUDER, DA HOC PENNSYLVANIA

Phép Luan Cong da day t6i biét quan tim dén

ngudi khac va cai thién cac méi quan hé cua tdi qua

viéc gidi quyét mau thuan mot cach xdy dung. [...]

Phap mon nay da dem lai cho t6i mdt trang thai an

nhién ty tai, tinh thAn minh man ding kinh ngac, va

khong con cing thing.

Co Shlyu Zhou
TIEN ST, HOA KY

La mot nhac cong, méi trudng xung quanh toi
khong phai la méi truong lanh manh. Nhung tii khi
toi bat dau tu luyén Phap Luan Cong, chi trong mot

thang, t6i da tit bo hét nhiing cim dé xung quanh,

rugu bia va ma tay.

Ong Sterling Campbell
NGHE STTRONG, HOA KY
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C6 the ham nong thiic an nhieu lan. Vi sao?

THE CONVERSATION

Néu 1am theo mét s6 buGe don gidn khi
chuén bi va bdo quan thuc phdm, ban
6 thé hAm nong thiic 4n nhiéu 1dn mot
cach an toan.

Niu mot noi thuc dn 16n va hAim
nong lai [d€ dung dan] 1a cach tuyét vai
gitp tiét kiém thoi gian va c6 thé lam
gidm lang phi thuc phdm. Ban c6 thé
da nghe ai d6 ndi rang chi c6 thé him
néng thic dn mot 1an, néu nhiéu hon
thi thyc phdm khong con an toan cho
stic khoe.

Nhitng hi€u 14m vé thuc phidm
thudng khong ré bit nguén tu dau,
nhung c6 mot s6 diéu da dn siu vao
nén vin hda clia chung ta va cac nha
khoa hoc cdm thdy can phéi nghién
ctu chung - chdng han nhu “quy tic
ndm gidy” hodc “cham hai lan”.

Tuy nhién néu tuan theo mot s6
bu6c don gidn khi chudn bi va bao
quén thyc phdm, ban c6 thé hAm néng
thic dn nhiéu 14n mot cach an toan.

Tai sao thuc pham c6 thé giy
bénh?
Vi khudn va siéu vi khuén (virus) c6 thé
xam nhap vao thuc phdm bing nhiéu
cach khac nhau. Chdng han thyc phdm
bi nhiém khuidn mot cach tu nhién &
ndi thu hoach hoidc bi nhiém khuén tu
ngudi trong qua trinh ché bién.

Virus khong c6 kha ning phat trién

.

Viéc tuén theo mot s6
quy tac thong thuong
don gian sé gilr cho
thuc pham luu trir an
toan va giam thiéu
Iang phi thyc pham.

Mot s0 diéu can
luu v khi ham

Thuc phdm tao diéu kién t6t nhat
cho su phat trién cta nhiing vi khuin
nay dudc goi 1a “thuc phdm dé hu” -
gém céc thuc phAm hay moén dn chia
thit, stta, hai sdn, com hodc mi 6ng ndu

CREATIVA IMAGES/SHUTTERSTOCK
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nhanh cang t6t sau khi ndu chin. biéu
nay cting 4p dung cho nhitng thtic an
da dugc hAm néng ma ban mudn dé
danh cho nhiing 1an sau.

Food Standards Australia New

/ \ A
trong thuc phdm va sé bj tiéu diét khi nong (Va ham chin, tring ho#ic cac nguyén liéu giau Zealand (Tiéu chudn Thyc phdm Uc
néu chin (hodc hAm néng dang céch), n(’)ng nhiéu IEAIH) protein khéc. va New Zealand) khuyén lam lanh
con vi khudn thi cé thé. Khong phai tat 2 N Nguyén nhan phd bién gay ngd doc  thuc phdm tir 60°C xudng 21°C trong
cd vi khudn déu giy bénh cho ngudi. thlIC pham mOt thuc phdm lién quan dén thuc phdm  hai tiéng va xuéng 5°C hodc lanh hon
Mot s6 vi khudn tham chi c6 1gi, chdng CélCh an toiln ham noéng la Staphylococcus aureus (vi  trong bén tiéng sau do.

han nhu probiotics trong sita chua hodc
starter cultures (men cai) dudc dung dé
sdn xudt thuc ph4m Ién men.

1.

Luén bao dam vé sinh khi chudn bi
thuc pham

khudn tu cdu), von ton tai trong mii
hoi#c ¢ hong ctia nhiéu ngudi. Tu cdu
ti€t ra doc t6 bén nhiét gy non miia va

Trén thuc té, ban c6 thé thuc hién
bing cach cho thuc phdm nong vao
loai hop dung c6 day noéng dé lam

Tuy nhién, thuc phdm khong nén 2. Sau khi nau, lam ngudi thuc pham tiéu chdy khi &n phai. ngudi xudng nhiét do phong, sau do
c6 mot s6 vi khudn, gom cac loai vi theo tifng lugng nhd hoc trong Nhiing ngudi ch€ bién thyc phdm  day ndp va cho vao tu lanh dé€ tiép tuc
khudn c6 khd ning sinh s6i va giy ra f;: h‘-’iﬂ no?égrgdtlﬁgitl?:nhlgn?at co thé truyén tu cdu tU tay cia ho lam lanh. Khong nén cho thiic n néng
nhiing bién déi vat ly 1am cho thiic &n ngu%ig) vg t?ho Va0 tl’JgIanh trong sang thuc phdm sau khi ndu hodc hAm  vao td lanh vi c6 thé 1am nhiét do ta
mat ngon (hodc hu héng), va cac loai vi vong hai tiéng. Thuc pham can nong. Néu thuc phdm bi 6 nhiém dugc  lanh ting 1én trén 5°C va dnh hudng
khuén giy bénh. ngudi (dudi 5°C) trong vong ban gilt trong vung nhiét d6 nguy hiém qua  dén sy bdo quan an toan cho céac thuc

Mot s6 mam bénh phat trién trong tiéng tiép theo. mot thdi gian dai, tu ciu sé phat trién  phdm khac.
rudt va gy ra cac triéu ching viém da 3. C8 gang chiham néng luong vira di va tao ra doc t6. Viéc hAm nong sau dé Néu thtic 4n da dugc ché bién hgp
day-rudt, trong khi mot s6 khac thi tao (tjlf t’Ia nngay va bao? amrang i sé tiéu diét vi khudn nhung khong tieu  vé sinh, lam ngudi nhanh sau khi ndu

e e <. ¢ an d6 nong déu (hodc mua . . R ) 1 ,
ra doc to (chat doc) gay bénh cho ngudi. mat nhit k& d& bao dam nhigt do diét dugc doc to. (hoac ham noéng) va bdo quan lanh,
Mot s6 vi khuin con tao ra cac ciu trac bén trong thuc pham dat 75°C). viéc ham lai nhiéu 1an sé khong lam
dic biét, dugc goi 1a noi bao ti, co thé 4. N&u khdng an ngay, tranh cam vao Céch giii thyc phdm an toan, ting nguy cé giy bénh. Tuy nhién,
ton tai trong mot thai gian dai - tham thiic an, va cho vao til lanh trong ngay ca khi hAm néng bdo quén trong thdi gian dai va ham
chi hang ndm - cho dén khi gip diéu W D& han ché sy phat trién ctia vi khudn, lai nhiéu Iin sé 4nh hudng dén mui vi,
5. Can than trong khi hdm néng

kién thuin 1gi d€ phat trién va tao ra
doc to.

Noi chung, ndu chin va hidm noéng
thuc phdm sé tiéu diét dugc cac vi
khuén giy bénh, nhung khong thé loai
bo cac doc t6 hodc nodi bao ti. Khi hAm
néng thuc dn, doc t6 trong dé c6 nguy
cd gy bénh cao nhat.

thic &n cho nhitng ngudi dé bi tén
thudng - tré em, ngudi gia, phu ni
mang thai hodc ngudi bi suy gidm
mién dich. Néu khdng chéc chan,

hay dé di va dung &n.

can bdo quéan thuc phdm dé hu  ngoai
vung nhiét d6 nguy hiém cang xa cang
t6t. Tic 12 cAn gitt cho thuc phdm ngudi
ludn duéi 5°C va thuc phdm néng luon
trén 60°C - cting nhu lam ngudi thuc
phdm dé hu xuéng duGi 5°C cang
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két cdu, va doi khi 1a chat lugng dinh
dudng ctia thuc phdm.

V6i chi phi thuc phdm ngay cang
ting, mua nhiéu thyc phdm, chuin bi
bita dn vdi s6 lugng 16n va cat tri phan
thiic dn chua dung dén 1a cich lam
thuén tién va thiét thuc. Viéc tuin theo
mot sO quy tic thong thudng don gidn

L “Vung nguy . X
Nguy cd nay gia tang doi véi thuc hiém” cho sé gitl cho thuc pham Iuu tri an toan
phdm khong bdo ddm an toan vé sinh thuc pham va gidm thiéu lang phi thuc phim.
trong khi ché bién hodc lam ngudi qua (I%tnu()%o%

cham sau khi ndu hodc ham néng lan
dau - vi nhiing diéu kién nay co6 thé
gitp cac vi khuén sinh doc t6 phat trién
va sinh soi.

Vi khudn gay bénh ti thuc phim
thudng phét trién ¢ nhiét do tu 5°C
dén 60°C ("vung nhiét d6 nguy hiém"),
vGi su phat trién nhanh nhéat xdy ra &
khodng 37°C.

Enzo Palombo, Gido su Vi sinh, Dai
hoc Cong nghé Swinburne va Sarah
McLean, Gidng vién vé stic khée moi
truong, Pai hoc Céng nghé Swinburne.

Bai viét nay dugc dang lai ti The
Conversation theo gidy phép Creative
Commons.
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Pwoc Phat Trién Boi
Vua Pau Bép John

- DAu bép ndi tiéng

Tdap hop cdc loai Nwéc sot
Ddc ché mai.

Nwéc sot X0

Hwong vi Hong Kéng néi bat
Umami ngon trong chai

Nwéc sot dau ot do

Thét nhiéu hwong vi

Lam ban khong thé quén
hwong vi chau A

Nwéc s6t cay

Puoc pha tron diéu luyén
va linh hoat

Khong thé thiéu cho cac

- Trén 30 nam kinh nghiém vé 4m thuc | | Cho ce

p— ; g 2l T ¢ ; moén chién
% ' - C6 hang triéu nguoi theo doi

trén YouTube va mang xa hoi

- Giam khao cac cudc thi &m thuc

iy, ._
0 P E N N U w %ﬁ} ' \' Pugc diéu ché theo
= i tirng phan nho
KHONG CHAT BAO QUAN
KHONG CHAT PHU GIA
KHONG DUNG CHAT BPIEU VI *

San xuat tai
CANADA

C6 ban tai:
MasterChefJohn.com
Amazon.com
Walmart.com

Xem thém video ctia
Chef John trén:

Taste Show (23 o




