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Cac nghién c(tu da phat hién ra rang nhirng ngui &n nhiéu blueberries ¢d qud trinh peroxy hda lipid trong lipid mau thap hon va phan trng viém thap hon.

-

SEA WAVE/SHUTTERSTOCK

DR. JINGDUAN YANG

rdi Blueberry rat giau
vitamin, chit xd, nguyén
t6 vi lugng, va chat chong
oxy héa nhu polyphenol
c6 hiéu qué loai bd cuc
miu dong, lam sach mach mau,
td d6 gidm nguy co bénh tim.

Mot ngudi ban 1au ndm cuta t6i dot
ngdt qua ddi vi mdt con dau tim khi
dang trong phong tim & nha. T6i ty
hoi - diéu gi da gay ra con dau tim
ctia anh dy va tai sao chuyén nay lai
xdy ra dot ngdt va tram trong nhu
viy? Chang ta nén déi pho véi can
bénh nay nhu thé nao? Cach dn udng
c6 thé gitp chung ta gidm nguy co
bénh tim khong?

Ban t6i 1a mot ngudi tuyét vdi, anh
dy ludén ludn rat nghiém tuc trong
cong viéc. Anh dy trd nén bin ron
hon khi anh a4y hoan thanh t6t cong
viéc clia minh va dugc thang chidc 1én
nhiing vi tri cao hon.

Anh dy thudng xuyén phai lam
viéc dén tan khuya.

Khi dén thim anh tai nha riéng,
toi thuong dé y thdy trén ban c6 banh
mi, mi goi va du loai d6 dn vit.

Anh &y bi béo phi, cing thing tinh
than va c6 cach dn uong khong lanh
manh. tit cd nhiing yéu t6 nay déu la
nguy co cho nhiéu vin dé sic khoe
khéac nhau cda anh &y.

Nhitng ngudi thudng xuyén hoat
dong nhu anh dy thudng c6 lipid mau,
dudng mau va huyét ap cao hon. Néu
ban t6i khong s6m qua ddi vi con dau
tim nay thi 16i séng khong lanh manh
cta anh dy ciing da c6 thé dan dén
chiing xd vita dong mach.

Nguyén nhan va hdu qua ctia x¢
vita ddng mach

Xd vita dong mach 1a mot bénh viém
man tinh, trong d6 co su tich tu cac
mang bam trén thanh déng mach.

V€ co ban, dé 1a mot qua trinh
diéu khién lipid bit dadu bing su
tich tu ctia lipoprotein (chat dong
vai tro quan trong trong viéc van
chuyén lipid) mat d6 thdp va cac
hat lipoprotein con s6t lai va mot
qua trinh viém thuc su 3 cac khu
vuc trung tdm cta dong mach, dac
biét 1a & cac khu vuc cé dong chay
bi x40 tron tai cac diém nhanh
trong dong mach.

Xd vita dong mach dugc xem la
nguyén nhin chinh cta bénh tim
mach do xd vita, din dén dau tim, dot
quy va bénh dong mach ngoai bién.

Theo NIH (National Institutes of
Health - Vién Stic khde Qudc gia),
xd vita dong mach 1a nguyén nhan
co ban ctia khodng 50% téng s6 ca ti
vong 6 xa hoi phuong Tay.

Xem tiép trang 2

6 nguy ca cho stic khoe khi dung dien thoai di dong trong nha ve sinh

Chuyén gia: Bién thoai
di dong ban gap 10 lan
so vGi bon cau

DAVID CHU

Chung ta dang tré nén phu thudc
vao dién thoai di dong hon bao gic
hét, va nhi€u ngudi cdm thay tién lgi
khi dem chung vao nha vé sinh. Tuy
nhién, viéc dung dién thoai khi di vé
sinh c6 thé gay ra nhiéu nguy hai cho
suc khde.

Céc chuyén gia y t€ cdnh bao, viéc
dung dién thoai trong nha vé sinh
khong nhitng mat vé sinh ma con dnh
hudng dén sic khde dudng rudt, chiic
niang tim mach, mach mau ndo, mait,
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Dién thoai di dong chia lugng
vi khudn nhiéu gap 10 lan so v6i
hau hét bon cau trong nha vé
sinh. Céc bac siva chuyén gia
nhac nhd moi ngudi rang, viéc
dung dién thoai khi di vé sinh
khdng nhitng mat vé sinh ma
con dnh hurdng dén stic khde
dudng rudt, mat va dot séng cd.

phén ¢d va cot song.

Theo mo6t khdo sat nim 2021 trén
ngudi tiéu dung cta Vioguard - mot
cong ty sdn xudt cic sdn phidm cong
nghé kht trung béng tia cuc tim - 73%
trong s6 hon 1,100 ngudi dugc hoi bat
ké tudi tac hay gidi tinh thita nhan da
ting dung dién thoai di dong khi di vé
sinh hodc dung & bon ti€u. Con s6 nay
tang 1én 93% G nhiing ngudi tré tu 18
dén 29 tudi.

Mot nghién cttu dugc binh duyét
trén Tadp san GERMS cho thdy dién
thoai di dong cia hoc sinh trung hoc
(tudi tit 16 dén 18) co6 ty 1& nhiém vi
khuén gay bénh ¢ muic rt cao.

Cac nha nghién ctu da tim thay
hon 17,000 badn sao gene vi khuin
trén moi dién thoai, khong cé su khac
biét gitta giGi tinh ngudi dung hay loai

dién thoai.

Cac nha khoa hoc tai Pai hoc
Arizona tiét 10 ring dién thoai di dong
chua nhiéu vi khuén gdp 10 14an so v6i
hau hét bon cau trong nha vé sinh.

Viéc dung dién thoai di dong trong
nha vé sinh c6 thé dem lai 6 nguy cd stic
khoée tiém 4n sau:

1. Ti€p xuic v6i vi khudn va virus
Nha vé sinh 14 noi sdn sinh ra nhiéu loai
vi khudn va virus giy bénh, nhu lién
cdu khuén, Escherichia coli (E. coli),
salmonella, ndm moc va norovirus. Khi
dung dién thoai di dong trong nha vé
sinh hodc thdm chi xa nudc trong dé,
nhiing vi khuén va virus nay s& bam vao
bé mit dién thoai.

Xem tiép trang 2

17,000

BAN SAO GENE

D Céc nha nghién
cUu da tim thay hon
17,000 ban sao gene
vi khuan trén moi
dién thoai, khang co
su khac biét gita gidi
tinh nguai dung hay
loai dién thoai.
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'Irai Blueberry

lam sach mach mau va
ngan ngua bénh tim

Tiép theo tit trang 1

Nhiing cach ngian ngua xo viia
dong mach

Cac bu6c dé chdng lai cin bénh nay
bao gobm thay ddi 16i song, tap thé duc
thuong xuyén. Chuing ta ciing can
kiém soat cAn niing, cai thién cach dn
udng va gidm ciang thang.

Nhitng ngudi trong gia dinh cé
ngudi bénh tim nén dac biét chu dong
trong viéc duy tri stic khde.

Thuc hién nhiing diéu trén c6 thé
gidp ngin ngua bénh tim thong qua
diéu hoa hgp ly lugng dudng trong
mau, lipid mau, huyét 4p va cin ning.

Khi thanh mach mau bi tén
thuong, ti€u ciu, cic yéu to
déng mau (nhu fibrinogen
va  prothrombin) va
cholesterol sé tich tu tai
vi tri ton thuong dan dén
tdc nghén mach mau.

Nhoi mau cd tim (dau
tim) xdy ra khi cic mach
mau cua tim bi co thit.
Mach méau 1én néo bi tic 1a

nhu mé nio hoai td.

May min thay, cic loai
berries (qua mong) co6 thé giup chung
ta loai b cuc mau doéng.

C6 nhiéu loai qua mong, chdng han
nhu dau tdy, blueberries, blackberries
va raspberries, ngoai cong dung gidm
cholesterol con cdi thién chic nang
cua dong mach.

Antréi Blueberrycd thé
chting nhéi mau ndo sé lam  9ilp tang cuong siic khoe
clia tim va gidm viém.

Dic biét, blueberries rat doi dao
vitamin, chit xd, nguyén t6 vi lugng va
chat chdng oxy hoa nhu polyphenol.

Blueberries lam sach mach mau
va ngin ngua bénh tim
Mot nghién ctu vé blueberries d6i véi
cac yéu to nguy co tim mach & nam
gidi va phu nif béo phi da dugc cong
b6 vao ndm 2010 trén tap san “The
Journal of Nutrition”.

Nghién cttu chia moi ngudi thanh
hai nhom:

« Mot nhom dugc cho uéng nuéc ép
blueberries lam tu 50g blueberries
dong lanh va 350g blueberries
tuci moi ngdy trong 8 tuin.
« Nhém doéi chiing dugc
cho udéng nudc.

Vao tudn thd 4 va
tht 8 cta thi nghiém,
l J cdic nha nghién ctiu da

do lugng dudng trong mau,
lipid mau va cic dau hiéu
viém khac nhau cta ngudi
tham gia. D@ liéu cho thay
nhiing ngudi udng nudc
ép blueberries c6 qud trinh
peroxy lipid thdp hon va phdn tng
viém th&p hon.

Tai sao trai blueberries lai hitu ich
nhu viy? Cac nha khoa hoc da phat
hién ra ring no co6 thé lam gidm phan
ung viém thong qua tic dung chdng
oxy héa va gidm sy tich tu cholesterol

Tréi Blueberry con goi la tréi viét quat.

Xo vira dong mach la nguyén
nhan co ban cua khoang
50% tong s6 ca tif vong & xi
hoi phuong Tay.

trong mach mau bang cach tac dong
dén qua trinh chuyén hdéa va van
chuyén cholesterol.

Blueberries cting c6 thé bdo vé
cac t€ bao ndi mo bang cach tac dong
dén chtic ning ctia cac t€ bao ndi mo
mach mau.

Tén thudng cac t€ bao ndi mo 1a
nguyén nhan chinh cda nh6i mau -
mot khi thanh mach mau bi v3, bat
cu thu gi cling c6 thé ling dong trong
dd, khong chi cholesterol. Do do, nhoi
méau co tim khong chi do cholesterol
cao gay ra.

Nguyén nhan gy tén thuong thanh
mach mdau 1a gi? Huyét p cao, tiéu
dudng va viém man tinh c6 thé lam
héng thanh mach mau. Tin tot 1anh 1a
trai blueberries co thé cai thién tat ca
céc tinh trang nay.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Blueberries ciing c6 thé cdi thién
vai tro ctia hé vi sinh duong rudt va
hoat dong nhu mot loai vi khudn c6 1gi
gitup diéu chinh hé vi sinh dudng ruot
clia chung ta.

Stic khée ctia dudng rudt ctia ching
ta rat quan trong.

Néu hé vi khudn dudng rudt bi mat
can biing, no co thé gay ro ri ruot, cho
phép chat doc xAm nhap vao mau.

Hay nhdé cho thém blueberries va
cac loai qud mong khdac vao bita dn ctia
ban d€ cai thién stc khoe tim mach.

Tién st Duong Cdnh Poan (Jingduan
Yang) c6 bang M.D (Bdc siy khoa), la
thanh vién ciia Hiép hoi Taém thdn Hoa
Ky (F.A.P.A.)va la bdc st tam than co
chitng nhan chuyén vé Trung y cho cdc
bénh man tinh vé tdm thdan, hanh viva
thé chdt. Tién st Duong ciing la nguoi
sdang ldp Vién Y hoc Tich hgp Duong
va Vién Cham ctiu Lam sang Hoa Ky,
dong thoi la Giam doc diéu hanh cia
Northern Medical Center, Middletown,
New York, ké'tu thang 7/2022.

Thién Van bién dich

6 nguy co cho stic khoe khi dung dien
thoai di dong trong nha veé sinh

Tiép theo til trang 1

Ngay cd sau khi ban da rda tay, dién
thoai vin c6 thé bi nhiém cidc mim
bénh gay tiéu chdy, hen suyén va cac
bénh khéc.

Cac nha nghién cttu tai Trudng Y
khoa & Y hoc Nhiét d6i London va
Queen Mary, Pai hoc London da phan
tich 390 miu bénh phdm dudc gui tu
12 thanh phdé 6 Vuong quoc Anh, dugc
thu thap trén ca dién thoai di dong va
ban tay ngudi dung d€ phan tich s6
lugng vi trung trén do.

Ho phat hién 92% dién thoai di dong
va 82% ban tay ctia ngudi tham gia c6
chua vi khudn, mic du 95% néi ring
ho da rira tay bang xa phong nhiéu lan.

Mot diéu dang lo ngai la, két qua cho
thay 16% dién thoai di dong va 16% ban
tay c6 chifa vi khuén E. coli. E. coli 12 loai
vi khuén c6 ngudn géc tif phan bi nhiém
bénh, c6 thé gy ra cac bénh vé dudng
tiéu hoa cling nhu ngd doc thuc phdm
nghiém trong, t d6 din dén td vong.

Bac si Huang Xuan, bac si chuyén
khoa long nguc va cham soc tich cuc
tai Bénh vién Tsz Chi Pai Trung, chia
sé rang nhiét do ctia dién thoai khi
dugc dung d€ néi chuyén, chdi tro choi
hodc luét mang xa hoi c6 thé 1én dén
khodng 43°C (109.4°F) - 1a diéu kién
thuan 1¢i cho vi khuén sinh sdi ndy né.

Phuong phap hiéu qua nhat dé loai
b6 vi khuén va virus 1a thudng xuyén
kht trung dién thoai va rda tay day da
sau khi di vé€ sinh.

Tuy nhién, cich t6t nhit d€ ngin
nglia nhiém mam bénh 13 hoan toan
tranh dem dién thoai di dong vao nha
vé sinh.

2. Chong mit, day hei va buon nén
Khi dung dién thoai trong nha vé sinh,
ngudi ta ¢4 thé vo thuc ngdi lau hon,
khién Iugng mau luu thong nhiéu xudng
phia du6i, din dén tinh trang thiéu
mau lén ndo. Triéu ching chong mdt va
budn nodn co thé xay ra khi ban dot ngot
dung day sau khi ng6i mét thoi gian lau.

Tai Trung Khanh, Trung Qudc,
mot nam thanh nién 24 tudi ngéi x6m
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N&u ban ngbi trong nha vé sinh va dung dién thoai di déng qua lau, d6 cong vé phia trudc cla cot

s0ng c6 cudi cling sé bi dich chuyén.

trong nha vé sinh choi dién thoai di
dong 30 phut dudc phat hién sau do 1a
da ngd guc trén san.

Bac si cép ctu tai dia phuong cho
biét, viéc ngdi x6m trén bon ciu qua
1au c6 thé€ khién lugng mau luu thong
kém va din dén tinh trang ngit xiu;
ngoai ra viéc ngoi trong nha vé sinh
chét hep, kin va khong c6 hé théng
thong gi6 cling gbp phan giy ra tinh
trang nay.

3. T4o bon va tri

Viéc ngoi lau trong nha vé sinh, ciing
nhu tinh trang tdo bén kinh nién va
tinh trang ting 4p luc 6 bung khi di vé
sinh, c6 thé cén tré luu lugng mau, gay
U mau va din dén gian mach mau.

Tinh trang gidan mach xdy ra khi
cac mach mau bi gidn, dic biét 1a phan
dudi truc trang, c6 thé din dén bénh tri.

Tién si Gregory Thorkelson - bac
si tAm than thudc Khoa Tiéu hoa, Gan
va Dinh dudng tai Pai hoc Pittsburgh
- no6i v6i Men's Health rang moi ngudi
nén gidi han thdi gian ngdi trong nha
vé sinh it hon 10 dén 15 phut.

Ong Thorkelson gidi thich ring
nhu dong rudt véi cac con co thit ting
dan va nhip nhang sé lam cho phan
di chuyén dén tryc trang, kich thich
viéc tong chat thai ra ngoai. Khi ban
khong thé x4 chit thai vao thoi di€ém
d6, nhu dong ngugc c6 thé khién

phan trao 1én dai trang. Pi€u nay co
thé khién ban bi tdo bon va khién viéc
di ngoai tré nén khé khian hon trong
nhiing 1an sau. Néu nhu cau dung
nha v¢ sinh gidm bét, 6ng Thorkelson
khuyén ring ban nén r&i khéi do thay
vi ngoi va chd doi.

4. Chiic nang tim mach va
mach mau nao
Phong kham Qixin Pai Loan da ding
tdi mot bai bao vé viéc khi di ngoai,
thanh bung va cd hoanh sé co bdp
manh, t d6 1am ting ap lyc 6 bung.
Tang ap lyc 6 bung c6 thé 1am ting
huyét ap dong mach va muc tiéu thu
oxy cda cd tim, ti dé giy ra con dau
thit nguc, ting nguy c¢d nhoi mau co
tim va r6i loan nhip. Trudng hgp ning
6 thé din dén xuit huyét ndo va dot ta.
Khi phdn tng di€u hoa mach mau
6 ngudi trung nién bj suy gidm, phong
kham cdnh bdo ring viéc ngdi lau
trong nha vé sinh c6 thé khién mot
sO0 ngudi bi thi€u mau lén ndo tam
thdi, buén noén va tai bién mach mau
nao khi dung lén. Can than trong véi
nhitng diéu nay vi day c6 thé 1a diu
hiéu bdo trudc tinh trang dot quy do
thi€u mau cuc bo.

5. Thoat vi dia dém cot s6ng c6
va thit lung
EUROSPINE, moét td chiic chuyén

nghién cdu, phong ngtia va di€u tri
cac bénh vé cOt song ndi rang, do
phin diu clia mot ngudi cé thé ning
khoang 5 kg (11 pounds), viéc nhin
xuong cac thi€t bi dién td nhu dién
thoai di dong c6 thé lam c6 bi cing,
gy dau vai va ¢, cting khép va dau
dau. Tinh trang nay cé thé tré nén
tram trong hon theo thdi gian.

Phong kham Qixin Pai Loan nhan
manh ridng cd thé con ngudi thudng
vo thtic ngd vé phia trudc khi ngdi
trén bon ciu, dic biét 1a khi ngdi x6m,
khién cot s6ng thit lung khong dugc
trg luc ddy da va thay déi do cong ban
dau. Trong lyc dia dém ting 1én sé€
lam tdng nguy cd thoat vi dia dém cot
song thit lung.

Néu ban ng6i trong nha vé sinh
va dung dién thoai di dong qua lau,
dod cong vé phia trudc cia cot song
¢c6 cudi cung sé bi dich chuyén. Theo
thdi gian, sy thay d6i nay c6 thé dan
dén tinh trang thoat vi dia dém cot
song c6.

6. Hoi chiing kho mit

Nhin chdm chdm vao man hinh dién
thoai hodc choi game trén mady tinh
khi ngéi 1au trong nha vé sinh co6 thé
dAn dén kho bé mit nhan cau, tao diéu
kién cho bénh kho mit phat trién.

Mot nghién cdu nidm 2021 dugc
cong bo trén Clinical Ophthalmology
da tim thay bang ching cho thay thoi
lugng dung man hinh k¥ thuat s6 c6 lién
quan dén tinh trang gidm téc do chdp
mdt va mic d6 ch6p mit hoan toan.

T6c d6 chdp mat giam khi dung
cac thiét bi dién td s€ giy ra bénh kho
mit. Bénh kho mit thudng coé triéu
ching bdng rat, nhay cdm vdi anh
sang va nhin mg, cudi cung din dén
cac van dé nghiém trong hon vé thi
luc va dnh huéng tiéu cuc dén phdm
chit cudc song.

Ong David Chu la ky gid song &
London, da lam viéc trong linh vuc tai
chinh gdn 30 ndm tgi cdc thanh pho
l6n & Trung Qudc va hdi ngogi, bao
gom Nam Han, Thdi Lan, va cdc nudc
Pong Nam A khdc. Ong sinh ra trong
mot gia dinh chuyén vé'Y hoc CO truyén
Trung Qudc va c6 nén tdng vé vin hoc
Trung Qudc cd dai.

Thanh Ngoc bién dich
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Khoi dong cho
ngay mai bang cac
hoat dong vao dem

hom truéc

Nhing cach giup cai thign
budi t6i cda ban

BARBARA DANZA

Vao budi sang, hiu hét moi ngudi co thoi
quen suy nghi mét chat. That vy, cach
ban bit ddu mot ngay ctia minh chic
chin dnh hudng dén nhiing gid ti€p theo
sau d6. Tuy nhién, khi ngay d6 dan troi
qua, sinh hoat ban dém ctia mét ngudi co
thé dé dang trd thanh viéc say sua xem gi
dé va [dn] nhitng mén dn vit khong t6t
cho stic khéde trén chiéc ghé dai.

Viéc cdi thién nép sinh hoat ctia ban
c6 thé git hai nhiing 1¢i ich 16n lao trong
sudt ngay hom sau. Nhiing théi quen
t6t hon c6 thé cai thién gidc nga, ning
lugng, su tap trung, stc khde, va cic
muic do cdng thdng. DuéGi day 1a mot s6 y
tudng ban co6 thé suy nghi cho théi quen
budi tdi chia ban.

Dau tién, phai gon gang

Khi ban da hoan thanh céng viéc trong
ngdy va ban dang chuyén sang thoi gian
rdnh rdi vao ban dém, hay cudng lai su
thoi thic st dung man hinh gidi tri; thay
vao dd, ban hay sip x€p cac viéc cho
ngay mai. C6 1€ ban sé bat mot s6 ban
nhac c6 giai diéu tudi vui @€ nhan nhay
theo trong khi don dep, sdp x€p quan 4o,
chuén bi ca phé, va chuén bi sdn sang bt
cu thd gi ma sdng hom sau ban sé cdm
kich ban than vi diéu dé.

Nuéi duéng co thé ctia ban
Cam gidc sdn sang cho ngay mai giap
ban khéi diu budi t6i dung cach. Ban

nép sinh hoat

L=

Nhiing thoi quen

tot hon c6 thé cai

thién giac ngu,

nang lugng, su

tap trung, stic

khoe, va cac miic hay ti€p tuc chubi chién thing cta

A < 2 minh bidng mot bita téi lanh manh. Hay

do cang thang. chic chin ring ban ngiing chit caffeine
du s6m trong ngay dé€ khong lam gian
doan gidc ngu, va vui vé nudi dudng cd
thé bing nguén dinh dudng t6t ma co
thé can.
K&t ndi va tin huéng

Tac gid Barbara Danza Danh thoi gian moi t6i d€ két ndi véi

la mot ba me hai con, nhiitng ngudi than yéu va lam nhiing

6 bang Thac s Qudn viéc ban thich. Néu ban c6 thoi quen

xem truyén hinh hang dém, hay thay déi
mot chat. Chdi mot tro chai, di dao, hoidc
lam mot viée gi do.

tri Kinh doanh, yéu
bién, va mot tdm hon
tré trung. Baiviét clia

¢ thuong di sau vao
nhiing thdch thiic va co
hoi trong viéc nudi day
con G thoi hién dai. Pdc
biét la nhiing chii dé'lién

Tat man hinh

Ban hay tét tat cd cic man hinh va bit
dau dau nghi ngoi it nhit mot tiéng
trudc khi di nga. Pay 1a thdi di€ém tuyét

quan dén cdc lua chon voi d€ tdm rwa, thay sang b pajama,
gido duc trong gia dinh, doc mét quyén sach, viét nhat ky, hoic
nhdn thitc mdi vé su don ngoi thién.

thudan ciia tré nhé, loi

ich ctia viéc du lich gia Giam tiéng on

dinh, va tdm quan trong Hay dé bau khong khi trong nha dua
cia 10 song gia dinh ban nhe nhang vao gidc ngu. Tt dén
trong xd hoi ngay nay. va bdo ddm nhiét d0 ¢ muic dé chiu va

DEJAN DUNDJERSKI/SHUTTERSTOCK

mat mé cho gidc ngt. Thip nén vao ban
dém c6 thé [dem lai cdm gidc] rdt ém
dém. Lan gio6 théi qua mot khung ctia s6
vao ban dém co thé rat dé chiu. Mot s6
ngudi thich tiéng quat kéu hodc nghe am
thanh ctia thién nhién khi ho chim vao
giac mong.

Ban hay didt muc tiéu ngay mai cta
minh vao dém hom trude. Trude khi di
ngu, hay 14y gidy but ra va ghi lai ba diéu
quan trong nhét can lam vao ngay hom
sau. Piéu nay sé& gitp ban chudn bj tinh
than cho ngay [mdi| phia truéc va nhic
nhd ban nhiing diéu uu tién can tip
trung vao budi sang.

bi nga dung gié

Mot nép sinh hoat budi t6i déu din sé
b4o hiéu cho cd thé ban khi dén gi¢ di
ngl. Hay tan hudng mot thdi bi€u ngu
sau, thudng 1¢, va nhiing 1gi ich ma diéu
d6 dem lai cho ban suét ca ngay.

Thoi quen t6t vao budi t6i sé khién
ban thich thu va khich 1¢ ban, giap ban
cam thay sdn sang cho bat cu diéu gi co
thé x4y ra vao ngay hom sau.

Minh Chi bién dich

Nghi ngai vao
budi t6i bang
céach doc, viét
nhat ky, hodc
thién dinh.

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
Medicare A va B.

e Giup ghi danh chwong trinh
part C.

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

e Giup giam tién tra part B.

e Giap 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 huu.

e C6 chwong trinh cho nguoi
trén 65 tu6i mua ngay khong
cin thtr mau.

e Giup hoach dinh retirement
plan 401Kk, IRA TSP, 457 trwéc
va sau khi vé hwu dé cé loi vé
thué.

CHUYEN NGHIEP

OBAMACARE

e Giup ghi danh Covered CA va Obama
Care.

e Giup cho nguwoi ghi danh tré, méi
dén Cali, bi phat thué.

e Gidp ngwdi mat bao hiém tir hang
xuong.

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

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

 Open enrollment tir 10/15 dén 12/30.

INCOME TAX

e Khai thué c4 nhan va small business.

e Lay thué t6i da va hgp phap.

e Giup giam tién phat thué Obama
Care.

* Free efile va direct deposit.

 Tham khao mién phi.

INSURANCE

¢ Xe, nha &, nha cho thué va Umbrella.

¢ Flood insurance; Earthquake
insurance.

¢ Co s& Thwong mai, Office, Nha hang,
Tiém nail.

e Worker compensation.

e Travel insurance.

- TAN TAM - UY TIN

Tommy Tran

State Farm Agent

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

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

o StateFarm

NHAN BAO HIEM TUYET VO
VA GIA TRI LON

I‘%@ NHAN THO gj% NGAN HANG

r_@@ sUC KHOE

TIET KIEM DEN 40%

Lam thé nao dé bao vé
ban, nhirng ngwi than
yéu cua ban va cudc
sbéng ban da xay dwng
bang bao hiém?

VOl SY PHUC VU TAN TINH CUA
CONG TY BAO HIEM XE & NHA
HANG PAU & MY

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 I6i cac cau hdi cla ban

Théng thao Anh-Viét

@ THUGNG MAI

713-270-8868
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hodc 10-20
phtt sau mbi
bita dn c6 thé
taora su khac
biét rat I6n
trong viéc gilt
cho dudng
huyét 6n dinh

ca ngay.

PN

Kiém sodt
lugng
dudng trong
mau cla
chingtala
mot yéu to
quan trong
ctia 16i séng
lanh manh,
dacbiétla
trong thai ky
man kinh.

P A

4y

o&i e

Kiem soat duong mau va can nang

trong thoi ky man kinh

Trong thdi ky man kinh, ndng do glucose co thé trd nén rat kho kiem soat,
do su thay doi va mat can bang ctia hormone

ASHLEY TURNER

Glucose 1a mdt nhién liéu quan trong
ctia cg thé. Cd thé cta tiing ngudi khac
nhau s& c6 cach chuyén hoda glucose
khac nhau, va diéu nay rdt dé bi anh
hudng bdi ca yéu t6 vat ly va méi trudng.

Tinh trang khang insulin
Insulin la modt loai hormone giap
ki€ém soat glucose mau (dudng huyét).
Glucose la nguon nhién liéu chinh cta
cd thé. Insulin c6 tic dung kéo glucose
ti mau vao trong t€ bao. Tinh trang
khang insulin xdy ra khi cac té bao
trong gan, cd, va mé b6 qua hodc khong
phédn Ung véi cac tin hiéu tU insulin.
Néu té bao trong co thé khong
phan tng chinh x4c véi insulin, lugng
dudng trong mau sé tdng cao hay con
goi la tinh trang thira glucose méau.

Estrogen va mdi lién quan véi
tinh trang ting can trong thaoi
ky man kinh

Nhiéu phu n@ bi ting can khi budc
vao thdi ky man kinh. Nguyén nhan
thudng 1a do co thé bi thifu estrogen
— do estrogen gitp tdi uu hoa insulin.
Su sdn xudt estrogen va progesterone
bit dau gidm dan theo thdi gian khi
ngudi phu nd trdi qua ting giai doan
ctia man kinh. Khi diéu nay xay ra, co
thé co6 thé bi khang insulin nhiéu hon.

Estrogen cling tac dong dén cac
tin hiéu doi va no; vi vay khi nong do
estrogen gidm manh, cdm giac them
an ctia ngudi phu nit thudng tang lén.

Mot phu nit méan kinh ting khong
gdp vin dé gi dang ké vdi viéc dn qua
nhi€u hodc nhan ra khi nao cdm thay
doi, c6 thé thdy minh trd nén dé doi va
tiéu thu mot lugng calorie nhiéu hon,
dan dén tinh trang ting cin.

Khi estrogen va progesterone suy
gidm trong thdi ky man kinh, ngudi
phu nit ¢6 thé ty nhan thdy nhiing
thay déi trong cach phan b6 chit béo
cua cd thé. Thay vi tich tu 6 hong hoic
dui, lugng ma co thé bit dau tich &
vung bung, din dén vong bung to hon.

Chit béo nay dugc goi 1a md noi
tang, va tinh trang nay con dudc goi la
“to bung thdi ky mén kinh”.

MG noi tang ti€t ra mot loai protein
goi 1a protein gin retinol 4, co lién
quan dén tinh trang khang insulin.
Ngoai ra, lugng md noi tang du thua
c6 thé din dén bénh ti€u dudng loai 2.

Cac yéu t6 gay ting cin trong
thoi ky man kinh

C6 nhiéu yéu t6 nguy ca lién quan dén
tinh trang tdng can trong thoi ky man
kinh. Mot s6 yéu to sinh ly 1a khong
thé thay déi dugc. Tuy nhién, cac
yéu t6 khac lién quan dén tam ly va
16i song co6 thé duge diéu chinh theo
nhiéu cach khac nhau.

Yéu t6 sinh ly
« Tinh trang ldo hoa
« Gidm ty 1é chuyén héa co ban

(BMR) va khoi lugng nac: Tang can
quéd muc trong moét khodng thdoi
gian ngdn thudng xdy ra dong thai
VGi sy suy gidm khdi lugng nac cua
co thé. Khi téc do chuyén hoa cia
phu nf man kinh chim lai, ho cé
thé gip khé khin trong viéc dot
chay calorie d€ duy tri muc can
béang thich hgp.

« Nguyén nhan thd phat: Cic tinh
trang nhu hoéi ching budng tring
da nang (PCOS), suy giap hodc roi
loan cd xucng nhu lodng xuong hodc
viem xudng khép déu c6 thé duge
coi 12 yéu t6 chinh gép phan gay
tdng can trong thoi ky man kinh.

Yéu to tam ly

« Trang thai cdm xtc tiéu cuc (tram
cam, cing thdng, lo ling hoic rdi
loan cdm x1c): Phu n& min kinh c6
thé trdi qua nhiing dang dau kho
tam ly nay, thuong bi &nh hudng
hodc kich hoat bdi nhiing lo 14ng vé
hinh 4dnh co thé.

« Thoi ky man kinh c6 thé€ mang lai
rdt nhiéu thay déi vé thé chit theo
thdi gian va mot s6 phu nit ¢6 thé
thay diéu nay dic biét khé khan vé
mat cAm xuc.

« An udng theo cdm xuc: Thic #n
mang lai cdm giac d€ chiu va mot
s6 phu nit man kinh c6 thé tim dén
thtic 4n khi phai d6i mit véi nhiing
bat an va thach thuc.

Yéu t6 16i song

« Tiéu thu qué nhiéu calorie

« Dung nhiéu dudng va thyc phdm
ché bién

« Thiéu hoat dong thé chit

« Thiéu ngt

« Hut thudc va udng rugu

« Cach dn uong nghéo chit x¢

Nhiing yéu t6 16i song nay két hgp ciing
nhau sé tao ra mdt tinh huéng to6i té
va khién ngudi phu nit man kinh cang
thém lo 1idng. Chéit lugng thuc phdm
cling dong mot vai trd quan trong.

Mic du tiéu thu calorie 12 nguyén
nhan hang dau gy nén tinh trang ting
cin lién quan dén hormone, nhung
van dé vé chat lugng thuc phdm ciing
khong hé kém canh.

Tiéu thu nhitng thuyc phdm ché bién
chtta nhiéu dudng, chit béo kém lanh
manh va mu6i khong thé nu6i dudng
co thé dung cadch ma chi din dén viéc
ting can nhiéu hon.

Khi co thé khéng dugc cung cdp
day da chat dinh duéng, ngudi ta sé
cdm thay ué odi, thi€u ning lugng dé
van dong hay hoat dong hang ngay.
Diéu nay cting c6 thé din dén tinh
trang gidc ngl bi gian doan.

Cach d€ kiém soat duong huyét
trong va sau thdi ky min kinh
Kiém soat dudng huyét lién tuc va
dung cich 1a chia khda dé€ tranh ting
can trong thdi ky man kinh va hon
thé nira.

Cdch dn it carbohydrate

Cach an it carbohydrate giup gidm
glucose mau la mot phudng phap rat
dugc khuyén khich & phu nii trong
va sau man kinh. Han ché tiéu thu
carbohydrate cting tic dong

dang ké dén viéc gidm can =
va di€u chinh dudng huyét. W
B6 sung diy dua chit s

dinh dudng v6i cac loai
thuc phdm b6 dudng nhu
thit, c4, trai cay va rau, stta
tudi, thuc phdm 1én men,
hat va chit béo lanh manh

rdng, va tranh tinh trang lodng xudng.

Ngoai ra, tap thé duc hang ngay c6
thé gitip gitt cAn bing lugng calorie va
gidm cac triéu chiing méan kinh pho
bién nhu boc héa va kho nga.

On dinh chiic ndng tuyén gidp

Nong do estrogen suy gidm trong thoi
ky man kinh c6 thé anh hudng dén
hormone tuyén gidp & cdp do t€ bao
va do d6 dnh hudng dén qua trinh
chuyén héa. Suy giap 1a tinh trang xay
ra khi tuyén giap khong sdn xuit da
hormone giap.

Diéu nay lam cho qué trinh chuyén
hoa cham lai, din dén nhiing vdn dé
V€ cin ndng G phu ni man kinh. Mot
bac si lanh nghé nén thuc hién kiém
tra tuyén gidp k¥ ludng va biét cach
diéu chinh bat ky sy mat can bang nao.

B0 sung berberine va bot qué

BG sung berberine va bot qué cé thé
giup kiém soat dudng huyét mot cach
dang ké.

Berberine, theo Trung y va dugc dién
Ayurvedic, 1a mdt hgp chat dugc tim
thay trong cac loai thuc vat nhu hoang
b4, dau riung Au Chau, va mao luong
hoa vang. Bing cach kich hoat protein
AMPK, berberine gitip co thé x@ Iy hiéu
qud insulin, danh thic cic enzyme
dot chay chat béo, va gitp gidm lugng
mé thita trong co thé theo thdi gian.

Qué ciing c6 tac dung ki€m sodt
duong huyét hiéu qua. Loai gia vi pho
bi€n nay rat dé két hgp vao cac mon dn
bing cach thém mat lugng nhé vao thic
udng, sinh t6 hoic céc thuc phdm khac.

Qué gitip lam cham qua trinh phan
huy carbs, khién co thé khong bi ting
dudng huyét mot cach dot ngodt, dong
thoi lam tdng do nhay insulin. Ban chi
nén tiéu thu khodng Y4 thia ca
phé qué hoic t6i da mot thia
ca phé qué Tich Lan mbi ngay.

Nuéc

Udng dd nuGc mbi ngay giup
loai bé lugng dudng du thua
trong mau qua than va thai
ra khéi co thé qua nudc tiéu.

khong chi gitp cd thé thay == Ban nén udéng nude loc ding

no va hai long ma con gidm a cach va thém mot chut muoi

cdm giac thém #n va git ~ Nudccothémchit  chua tinh ché d€ giup gill cAn

cho dudng huyét 6n dinh. ':;#9 ichuatinhchecd  py o khodng chét va dien gidi.
& gitip giif can bang

Mot diéu quan trong
khong kém laban can trdnh
céc loai thuc phdm ché bién sdn chia
day duong, dau hat cong nghiép giy
viém va thanh phan nhén tao. Nhiing
thuc phdm nay khong chi khién cd thé
khong no, sinh ra cdm giac thém an,
ma con lam dudng huyét ting vot, giy
cing thing cho cd thé.

biéu quan trong can
luu y 14 cach an doi dao
chat dinh duéng va tranh
thuc phdm da qua ché
bién khong dong nghia véi
cach dn it calorie. Han ché
calorie co lién quan dén
viéc gidm ty 1& chuyén hoa
va co thé giy ting can va
khéang insulin.

B6 sung berberine va bt

khoang chat va dién giai.

Kiém soat cdng thang

Kiém soat cing thing hang ngay la
mot phuong phap hiéu qua dé€ kiém
soat duong huyét. Khi co thé gip
cing thing, ndng do cortisol bit diu
ting lén, khién co thé sin xuit nhiéu
glucose hon.

biéu quan trong ma ban can lam
la xac dinh nguyén nhéan
gdy cing thing va tim
cach loai bd hodc gidm
b6t nhiing tidc nhan do
bit ct khi ndo c6 thé.

Mic di doi khi diéu
nay khong thé thuc hién
dugc, nhung c6 nhiéu cach
khac gidp ban ki€ém soat
cing thing, ching han
nhu danh thdi gian & ngoai

Tdp thé duc quécothé giip kimsoat  trdi, thuc hién nhiing viéc
Tap thé duc 1a yéu t6 rdt  dudng gtiyé'tl?]ét cach yéu thich, ndi vé su cing
ang ké.

quan trong d€ giip 6n
dinh glucose. T4p thé duc
ciing giup cd thé hoc cach
st dung insulin mdt cach
hiéu qua.

C6 nhiéu ly do khién
phu nit trd nén it hoat
dong hon trong théi ky
man kinh, chdng han nhu
it hoat dong thé€ chit, thi€u
ning lugng, va thay déi
sang 16i séng khong yéu
cau hoat dong hang ngay.

Chi dong danh thoi
gian dé van dong co thé moi ngay 1a diéu
giup ich rat nhiéu cho stic khée ctia ban.

Viéc tap thé duc thudng xuyén hang
ngay dé dét chay lugng duong trong co
thé c6 thé dudc thuc hién theo nhiéu
cach khac nhau dya vao kha ning vé
thé chat va sd thich ctia mdi ngudi.

Mot hoat dong don gidn nhu di bd
30 phut mbi ngay hodc 10 dén 20 phut
sau moi bita dn co thé tao ra sy khéc
biét rdt 16n trong viéc gili cho dudng
huyét 6n dinh cé ngay.

Céc hinh thtc tap thé duc nhip
diéu vita phdi khac - nhu boi 16i, chay
b6 hodc dap xe - c6 thé tao thém sy da
dang cho thoi quen tap thé duc.

DPong thoi, viéc b6 sung céac bai tap
rén luyén sutc bén sé gitp ban duy tri
su can d6i cta co thé, dd bén chic cia

Cdch an it carbohydrate
gitip giam glucose mau la
maot phuong phép rat duge
khuyén khich & phu nif trong
va sau man kinh.

thdng cua ban véi ngudi
than hodc nha tri liéu ddng
tin cdy, va danh thdi gian
dé ciu nguyén hoic thién
dinh mbi ngay.

Tim cach thd léng [tAm
tri] sdu bdng cach tip
thé hodc tip yoga c6 thé
hitu ich trong viéc kiém
soat cing thdng hang
ngay va giadm boét lo lang.

Kiém soat chit cheé
dudng huyét trong suot
nhitng ndm thang min
kinh ctia phu ntt 14 mét cach hiéu
qud dé xac dinh bit ky vin dé tiém
4n nao vé tinh trang khang insulin
va diéu gi c6 thé khién dudng huyét
tdng dot ngot.

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

Tién si Ashley Turner la Bdc st tri
liéu tu nhién dugc dao tao theo phuong
phdp truyén thong va la bac si dugc
hoi dong chitng nhan vé siic khée toan
dién cuia Trung tdm Chdm soc Stic khée
Phuc hoi.

Thanh Ngoc bién dich
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5 cach thai doc
don gian den
ngac nhien

Nhiing cach gitp co thé loai bo doc t6 va

tranh nhiém ddc ngay tu ban dau

D6 moé hai nhigu
gilip giai doc cac
kim loai ndng va
hda chat khac
nhau. Tap thé duc
ciing sé kich hoat

hé bach huyét.

SAYER JI

ién nay, thai doc da trd

thanh mot viéc rdt can

thiét trong thoi dai ma

chung ta ti€p xtc véi qua

nhiéu doc chit tu thuc
ph4dm, khong khi va nudc.

Néu moi ngay chung ta khong kich
hoat céc con duong sinh ly hi¢u qud -
von dugc thiét k& dé loai bo céc chat doc
tu nhién trong moi trudng va cic sdn
phdm phu cta qu4 trinh trao d6i chat -
chung ta chic chin s& bi bénh.

biéu d6 tré nén dac biét dung khi chat
doc hoa hoc nhan tao ti€p tuc lan réng.

St dung Probiotics
(men vi sinh)

T4t nhién, ban khong can phai
“uong mot vién thuéc” chita probiotics.
Trén thuc t€, tot hon hét 1a ban nén an
thuc phdm dugc nuéi cdy bing men vi
sinh nhu kombucha, stia chua (t6t nhat 1a
thuic vat) hoic rau 1én men. An nhiéu trai
cdy va rau song dugc trong trén dat thuc
su lanh manh ciing s& giup ich cho cac
vi khuén thudng tru trong cg thé, vi hé
vi sinh vat cia Trai d4t 12 ndi “vi khuian
tot” dén tu do.

Lam thé nao dé bita 4n c6 c6 di men
vi sinh? Mot nghién ctiu tha vi chiraring
men vi sinh thyc sy gitp cd thé ching
ta pha v& cac hgp chit thuc phAim nhu
gluten va casein cling nhu cac hoa chat
nhu thudc trir sdu va Bisphenol A. D6 1a
nhiing chét c6 thé gay hai cho ca thé vala
nhiing chat ma con dudng thai déc phai
vat vd méi loai b6 noi. That dang ngac
nhién khi cai goi 1a “vi trung” c6 thé gitp
ctiu chung ta theo cach nay!

Lam cho co thé toat mo héi
DPang buén thay, d6 mo6 hoi da bi
danh doéng véi mot thit gi do tho thién
can dugc ngin chin bing chit chong mo
hoi. Biéu nay chi lam tram trong thém
van dé vé mui cd thé, vi nhitng chit nay
ngan cadn mot trong nhiing kénh thai doc
chinh cta ban hoat dong.

Khi vin dong co thé, chung ta sé tiét
ra noi tiét t6 va hoa chit than kinh tai
tao. Va day chi 1a “phan thudng” 16 rang
ma chdng ta nhan dugc bang cach thuc
ddy ban than vugt qua su kho chiu khi
phai gdng suc lién tuc, 6 cudng do cao
dén muc d6 mo hoi dim dia.

Nhiing 1gi ich sau xa hon bao géom
viéc kich hoat hé thong bach huyét, mic
dut 14 mot phan ctia hé thong tuan hoan
nhung khong c6 may bom (nhu tim) dé
d4y dich bach huyét xuyén qua. Diéu nay
c6 nghia 13 hé thong bach huyét yéu cau
kich hoat toan b hé co xuong thong qua
hoi thd, chuyén dong va manh mé nhit
12 hoat dong tap thé duc.

——
Van dé véi nude
uong do thi
khong chi la du
Iuigng florua ma
con la hon 600
san pham phu
Khii trung.

Men vi sinh nhu sira
chua dira c6 thé hd
trg qud trinh gidi doc
ctia cathé.

e

Kombucha, mét loai
tralén men, 1a mot loai
men vi sinh sui bot nhe.

v

Toi da duoc chirng
minh la mot chat giai
ddc chi manh.

Chi can két hgp mot
qua tdo - hiru co hodc
khong bi chiéu xa - vao
cac bira an hang ngay
sé tao thanh mot trai
nghiém tha vi.

|

Mic du mdt ngudi khéng nhit thiét
phdi d6 mo hoi dé di chuyén bach huyét
(di bo 1a @), nhung ban c6 thé “mot tén
trung hai dich” bang cach loai bé nhiéu
kim loai ndng va hoa chat thong qua
nhiing hoat dong khién ban d6 mé hoi.
Néu dua hoat dong thé chit cia minh
dén muic do, ban s& ngau nhién kich hoat
cd thé tiét hormone tao cAm giac dé chiu

Chi an khi déi
O nhiing quéc gia giau c6 hon -
ndi chung ta phai chiu dung nghich
ly Orwellian vé viéc bi cho dn qué nhiéu
va dong thdi chét vi thi€u dinh dudng -
mot trong nhitng cach tét nhat dé t6i uu
hoa hé thong thai doc ctia ban 1a ngling
an trudc khi mat troi 1dn (t6i tin rdng
diéu nay da dn sau vao tam tri cia chung
ta) va bé bita sing hoan toan.

N6i cach khéc, bo bita sing va ti€p tuc
nhin cd ngay cho dén khi ban thyc sy
doi, sau d6 dn thuc phidm toan phan, hitu
co organic d€ c6 dugc cam giac no.

Néu ban mudn c6 mot bd nio va co thé
khde manh, hay loai bé hodc gidm thiéu
viéc tiéu thu cdc loai thyc phdm it dinh
duéng nhu thuc phdm tién 1¢i da qua ché
bién qua muic lam ti ngi coc, dudng va dau.

Thay vao dd, hiy dn nhe bing salad,
tdo hodc mot s6 loai hat hitu cd, vv. va
tap trung vao viéc dn mdt bita that ngon
vao cudi ngdy. Ban sé ngac nhién vi it khi
cam thay doi.

Phan 16n cam gidc thém an do 1a sadn
phdm phu cta insulin ting cao kinh
nién - nguyén nhan chi yéu la do dn
quéa nhiéu thuc phdm ché€ bién ti ngi
coc va carbohydrate don gidn, vugt qua
muic ban cidn d€ b6 sung lugng du trit
glycogen.

Céach dn uong nay ciing khong qua
kho khin. Néu ban thtic day vao budi
sang, hay uéng mot tach ca phé hoic tra
(néu ban udng). Néu cadm giac do6i va muic
ning lugng thap dang kich thich ban dn
banh mi nuéng kiu Phap, hodc bat c
thd gi ban thudng an, hay thi uéng mot
vai mudng canh dau dua.

Dau dura s€ cung cdp cho ban (va bo
ndo git gong vao budi sang) mot ngudn
nhién liéu gan nhu ngay 1ap tdc. 66% dau
dua 1a chit béo trung tinh chudi trung
binh ma cd thé cé thé st dung d€ tao
nang lugng rdt nhanh va gan sé phin
hudy thanh cac thé ketone cho nio. Thé
ketone la nguon ning lugng duy nhat
khdac ctia no ngoai glucose.

Tat nhién, diéu nay sé khong hiéu qua
VGi tat cd moi ngudi, nhung chic chin
6 thé phu hgp vdéi 16i séng ban ron hon
la khai niém “nhin &n tuyét d6i” khong
an bat cd thu gi - von c6 hiéu qua dic
bi¢t cho nhiing ngudi bénh ndng dang
dugc diéu tri chuyén nghiép, hodc nhiing
ngudi trong nhiém vu tam linh.

Nhiing cadch nhin an tuyét d6i khong
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Chung ta nén c6 géng hét sic dé tranh cdc loai thyc
phém cd chira nhiéu thudc trir séu va thude diét co dé
han ché tiép xuc véi chat doc hai.

phu hgp v6i nhitng ngudi c6 con nhd,
c6 nhiéu cong viéc, va nhitng ngudi chi
mudn c6 mot cach dé€ bit dau thai doc
bén trong cd thé, ddy nhanh qua trinh
trao do6i chit.

Thém gia vi cho cudc sdng
cta ban!

Céc loai gia vi ndu #n cd ban c6 thé
lam nén diéu ky diéu d€ kich thich thai
doc co thé. Mot nghién cttu gan day, ma
chuing téi da nhan manh trong bai bao
“Téi danh bai thudc trong viéc thai doc
chi khéi co thé mot cach an toan,” minh
hoa cach dung thuc phdm nhu mot loai
thudc.

Néu ban yéu thich téi, ban da di trudc
mot budc so v6i nhitng ngudi chi chiu
dung né. Néu chua, diing bé qua cong
dung tiém nang cuda tdi trong cAc mon an
ma ban dang thudng thiic.

Van dé 1a chung ta c6 rat nhiéu su
gitp d6 xung quanh minh, trong tu bép,
trén gia dung gia vi, viv. Va ban c6 biét
diéu gi thu vi khong? C6 mot danh sach
khdng 16 cac loai gia vi, thuc phdm va
chit dinh dudng - hon 75 loai, 1an trudc
chung t6i dém dugc — ma chung t6i da
1ap chi muc trén GreenMedInfo.com cé
thé kich thich cic con duong thai doc
trong cd thé.

Van 1a mot qua tao méi ngay
Mot trong nhitng cau chuyén dinh
dudng tuyét voi nhit ctia thdi dai
chung ta la diéu da xdy ra véi hang chuc
nghin “tré em Chernobyl” sau vu ng lam
tan chdy 16i 10 phan tng dé. Trong bai
viét “Tai sao tdo 1a mot trong nhitng siéu
thuc phdm chita bénh t6t nhat thé gici”,
chung téi thdo luan vé cac dic tinh thai
doc dong vi phong xa clia tac nhan chiia
bénh dang kinh ngac nay:

Su kién tré em Chernobyl

Sau thdm hoa Chernobyl, pectin tdo da
dugc dung dé gidm muc Caesium-137
g tré em bi phoi nhiém, trong mét s
trudng hgp 1a hon 60%. Tt ndm 1996 dén
nidm 2007, téng cong hon 160,000 tré em
“Chernobyl” da nhan dugc chat phu gia
thuc phdm pectin.

Xem tiép trang 6

Ban mu6n chia sé bao véi nguai than, ban be?
Epoch Times sé giup chuyén tan nha moi tuan.
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Cach an kiéu Dia Trung Hai

nhan giai ‘Ke hoach an uong tot nhat’ 6 nam lién tieép

JINGDUAN YANG

Mbi nim, Tap san U.S. News & World
Report déu danh gia xem ké hoach dn udng
nao la tot nhat. Nim nay danh diu nim
thit sdu lién ti€p cich &n ubng theo kiéu
Dia Trung Hai diing hang nhét vé téng thé.
Céch dn kiéu Pia Trung Hai 1a mot
khéi dau lanh manh d€ xa din cach &n
udng hién dai tiéu bi€u cia chung ta.

Cac thanh phan trong khiau phan
an hang ngay
Céch #n udng tiéu biéu bao gom:

1. Carbohydrate. Gao tring, bot mi tring,
va dudng la carbohydrate tinh ché (con
dugc goi 1a carbohydrate don gidn hay
da qua ch€ bién). Carbohydrate toan
phan, chua qua ch€ bién bao gom ngi
coc nguyén hat, trai cdy, va rau cu.

2. Protein. Protein c6 nguon goc thuc vat
dén tu dau va qua hach [hanh nhén,
diéu, vv.]; protein dong vat gom cd thit
bo, thit cltu, thit ga, thit vit, va ca.

3. Chit béo. Chat béo dong vat va chat
béo rau cu c6 thé dugc chia thanh acid
béo bdo hoa, acid béo chua bao hoa, acid
béo chudi ngdn, acid béo chudi dai. Cg
thé ngudi khong thé tu tao ra mot so
acid béo ma phai hap thu tif thyc phdm;
chting dugc goi 1a “nhiing acid béo thiét
yéu”. Tuong ty, co thé ciing khong
thé sdn xudt dugc “cdc amino acid
thiét yéu” va phéi dén tu thuc pham.

Bén canh do, thuc phdm chita lugng 16n cic
yéu to vi lugng, chit khoang, va vitamin.

Cac van dé véi cach an hién dai
Trong hoan cdnh binh thudng, da s6 cac
thanh phan ké trén déu cn thiét cho co thé.

Vay tai sao mot sd thuc phdm bi xem
1a khong lanh manh? Khong phai Iic nao
ban than thuc phdm ciing khong lanh
manh, nhung néu tiéu thu qud nhiéu
cung mot loai thuc phdm, ching ta s& xa
rdi cich dn udng can bing.

Vi du, carbohydrate c6 thé sidn sinh
ndng lugng, va acid béo bao hoa trong thit
rat quan trong cho chtic ndng va ciu truc
t€ bao. Tuy nhién, dn qua nhiéu nhing
thuc phdm nay s& khong t6t cho stic khoe.

Nhiing van dé chinh v6i phuong phap
an uong cda chung ta 1a gi?

« Chung ta tiéu thu qua nhiéu dudng, cht
yéu tir carbohydrate c6 trong keo va thuc
phdm nhiéu carb [lugng carb chiém hon
70% téng lugng calorie] nhu mi 6ng va
gao tring. Pudng 1a chit gdy nghién.

« Qua nhiéu thuc phdm chién. Thic dn
chién rit thom ngon, nhung chién dau
& nhiét do cao sé tao ra cac chat gay hai
cho cg thé.

« Thit dong vat khong con lanh manh
nhu trudc day. Ngay nay, hau hét gia
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Céch &n Dia Trung Hai 1a mdt khdi dau lanh manh dé xa dan cach an udng hién dai tiéu biéu cua ching ta.

cam va gia suc dugc nudi trong moi
trudng nhan tao. Ngudi ta nudi dong
vat trong chudng sit, cho &n thuc phim
chtta hormone tdng truéng va héa chat,
va chich khang sinh dé ngin ngtra bénh.

Tru phi ching ta tiéu thu cac dong vat
an cd, nuoi thd tu do, néu khong thit
ma chung ta dn thdi nay s€ khong con la
nguon protein dong vat ty nhién. Piéu nay
dan dén nhiéu vdn dé stic khoe, bao gom
bénh tim va bénh mach néo, khéi u, va
cic cdn bénh ty mién dich. Nhiing bénh
chuyén hoa khéac nhu cao huyét ap, dudng
mau cao, va mau nhiém ma 1a két
qud ctda 16i séng va nhiing thoi
quen dn uong hién dai.

Céach an bia Trung Hai
la mot lga chon thay thé
lanh manh.

Giéi thiéu vé cach in
bia Trung Hai

Dbic diém néi bat nhit & cach
dn udng cda cac quoc gia Dia
Trung Hai 1a thic dn thuc vat
chua qua ché bién. Trai cdy, rau
cl, ngii coc nguyén hat, cic cay
ho dau, qua hach, va cac loai
hat dudc tiéu thu & trang thai tu nhién
[chua qua ché bién].

Céch an udng nay chtta dau 6 liu gan
nhu hoan toan chua qua ché bién, dugc
goi 1a dau 6 liu nguyén chat hay siéu
nguyén chit. Quy trinh sdn xuat kha
don gidn: Dung luc ép vat Iy va tach dau -
nuéc dé c6 100% dau 6 liu tuoi. Loai dau
0 liu nay - khong bj bién d6i hoa hoc va
khong thém bat ¢ chit gi - rit phd bién
G cac qudc gia Pia Trung Hai.

Cach dn Dia Trung Hai bao gom, c4,
hai sdn, va thit gia cAm, khong c6 nhiéu
thit d6. Trai cdy dugc dung nhu moén
[trang miéng] ngot. Cung v8i mot chut
rugu uong kém véi bita an, tat cd nhiing

Céc nha nghién cttu phét
hién rang nhirng nguai dn
theo kiéu Dia Trung Hai c6

nguy co bénh tim va dot

quy thap hon 22%.

thuc phdm trén tao thanh cich in Dia
Trung Hai.

Vai tro cia ciach an Pia Trung Hai
Cach an bia Trung HA&i st dung it
protein dong vat va nhi€u protein thuc
vat, chit béo lanh manh hon, ciing
nhu rit it nguyén liéu da qua ché bién
va dudng bd sung. Do do, cach #n Dia
Trung Hai cé vé dic biét httu ich trong
boi cdnh théi quen dn uéng va thuc
phdm hién dai.

Tat ca bit dau tu thap nién 50 khi bénh
tim khong thinh hanh & cac quoc gia DPia
Trung Hai nhu & Hoa Ky. Ngudi ta
da bit dau nghién cuu va thiy
rdng cich dn udng cta khu

vuc ndy gitp ngin ngua ti€u
duong, bénh tim, dot quy va
ngin ngla sut gidm nhan
thdc va bénh Alzheimer.
Cach dn Pia Trung Hai cling
¢6 thé chong lai nhiéu cidn bénh
ung thu - nhu ung thu vu, ung
thu rudt, ung thu gan, ung thu
tuyén tién liét, ung thu c6 tw
cung - va con c6 thé gitp gidm
can va gidm ty 1é bi viém khdp.

An udng theo cich nay sé
gitp tranh dugc théi quen dn udng co thé
gy ra bénh tat.

Mot s6 ngudi ndi ring cach dn bia
Trung HAi t6t cho stic khde, chi yéu
béi vi chit béo lanh manh hon, nhu
dau 6 liu. Dau 6 liu cung cap céac acid
béo bao hoa don cé tadc dung lam gidm
cholesterol toan phan va chit béo mat
d6 thap (LDL). Acid béo bdo hoa don
dudc tim thay trong dau 6 liu, qua bo, va
nhiéu loai qué hach.

Ca nhiéu “chit béo t6t” (nhu ca moi,
ca ngt, c4 hoi, va nhitng loai ¢4 béo G bién
sau) chita acid béo omega-3 gitup khang
viém, gidm md mau, gidm nguy cd dot
quy va bénh tim.

Cac nghién ctiu vé cach dn

bia Trung Hai

Trong nghién ctu dugc cong bo vao
thang 05/2022 cta tap san The Lancet,
cac nha nghién ctu chia hon 1,000 bénh
nhin T4y Ban Nha bi bénh mach vanh
thanh hai nhém. Mot nhém dn theo kiéu
bia Trung Hai, va nhém kia an theo
kiéu it chdt béo. Ca hai phuong phap dn
uoéng déu chu trong dn trai cay va rau
cd, nhung cach dn Pja Trung Hai nhan
manh thyc phdm nhiéu acid béo bdo
hoa don - nhu dau 6 liu, qué hach, dau,
ngti c6c nguyén hat, thit gia cam, va ca
nhiéu acid béo omega-3. Cach an udng
it chdt béo co chuia it acid béo bdo hoa
don hon, gom cd ca nac, va thit gia cam.

Hai cach dn uong cling khac biét 6 ty
1é carbohydrate. Phudng phap an it chat
béo chita nhiéu carbohydrate hon, nhu
khoai tay.

Sau khi theo d6i hai nhém ngudi
trong bdy nim d€ so sanh nguy cd bénh
tim va dot quy, cac nha nghién cttu phat
hién ring nhitng ngudi dn theo kiéu Pia
Trung Hai c6 nguy co bénh tim va dot
quy thap hon 22%. Piéu nay ddc biét rd
rang ¢ nam giGi trong moi nhom.

Ap dung cach an Pia Trung Hai
hang ngay

Tém lai, ban c6 thé dé dang bt ddu dn
theo kiéu DPia Trung H&i va nhan dugc
nhiing 1gi ich stc khée lau dai.

« Hiy nhé an c4 hai 1an mét tuan. Ca
cin dudc danh bit tu nhién & bién sau,
chi khong phai ca tif ngudn nudéc bi 6
nhiém. C4 dugc nuoi 6 trang trai co thé
bi 6 nhiém. Vi dy, c4 héi dudc nudi ¢
nong trai c6 thé hap thu tit cé loai kim
loai ndng c6 hai cho cd thé.

 Bait ky khi ndo cdm thay ddéi, ban hay
dn mot miéng banh mi nguyén cam
nho v6i hai mudng ca phé dau 6 liu,
loai chua qua ché bién.

« Tréi cdy tudi 1a mon trang miéng trong
cach d@n Pia Trung HAi. Tuy nhién
khong nén an trai cdy qué ngot.

That hitu ich khi dua théi quen dn uéng cia
chung ta dén gan cach dn Dia Trung Hai,
va bat ctt khi nao c6 thé, ban nén chon thuc
phdm hitu co va chua qua ché bién nhé.

Tién si Duong Cdanh DPoan (Jingduan Yang) c6
bang M.D (Bdc si y khoa), la thanh vién ciia
Hiép hoi Tam thdn Hoa Ky (F.A.P.A.)va la bac
si tdm thdn c6 chitng nhdn chuyén vé Trung y
cho cdc bénh man tinh vé tam thdn, hanh vi
va thé chdt. Tién si Duong ciing la ngudi sang
lap Vién Y hoc Phoi hgp Duong va Vién Cham
ciiu Ldm sang Hoa Ky, dong thoi la Gidm
doc diéu hanh cia Northern Medical Center,
Middletown, New York, ké ti thang 7/2022.

Ngoc Thudn bién dich

5 cach thai doc don gidn dén ngac nhién

Tiép theo tii trang 5

Két qua 1a, mtic d6 Cs-137 trong cic co
quan cta tré em gidm trung binh 30-40%
sau moi dgt bé sung pectin.

Mtc gidm dang ké da dudc ghi nhan
trong mot giai doan ngdn nhu 16 ngay.
Pectin cuda tdo tham chi con dugc phat
hién la ngdn chin dong vi phong xa nguy
hiém nh4t va hoan toan do con ngudi tao
ra, plutonium-239, hip thu trong dudng
tiéu hoa ctia dong vat dugc cho dn.

Tat nhién, diéu tuyét voi khi noi vé tao
1a: P6 12 mot loai thuc phdm toan phén,
Thay vi dung mét lugng 16n pectin tdo
(gid st ban khong song & Fukushima
hodc bi phoi nhiém véi bui phong xa cia
nd theo mot cach nao dé; néu khong, hay
lam nhu viy), chi can két hgp mot qua
tdo tot — nghia la 100% httu cd, khong bi
chiéu xa, khong bién ddi gene - vao bita
an hang ngay, ban sé cdm thdy long.

biéu d6 dac biét dung néu ban két hgp
mon dn nhe tét cho stic khde nay nhu mot
moén “phé cach” trong cich dn theo budc
thd ba bén trén. Chung ta c6 thé dugc no
dd, cdm thiy sdng khodai va dugc thai doc
— tdt cd chi trong mot hanh dong; va day
thuc su 14 cach ma thién nhién thiét ké
moi thi, trong tri tué vo bién ctia ctia no.

Cuoi cung, nhung c6 1& 13 quan trong

nhét, hiy tranh bi nhiém doc ngay tu dau.
Noi dé hon 1am, toi hiéu. Tuy nhién, ban
can ghi nhé mot s6 diéu quan trong d€ bdo
dadm rang ban khong vo tinh ném minh
vao mot thung dan héa hoc mdi ngay.

Piing nhén bién lai, néu co6 thé

Bén canh thuc phdm dong hop, von ngap
tran cac hoa chit doc hai nhu BPA, BPS,
vv. trong vé hop, t6 bién nhan la con
dudng ti€p xac chinh v6i loai hoa dau gay
hai tram trong cho giGi tinh, giy hai cho
tim, gy hai cho ndo nay. Tranh cham vao
bién lai ciia mdy in nhiét, ddc biét néu ban
st dung kem dudng da, vi s€ 1am tang toc
d6 hép thu cac hoa chit nay vao da.

Ngiing lam dung cic sin phaim hoa dau
Néu boi 1én da, cac sdn phdm hda diu
c6 thé con té hai hon 1a khi #n. Lam sao
vay? Khong giong nhu nhiing gi ban dua
vao miéng - noi gan xac dinh liéu né co
dudc phép di vao mau hay khong - lan
da khong c6 ngudi bio vé nao nhu vay dé
ngan chin chit doc. Néu dang sd dung
mot sdn phdm chidm soc cd thé c6 thanh
phan doi héi phéi c6 bing cap vé hoa hoc
dé hiéu, ban nén bo di hodc khéng mua.
Néu ban khong thé 4n mot thanh phan,
diing dua n6 vao cd thé. Tét hon nita, hay
thtt st dung dau dura hoidc cac loai thuc
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An mét bira séng lanh manh, b6 dudng la tét. Tri hoan
bita sang d6 d& kéo dai thoi gian nhin dn cua ban tir
dém hoém trude tham chi con tot hon.

phdm-my§ phdm tu dau dua da dugc st
dung hang nghin nim trudc dé chiing
minh tinh hiéu qud va an toan ctia chung.

Diing udng nudc khong tinh khiét
Ban khoéng nén dung nuéc thong qua hé
thong ctia thanh phd va chua dugc loc
sach mot cich hiéu qua (ly tuéng nhit 1a
chung cat véi cac khoang chit dugc gici
thiéu lai). Ngoai ra, hay nhd rdng ban c6
thé 14y nudc nguyén chit tir Iceland hodc
Fiji (hodc bit ¢’ ndi nao ma cac nha ti€p
thi muén khoi ggi tri tudng tugng cia
ching ta), nhung néu dugc dung trong
chai nhya trong mot nam, thi nguén nuéc
d6 sé khong con t6t nhu vé ngoai do bi
nhiém microplastic ti chai nhya.

Van dé véi nudc udng doé thi khong chi

la du lugng florua ma con la hon 600 sdn
phdm phu khtt trung. T4t ca déu dugc biét
12 gay doc cho co thé, pha hily DNA va c6
thé gop phan gay ung thu. Téi van tuéng
tugng rang bat ky ai cling nguyén ti€p xtic
vGi thi nay, ngay ca trong lan lip lai tha
hai nhu nu6c ndu an, tic la st dung nude
nay dé€ ndu mi dng. NuGc chi€m phén 16n
trong lugng co thé chung ta.

Ban hay hoc cach thudng thiic “nudc
sinh hoc”, ttc 1a nuéc 1dy tu thuc phAm
nguyén chit, ching han nhu nuéc dua
hau. Nguon nudc nay dudc lam giau béi
chinh vii tru va 1a vo song vé nhiing gi n6
6 thé 1am cho co thé.

Vi vdy, chung t6i da dé cap dén mot so
van dé va gidi phap thai doc, va ban hay
ap dung nhiing gi phut hgp nhit véi hoan
cdnh bdn than.

Bai viét trén dugc dang lai tir
GreenMedInfo.com. Ddng ky nhdn bdn
tin tai GreenMedInfo.com.

Sayer Ji la nguoi sdng ldp Greenmedinfo.
com, nha binh duyét tai Tap chi Qudc té vé
Dinh dudng Con ngudiva Y hoc Chiic ndng,
nha dong sang ldp va Giam doc diéu hanh
clia Systome Biomed, phé chii tich hoi dong
qudn tri ctia Lién doan Y té Qudc gia va la
thanh vién ban chi dao ciia Té chiic toan
cdu khong bién doi gene. Bai bdo nay ban
ddu dugc xudt bdn trén Greenmedinfo.com.

Kim Khué bién dich
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Tam biet con

HO NAI VAN

Chung ta rat hay bi dau dau sau khi st
dung mdy dién toan hodc dién thoai di
dong trong thoi gian dai. bay khong
phdi 12 mo6t con dau dau dién hinh, ma
dung hon la do dau bi nghiéng vé phia
trudc qua lau, din dén co vai va co cd
bi cdng cting.

Hay dé toi ggi y cho ban mot vai
cach xoa bop bdm huyét, cic mén dn
lam thudc va cac bai tap gidm dau cd
vai gdy, con dau ctia ban hin s& s6m
bién mat.

3 huyét giam dau c6 va vai gay

1. Huyét Phong Tri
(Fengchi acupoint)
Vi tri: Dudi xudng
chdm phia sau tai,

G cho 1om dé thay

gitta hai gan 16n 6

chan toc.
Khi badm huyét
Phong Tri, trudc
tién hay véo cd sau gay
d€ cd théa long mot chat roi
dung ngdn tay céi day va an vao do.

B4m huyét Phong Tri c6 thé 1am thu
gian cg, thi lyc rd nét, gidm kho va gidm
dau nhtic méit do nhin lién tuc vao dién
thoai di dong va mdy dién toan.

Huyét Phong Tri l1a diém ma khi
huyét phai di qua dé dén dau va mit.
Khi khi huyét luu thong t6t, lugng mau
cung cép cho ndo va mit dugc day du
thi thi luc s& khong bi suy gidm.

Xoa bép huyét Phong Tri cling cé
thé cdi thién ching mit ngu.

s Fengchi

2. Huyét Kién Tinh
(Jianjing acupoint)
Vi tri: Tai diém
gifta cda duodng
néi huyét Dai
Chuy (ché 16m
bén dudi chd 16i
ra @ sau gay khi cui
dau xu6ng) va mém

cung vai.

bat mot tay 1én vai va
0 G phia bén kia, d6ng thdi dung ngon
tré 4n vao huyét Kién Tinh dé gidm

dau co ¢ vai gay.

& : m (Chize acupoint)

Thém mot huyét
Q \ dao n@la—huyét
; Xich Trach. Huyét
nay khong & gin c6
ma & trén canh tay.
Vi tri: Trén nép
gdp ngang khuyu
tay, ¢ chd 1om rong
bidng mot ngodn tay tir ngoai

vao trong.

Nhtn vai moét chut khi 4n huyét
Xich Trach l4p ttic mang lai cho ban
cdm gidc nhe nhom ky di¢u va thoat
khéi tinh trang cdng ciing 6 vai va lung.

3. Huyét Xich Trach

Duy tri tu thé dung
Duy tri tu thé dung c6 thé giip ban

///,

]
1
|-Jfllf“""",'

|

Ching ta rt hay bi dau d4u sau khi str dung mdy dién todn hozc dién thoai di dong trong thai gian dai.

trdnh dugc con dau. Khi tu thé dung,
toan bd cot séng trd thanh mot khai
thong nhat, v6i cic co va day ching
canh cOt song co thé ¢ dinh cot song
ma khong can nhiéu stc luc, do dé
tranh dugc dau nhuc va chan thuong.

DE gidm cdm giac kho chiu, hay tap
théi quen duy tri tu thé ding khi ngdi
va st dung mdy dién toan: ngoi thing
lung, cdm hdi rut lai, ddu thing nhung
hoi ngda ra sau, vai tha léng va ri
xuong, khuyu tay dit & vi tri ty nhién
trén ban lam viéc.

Tu thé ding phai that thing. Toi
bi€t mot s6 ngudi khi tap hat ludn yéu
ciu ban than phai ding that thing thi
mdi hat hay dudc.

Ban ciing c6 thé hoc cach dung
thdng bing cich “ding dua vao
tudng”: buing dya vao tuong, tya dau,
6 va lung vao tudng, thu cim va bung
dudi, gitt nguyén trang thai nay trong
5 phut va luyén tap it nhat moét 1an
moi ngay.

Sau mot thdi gian luyén tap, ban s€ co
thé ding thing mot cich tu nhién. Bai
tdp nay khong chi cai thién tinh trang
dau moi vai gdy ma con giup gidm can.

Bai tip 4n va xoay c0 vai giy
don gian
Chung ta rit dé quén viéc gilt tu thé
dung khi bit tay vao cong viéc, din dén
gu lung. Céc bai tap c6 vai gdy thuong
xuyén c6 thé lam mém cd vai va c6,
dong thoi xuong quai xanh, vai va c6
déu trd nén déo dai hon.

C4c budc thuc hién:

1. Dung mdt tay an vao co vi tri goc
vai va c6 bén d6i dién, déng thoi

Sau day xin gidi thiéu hai bai thudc gitip
thu gian gan cot va giam dau.

- 1.Canh ca hdi thu gian gan
. Nguyén ligu:

« 250g c4 hoi

« 200g bdng cai xanh

« 1miéng dau phu mém
.« 30gqung

.« 5gochanhla

« 30g tuong miso

Mot it rugu gao va rugu mirin.
« Dugc liéu:

.« 15gsanday

: + 10gmAu don trang

« 10g cam thao

Co mot bai thudc Bang y goi la “thudc séc
san day” c6 tac dung lam thu gian ca bap.

xo0ay vai qua lai, 10 1an vé phia truéc
va 10 lan vé€ phia sau.

2. Gilt yén ban tay, quay dau vé huéng
khéc, quay di quay lai 10 lan.

3. Lap lai v6i bén con lai

Tu thé dai bang giup cing co

Mot ngudi ban cta toi la bac silam viéc
trong linh vyc chin thuong da day toi
mot bd bai tap tén l1a “Xoay canh dai
bang.” Pong tdic md phéng dai bang
nay sé di chuyén toan bo xuong b vai,
xuong canh tay va cd bép, gitp vai va cd
thu gidn nhanh chéng va co bap canh
tay trd nén khée hon.

Cac budc thuc hién:

1. Dudi thdng tay nhu dai bang dang

dau co vai gay
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2 mon canh giam dau co va vai gay

Stp san day khong chi co thé lam giam
dau c6 vai gay ma con c6 thé gidp gidm
dau co va chudt rit sau khi tap thé duc.

2. Siip thit bo vdi qué va tao do
Nguyén ligu:

+ 120g thit bo

» Tquacachuacdvla

« Llatgung

+ L4 nhanh hanh 4

Dugc ligu:
+ 20gqué
» bBquataodo

Qué c6 tac dung tuong tu nhu cti san day,

cé hai déu co thé 1am giam céng ciing co.
An mén siip nay ciing cé thé [am gidm dau
vai va dau canh tay.

canh, long ban tay hudng xuodng,
cac ngon tay ndm chit nhu vuot dai
bang, cing cac cd tif canh tay dén vai.
2. Xoay ba vai, danh tay vé phia trudc
va phia sau 10 1an.
3. Xoay long ban tay huéng lén trén, 13p
lai 10 1an nhu trén.

Ong Ho Nai Vin la bac st Trung y tai
Trung tdm Y hoc ¢6 truyén Dong DPiic
Thuong Hdi & thanh phd Pai Bdc, Dai
Loan. Ong la gido su tai Pai hoc Y khoa
Nine Star & Sunnyvale, California,
Hoa Ky. Ong ciing la nha nghién ciiu
khoa hoc doi song tai Vién nghién cliu
Standford.

Cong Thanh bién dich

&

« Cung cép day du cac loai
thudc tay, vac xin ngtra cdm
cum, COVID-19, va du lich.
Khéng can 14y hen truéec.

« Cung cap tat cad cac loai
dung cu y khoa nhw xe lan,
gay, dung cu an toan trong
phong tdm, gbi dac biét cho
ngudi dau c6, dau lung,
dau chan... Pac biét: Co
ban giay tri liéu cho bénh

lwng gidm dau cot séng...
Va rat nhiéu san pham hiru
ich khac dé& phuc vu quy
khach hang.

ProCare

Pharmacy & Medical Supplies

+ Nha thuéc ProCare duwoc cong
nhan Ia nha thubc chuyén cung
cap cac loai thudc dac tri bdi
Co Quan Kiém Binh Str Dung
thudc ciia Hoa Ky (URAC).

« Muc tiéu chinh cha toan thé
nhan vién nha thubc chang toi
la cung cAp day di moi chi dan
vé strc khde va dong thdi phuc
vu t6i da dé dap &ng nhu cau
cua tirng bénh nhan.

Cham ngo6n cua ching toi:
Chat Luong - Thanh Tam - Nhanh Chéng

[Fre

e Delivery}

nhan Tiéu Puwong; Giay, nit  * Chwong trinh “Don gian thubc”
nham tang sw tién lgi cho quy vi
va giup dat hiéu qua trong cach
dung thubéc qua viéc tw van
truc tiép gitka Dwoc ST véi tirng
bénh nhan.

Website:

9191 Westminster Ave.
Garden Grove, CA 92844

Email: info@ProCareDrugStore.com

www.ProCareDrugStore.com

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

Mé& Cira 7 Ngay Moi Tuan
Th Hai — Thir Sau
Th& Bay — Chu Nhat

9:30 AM - 6:30 PM
9:30 AM - 1:30 PM
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Nghién ctu cho thay moi
nguai thuong danh gia thap
muc do ma nhung hanh dong
trté nhd tac dong 1en cam
nhan cla nqudi nhan

UNIVERSITY OF TEXAS AT AUSTIN

Theo mot nghién ciiu mdéi cia Trusng
bai hoc Texas tai Austin, mdc du nhitng
hanh dong t t€ nhu cho ban be di nhg
xe hoidc dem thic dn cho mét thanh vién
trong gia dinh bi 6m thudng lam ting
niém vui cho ngudi khac, nhung nhitng
hanh dong nay thoi nay hiém khi xdy ra
vi moi ngudi danh gia thap mdc do tot
ma nhitng hanh dong nay dem lai cho
ngudi nhan.

Nghién cttu cho thdy ring mic du
ngudi cho c6 xu huéng tip trung vao do
vat ma ho dang cung cdp hodc hanh dong
ma ho dang thuc hién, nhung ngudi
nhén lai tap trung vao cadm giac Am ap
ma hanh dong t t€ do ggi 1én. Diéu nay
c6 nghia 1a “nhiing ky vong sai léch” ctia
ngudi cho co6 thé hoat dong nhu mot rao
can d6i véi viéc thuc hién cac hanh vi
vi xa hoi hon nhu gitp d3, chia sé hodc
quyén gop.

Dbé& dinh lugng nhitng thai do va hanh

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

“Viéc ban d6i xtr t6t vdi ngudi khac sé dem lai nhiéu gia tri hon bat ct diéu gi khac”.

Hanh dong tii t¢ dem dén nhiéu
niem vui hon chung ta tuong;

vi ndy, cdc nha nghién cu da tién hanh
mot loat thi nghiém.

00

rang d6i xu tot v6i moi ngudi khién ho
cam thdy dé chiu. O day chi c6 vin dé 1a
chtng t6i khong danh gid dugc chinh xac
muc d6 cdm thdy tot nhu thé nao.

Kumar va Nicholas Epley ctia Pai hoc
Chicago ciing thuc hién mot thi nghiém
tuong tu trong cung mot cong vién vai
banh cupcake. Ho tuyén 200 ngudi tham
gia va chia thanh hai nhom [mo6i nhom
100 ngudi]. Trong nhom kiém soat c6 50
ngudi tham gia da nhan dugc mot chiéc
banh cupcake va ho tu danh giad tdm
trang ctia minh. 50 ngudi khac danh gia
xem ho nghi 1a ngudi nhan sé cdm thay
thé€ nao sau khi nhian dudc mot chiéc
banh nuéng.

b6i véi nhom thit hai gom 100 ngudi,
50 ngudi dugc cho biét ring ho c6 thé
tang banh ctia minh cho ngudi la. Ho
danh gia tdm trang ctia chinh ho va taim
trang mong dgi cia nhitng ngudi nhan
banh cupcake. Cidc nha nghién cau
phat hién ra rdang nhiing ngudi tham
gia danh gia mdc d6 hanh phuc cua
nhiing ngudi nhan banh cupcake ¢ muic
nhu nhau, cho du ho nhin dudc chiéc
banh cupcake ctia minh théng qua mot
hanh dong td t€ ngdu nhién hay tu cac
nha nghién cttu. Hon nita, nhitng ngudi
nhin dugc mot chiéc banh cupcake
thong qua mot hanh dong tu t€ sé€ hanh
phuc hon nhitng ngudi nhin trong
nhom kiém soit.

Kumar néi: “Nhiing ngudi tham gia
khong hoan toan tinh dén viéc chinh
nhitng hanh dong nong nhiét cia ho da
dem lai gia tri cao cho moi ngudi. Viéc
ban doi x4 tot véi ngudi khac sé dem lai
nhiéu gia tri hon bat cu di€u gi khac”.

Trong mot thi nghiém dugc thyc hién
tai phong thi nghiém, Kumar va Epley
da thém mot yéu t6 nita d€ danh gia

Trong mdt 1an thi nghiém, cac nha ~ \ e
nghién ctu da tuyén dung 84 ngudi tham Nhil’llg nguol - hiéu qué ctia long tot. Trudce tién, nhiing
gia thi nghiém tai Cong vién Maggie nhan dugc nhdpg ngudi tham gia nhan dugc moét moén qua
Daley ¢ Chicago. Nhitng ngudi tham gia hanh vi xa hoi tot ti clfa hang cia phong thi nghiém; sau
c6 thé chon ’se taflg clio ngu’o’l 1.?1 nzot c?c thi s¢ doi xii ot do, nhUng ngtio’l‘nay }al du’(_):ct nhin m(?t
chocolate néng tr quay ban thuc dn cta e .. , moén qua nifa tU mot ngudi tham gia
cong vién hodc 1a gitt coc chocolate dé vol Ilg'l}'()'l khac. khéc tdng, va sau do 1a cung chai mot tro
cho riéng minh. Bdy mudi 1dm [trong sO Long tot thuic sy chdi. T4t cd nhitng ngudi tham gia nhan
ntlﬁng nguosi t}}am gia] dﬁ déng y tdng cothélan truyén. dugc qllé. dtrc_ic‘yéu cau C?ia 190 US]?
coc chocolate d6 cho ngudi khéc. cho nhitng ngudi trong nhém cua ho va

Cac nha nghién clffu da dem nhiing Gido suphu td mon nhiing ngudi tham gia khdc — nhung la

coc chocolate nong d6 cho ngudi la va néi
v6i ho ring nhiing ngudi tham gia nghién
cttu da chon tang thtic udng nay cho ho.
Nhitng ngudi nhan cac cdc chocolate d6
s€ noi 1én tam trang cta ho va cic nha
nghién cttu cting sé cho biét vé cdm giac
ctia ngudi nhan sau khi uéng.

Nhitng nha nghién cttu da danh gia
thap long bi€t on cia nhiing ngudi nhan.
Ho mong dgi long bi€t on ctia ngudi nhan
¢ muc trung binh 1a 2.7 trén thang di€ém
tir Am 5 (tiéu cuc hon nhiéu so véi binh
thudng), dén 5 (tich cuc hon nhiéu so véi %
binh thudng), trong khi ngudi nhan bao
cdo trung binh 1a 3.5.

Gido su phu td mon Tiép thi Amit
Kumar cta Pai hoc Texas tai Trudng
Kinh doanh McCombs cta Austin cho
biét: “Moi ngudi khong rdi xa nhing
nén tadng cin ban vé dao ddc. Ho hiéu

Tiép thi Amit Kumar ctia
Bai hoc Texas

Sy hao phéng thuc
surco thé lan tda dén
nhitng ngudi khac.

nhiing ngudi la.

Céac nha nghién ctu phat hién ra ring
nhifng ngudi nhan dugc moén qua trong
phong thi nghiém théng qua hanh déng
td t€ ngdu nhién cua ngudi tham gia
khac thi s€ hao phong hon véi ngudi la
trong sudt tro chai. Ho chia 100 USD mét
cach cong bang hon, cho di trung binh

e 48.02 USD so v6i 41.20 USD.
“Héa ra su hao phéng thuc sy co
‘ thé lan téa dén nhiing ngudi khac,”

Kumar néi “Nhiing ngu6i nhan dugc
nhitng hanh vi xa hoi tét thi s€ doi x
t6t v6i ngudi khac. Long t6t thuc su co
thé lan truyén.”

Bai viét nay dugc UT Austin xudt ban
lan ddu tién va dugc tdi xudt ban qua
Futurity.org

Khdanh Nam bién dich.

Cuon sach quy truyén cam hiing cho toan thé gici

14 wong O

—

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 ctia

Phép Luan Cong (con goi la Phap Luan Dai

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

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 sy mén mo ctia hang chuc triéu

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
GIAO SUVIEN LAUDER, BAI 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 tdi mdt trang thai an
nhién ty tai, tinh thAn minh man dang 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 tu khi
toi bat dau tu luyén Phap Luan Cong, chi trong mot
thang, t6i da tit bo hét nhiing cim d6 xung quanh,
rugu bia va ma tuay.

Ong Sterling Campbell

Phap Luan Dai Phap.

Anh Tysan Dolnyckyj
HUAN LUYEN VIEN THE HINH

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

ngudi tai hon 100 qudc gia trén toan thé gidi!

tai FaYuanBooks.com [

NGHE STTRONG, HOA KY
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