Benh Parkinson
da tro thanh dai dich

George Citroner

énh Parkinson 1a mot roi

loan hiém gdp trong phan

16n lich st loai ngudi. Tuy

nhién, su két hgp gitta dan s6

gia va cac sdn phdm phu cta
qué trinh cong nghiép hoa c6 thé da tao
ra dai dich Parkinson, theo bin danh
gia ndm 2018 v€ cac nghién ctu trén Tap
san Bénh Parkinson.

Vao ndm 2022, T6 chtic Y t€ Thé giGi
(WHO) da bao cdo ring tinh trang tan
tat va td vong do bénh Parkinson dang
gia tdng nhanh hon bat ky ching roi
loan than kinh nao khac, ké cid bénh
Alzheimer.

Parkinson di tré thanh
mot ‘dai dich’
Nam 1817, Bac si James Parkinson lan
dau tién mo ta tinh trang nay & London.
Khi d6, bénh nay rit hiém va 6ng chi
thay cd sdu bénh nhan.

Tuy nhién, 200 ndm sau, vao ndm
2015, hon 6 triéu ngudi da séng chung
véi cdn bénh nay. Hon nita, cdc phat hién
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cho thdy rang s6 ngudi bénh Parkinson
dugc du doan s€ tang gip doi — tu 6 triéu
ho6i ndm 2015 1én hon 12 triéu vao nim
2040, chu yéu 1a do tudi tac.

Theo nghién ctu Ganh ni3ng Bénh
tat Toan cau, r6i loan thian kinh hién
la nguyén nhin hang dau giy ra tinh
trang tan ph€ trén toan thé gidi. Bénh
Parkinson 12 bénh phat trién nhanh nhat
trong nhom nay vé muic phd bién, tan phé
va td vong.

Bdn danh gid cac nghién ciiu nim
2018 ndi trén cho thdy bénh Parkinson,
mic du khong 1y nhiém, nhung lai c6
nhitng dic diém ctia mot bénh mang
tinh “dai dich”.

Tai Hoa Ky, trudc day ngudi ta cho
rdng cé khodng 60,000 ca bénh dugc
chin doan hang ndm, nhung mot nghién
cliu mdi trén Tap san NPJ Parkinson cho
thdy s6 ngudi bi bénh thuc su cao hon
50% so v6i udce tinh trudce day.

Bén canh mtc chidn doadn va bi bénh
ngay cang tdng manh, bénh Parkinson
con c6 nhitng diém khéc tuong dong véi
bénh dai dich.

Giong nhu mot cin bénh dai dich,

FIZKES/SHUTTERSTOCK

Dicu quan trong
la giam lugng
thuc an duge
trf‘)ng b?mg thude
rifsau va thude
di¢t co, dong thoi
co giing gism ticp
xtic v6i chit doe
trong cudc song
hang ngay.
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) Tai Hoa Ky, trudc day ngudi ta
cho réng c6 khoang 60,000
ca bénh dugc chan doan
hang nam, nhung mét nghién
cllu mdi trén Tap san NPJ
Parkinson cho thay sd nguoi
bi bénh thuc su cao han 50%
s0 vdi udc tinh trudc day.

< Tinhtrang tan tat

va tlr vong do bénh
Parkinson dang gia
tang nhanh hon bat ky
chirng rdi loan than kinh
nao khéc, ké ca bénh
Alzheimer.

Thudc
diét c6 paraquat
co lién quan dén

bénh Parkinson va b
cam 6 30 qudc gia 6
Hoa Ky thi khéng.

Parkinson lan rong trén cic khu vyc dia
ly réng 16n. Parkinson dang gia tang &
khip moi nci nhung dudng nhu dang
thay déi d€ phu hgp véi su gia hoa dan so
va nhiing thay d6i trong cong nghiép hoa.

Nim 2017, bénh Parkinson khién
Hoa Ky ton khodng 52 ty do la va dugc
dy doan sé ting lén gin 80 ty do6 la hang
nam vao nam 2037.

BAc si Patrik Brundin, t6ng bién tap
ctia Tap san bénh Parkinson, cho biét:
“Pén ndm 2040, chung ta co6 thé thyc sy
ndi vé mot dai dich sé lam gia ting dau
khé cho con ngudi, ciing nhu lam ting
chi phi xa hdi vay te.”

Mic du ly do khién s6 bénh nhin
Parkinson tdng manh khong hoan toan
1o rang, nhung c6 ba yéu t6 chinh da gop
phan vao chiéu hudng nay.

Dan s6 gia
Yéu t6 nguy co s6 modt doi véi bénh
Parkinson 1a tudi tac.

Tudi tho 1a tién dé cho nhiéu bénh
tat, trong d6 cé bénh Parkinson. Bac
si Ray Dorsey, gido su than kinh hoc
tai Pai hoc Rochester va la tac gid cia
quyén “Chidm Dut Bénh Parkinson”
cho biét: “Ngoai cac dang di truyén
hiém gdp, cdn bénh nay hiém gdp 6 lta
tudi rat tré.”

Ty 1& ngudi My tir 65 tudi trd 1én ting
gan gip bon lan -t 4.1% nam 1900 1én
16% nam 2019.

Bénh Parkinson dugc cho la do
tinh trang mat t€ bao than kinh tao ra
dopamin - mot chdt din truyén than
kinh dong vai trd quan trong trong viéc
kiém soat chuyén dong.

Khi chang ta gia di, bd ndo ctia ching
ta tré nén kém hiéu qud hon trong viéc
stta chita tén thuong va chong lai stress
oxy hoa. Ngoai ra, s6 lugng t€ bao than
kinh sdn xuat dopamine trong nio cling
gidm di.

C4 hai yéu t6 nay déu co6 thé dan dén
gidm muc d6 dopamine, gop phan gay
ra cac triéu ching van dong ctia bénh
Parkinson, chdng han nhu run, ciing, va
ct dong cham.
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Tiép theo tirtrang 1

Pdc td mdi trudng

Tuy nhién, 130 hoa va thdm chi ca
di truyén “khong gitup ban gidi thich
dugc [nguyén nhan tang]| ti 6 ngudi
l1én dén 6 triéu,” Bac si Dorsey noi.
"Cac yéu t6 moi trudng phai dugc
tinh dén."

Bac si Dorsey cho biét hau hét
nguyén nhin cta bénh Parkinson
la cac yéu t6 moi trudng gan lién véi
cudc Cach mang Cong nghiép. Trong
s6 cAc sdn phdm va sdn phidm phu
nay c6 6 nhiém khong khi, mot s6
loai thudc diét cé va thudbc tri siu,
tham chi cd mot loai hoa chit dudc
st dung trong qua trinh giat kho.

Vi du nhu, 6ng cho biét viéc ti€p
xac v6i thudc diét cd paraquat co
lién quan dén “tang 150% nguy ca”
bi bénh Parkinson, c6 thé 1a do kha
nang tao ra cac loai oxy phan ting va
gay ra stress oxy hoa trong néo.

Ong néi: “Paraquat, dugc tao ra
vao nhitng ndm 1950, dugc xem la
mot trong nhing loai thudc diét co6
doc hai nhit tiing dudc tao ra. No
diét nhiing loai c6 dai ma Roundup
khong thé, [va da] dugc st dung dé
sat nhan va ty sat.” Trang web cda
EPA cho biét, "Mot ngum c6 thé gay
ra ti vong.”

“Nha sdn xuit thuéc trir sdu ro
rang da bi€t vé doc luc ctia no lién
quan dén bénh Parkinson trong hon
50 nidm,” Bac si Dorsey ti€p tuc cho
bi€t va da cé hon 30 quoc gia cdm
chat nay.

Vay ma, Hoa Ky thi khong.

Ong noi: “Thay vao do, thudc diét
cd dai dugc phun gan nhu khip cd
dat nuéc nay. Nhitng ndm gan day,
ho da dung gap d6i.”

biéu tuong tu cling xay ra doi véi
hoa chat gidt kho trichloroethylene
(TCE) dugc st dung rong rai. TCE
c6 lién quan dén viéc tdng 500%
nguy cd bénh Parkinson, 1dp lai cac
dic diém ctia bénh G dong vat thi
nghiém, va giy ton hai cidc bd phan
t€ bao thudng bi suy yéu trong bénh
Parkinson.

TCE ciing dugc st dung dé chiét
xudt diu tif rau va loai béd ddu ma khai
cac b phan kim loai. TCE bay hoi
nhanh chong va c6 thé gay 6 nhiém
khong khi, nudc, va dat  nhiing noi
né dugc san xuit hodc st dung.

Vao thang 01/2023, EPA cho biét
TCE “c6 nguy co rat vo ly cho stc
khée con ngudi.”

Béc si Dorsey noi: “Tuy nhién, TCE
van con trén thi trudng. “Va viéc su
dung trén toan cau dang ting lén ch
khong gidm di. Hang ngan dia diém
trén khip dit nu6c da bi 6 nhiém béi
hoa chat, bao gom cd cin cu thdy quan
luc chién Camp Lejeune.”

Ong canh bdo: “Nhiéu ngudi trong
chung ta séng gdn mot dia diém bi 6

An ung lanh manhya tap thé duc cé thé gitip gidm nguy co mac
bénh Parkinson. Ngugc lai, dn uéng khong diéu do va ng6i mot

chd c6 thé lam ting nguy co mac bénh.

nhiém va thAm chi khong biét diéu do.”

Ti€p xuc v6i thubc trit sidu céd
thé 1am tdng 70% nguy cd bi bénh
Parkinson. Thu6c tri sadu nhu
rotenone va organophosphates c6 thé
lam héng ty thé, cdu truc sdn xudt
ning lugng trong t€ bao, dan dén
stress oxy hda va chét té bao than kinh.

Theo nghién cttu vé€ Bénh Parkinson
dang trén tap san NPJ, nhiing di€u nay
c6 thé gidi thich mot phan 1y do vi sao
s0 ngudi bi bénh Parkinson
cao hon § mién Péng Bic
va Trung Ty Hoa Ky -
noi dugc goi 1a “Vanh dai
ri sét” von 1a noi sdn xudt
cong nghiép da phd bién.
Tuy nhién, su gia ting nay
ciing dugc quan sat thay
¢ Nam California, Pong
Nam Texas, Trung tam
Pennsylvania, va Florida.

Bacsi Allison Willis, pho
gido su than kinh hoc tai
Trudng Y khoa Perelman
thudc Pai hoc Pennsylvania, cho biét:
“Hi€u dudc ngudn gdéc ctia nhiing
bién thé nay sé rit quan trong ddi véi
chinh sach chdm séc stic khée, nghién
cttu va 1ap ké hoach cham séc.”

Nhiém virus
Béng chiing cho thdy ring viéc nhiém
mot s6 loai virus c6 thé lam ting
nguy co phat trién bénh Parkinson.
Mot loai virus nhu vay la virus herpes
simplex (HSV).

HSV 12 mot loai virus phd bién
gay ra vét loét lanh va mun rop sinh
duc. Trong khi hau hét nhiing ngusi
bi nhiém HSV déu cé triéu chung
nhe hodc khong c6 triéu chitng, mot
s6 ngudi co thé phat trién cic bién
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) Nam 2017, bénh
Parkinson khién Hoa Ky
tn khodng 52 ty dd la
va dugc du doan sé tang
I&n gan 80 ty d6 la hang
nam vao nam 2037.

ching than kinh nghiém trong hon.

Nghién cttu gan diy cho thay
rdng HSV ciing c6 thé gop phan vao
phat trién bénh Parkinson. HSV da
dugc tim thay trong nio ctia nhiing
bénh nhéan Parkinson va nghién cttu
cho thiy ring viéc tiép xdc véi virus
c6 thé gy viém va chét t€ bao than
kinh trong néo.

Mot danh gia hé thong cho thay
c6 thé c6 mdi lién hé gitta nhiém
COVID-19 va su phét trién
cda bénh Parkinson, vi
virus c6 thé vugt qua hang
rao mau-ndo. Mot nghién
ciu trén chudt cho thiy
virus SARS-CoV-2 c6 thé
lam tdng nguy co thodi
héa nio gdp trong bénh
Parkinson.

Cac loai virus khac cé
lién quan dén viéc ting
nguy co bi bénh Parkinson
bao gom virus cam va
coxsackievirus.

Giai quyét khing hoang

Liéu phap hiéu qud nhit cho bénh
Parkinson - levodopa - di cé hang
thap nién qua, va van chua c6 cach tri
khoéi hoan toan Parkinson, nhung cé
nhiéu cach chung ta co thé gidi quyét
cugc khiing hodng dang gia tang.

Bac si Dorsey noi: “Gidi phap
d€ gidi quyét bénh Parkinson la
phong ngura.”

Mic du c6 ché chinh x4c cta viéc
nhiém virus gép phin vao sy phat
trién ctia bénh Parkinson van chua
dugc hiéu day du, nhung moi ngusi
c6 thé thuc hién cac chién lugc dé
gidm nguy cd nhiém virus lién quan
dén bénh Parkinson.
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Viduy, c6 thé ngin ngita HSV bing
cach tranh mot s6 hanh vi tinh duc va
tranh ti€p xuc bang miéng v6i ngudi
bi nhiém bénh.

Ngoai ra, dan s6 ngay cang gia
nén dugc khuyén khich hoat déng
thé chit thudng xuyén - diéu nay da
dugc ching minh 1a cdi thién chuc
ndng van dong va gidm nguy co phat
trién bénh Parkinson.

Bac si Bibhuti Mishra, truéng
khoa than kinh tai Long Island
Jewish Forest Hills, mot bd phan ctia
Northwell Health & New York, cho
biét: “[Nhiing ngudi| tap thé duc va
kiém soat bénh ti€u dudng cling nhu
kiém soat huyét ap c6 it nguy co chidn
doan bi bénh Parkinson hon.”

biéu quan trong la gidm lugng
thiic dn dugc trong bing thudc tru
sdu va thuoc diét c6, dong thdi co
gdng gidm ti€p xuc véi chat doc trong
cudc song hang ngay.

Bac si Dorsey ndi: “Néu ching ta
cam paraquat, TCE, va hoa chat gidt
kho perchloroethylene (PCE) dong thdi
lam sach khong khi cda chung ta, thi
tdt cd ching ta c6 thé s6ng trong mot
thé giéi ma bénh Parkinson ngay cang
hiém gdp chtt khong con phd bién nita.

George Citroner la ky gid chuyén muc
stic khée ciia The Epoch Times. Ong
George Citroner dua tin vé suic khde
va y hoc, bao gom cdc chii dé ung thu,
bénh truyén nhiémva tinh trang thodi
héa thdn kinh. Ong da dudc trao gidi
thuéng Bdo cdo xudt sdc vé chinh
hinh truyén thong (MORE) vao ndm
2020 cho cdu chuyén vé nguy co lodng
xuong 6 nam gioi.

Lan Hoa bién dich
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Loi ich tri lieu dang ngac nhien tu nhing doa hoa

Vance Voetberg

Thi si Oscar Wilde da ting chia sé,
“Pda hoa khai né vi niém vui cda
chinh n6.” Cau tho nay mic du
bé ngoai co vé siu sic, nhung
lai c6 khiém khuyét vé mat
khoa hoc.

Dudng nhu hoa khong
chi nd cho riéng minh. Anh
hudng tot dep clia nhiing
do6a hoa ddi vai stic khde ctia
ching ta c6 thé 1a tritu tugng
nhung ciing rat doc ddo.

Hoa giup chung ta gidm

cortisol va tang thu gian

Chung ta s6ng trong mot xa hdi ma
nhiing yéu t6 giy cing thing dang
tran ngap cudc séng hang ngay. Tu
su hién dién khip ndi cia man hinh
dién tw, viéc tiéu thu thuc phdm ché
bién sdn cho dén nhiing tin tic nong
héi gay that vong. Ngay lai ngay, chung
ta phai bong bénh trén nhiing chuyén
tau lugn cdm xuc ay - nhiing chuyén
tau &nh hudng nghiém trong dén stc
khée va tudi tho.

Tuy nhién, ching ta c6 thé chu
dong thuc hién nhiéu thay ddi don gidn
nhung hiéu qué d€ gidm tac dong tiéu
cuc clia cing thing va lo au dai véi stic
khoe. C4 1€ cach t6t nhit la mang thém
nhiéu cay cdi va hoa cé vao trong cung
cach séng ctia chung ta.

Melinda Knuth, gido su chuyén
nganh khoa hoc trong trot tai Pai hoc
tiéu bang North Carolina giai thich: “G
gin cdy c6i co thé gay ra phan Gng trong
co thé giup ching ta gidm lugng cortisol
c6 trong nudc bot.”

Cortisol — dudc goi la hormone cidng
thing ctia co thé - c6 vai tro rit quan
trong cho stic khde. Nhung néu cortisol
ting cao trong thdi gian dai, s& dan dén
tic ch€ hé mién dich, giy ra bénh tat va
lam cham tién trinh lanh vét thuong.

C06ndivdi Thdibao The Epoch Times
rdng: “Bdng cach gidm cac phadn Ung
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cing thang vé thé chit, chiing ta s& thiy
sdng khodi hon va binh an hon.”

Nhitng doa hoa dep giup chira
bénh hiéu qua hon

Vi gia thuyét rang hoa c6 kha nang
dac biét giup tang hiéu qua chita bénh
bing cach gidm lugng cortisol dang &
mtuc cao, cac nha nghién cttu da tién
hanh mot thit nghiém l1am sang dé
xem liéu su hién dién clia hoa c6 dnh
huéng dén cach bénh nhan hoéi phuc
suc khoe sau cac ca phau thuat khac
nhau hay khong.

Luu y rdng: th@ nghiém dung nhiing
bong hoa theo ki€u trang tri chu khong
phai theo y hoc.

Trong s6 90 ngudi tham gia nghién
ciu, mot nita bénh nhan dugc dit 1o hoa
trong phong hdi stic cda ho, trong khi
nta con lai khong c6 hoa trong phong.

Nghién ctu cho thdy bénh nhan
trong phong cé hoa c6 phdn tng sinh
ly tich cuc hon dang ké, bing chung 1a
huyét 4p tdm thu thidp hon, mtc dau,
lo 4u, va mét moi thap hon so v6i bénh
nhan 6 cac phong khac.

Nghién cttu két luan rang: Su hién
dién mang tinh trang tri ciia hoa chiing
t6 hoa 1a liéu “thu6c bd sung hiéu

qud cho bénh nhan phau thuat.”

Mic du bi nhi€u ngudsi

ngdn cén, nhung nhiing

phat hién nay da gop

phan tao ra nhiéu bang

chiung hon lam néi bat

[gid thiét ring] muic do

moéi trudng thanh binh

va vo trung dnh hudng

dén suc khée va téc do

lanh bénh ctia chung ta.

C6 Knuth cho biét:

“Trong thé ky trudc, nhan

loai da phai trdi qua mét cudc

cach mang céng nghé khién cudc

song ctia ching ta trd nén b6 budc hon

va xa rdi thién nhién hon, vi ching ta &

trong moi trudng trong nha nhiéu hon.”

Viéc loai bé thién nhién khéi cudc song

hang ngay 1a di ngugc lai bdn ndng sinh
hoc ctia chung ta.

Do d4, khi chuing ta gan giii v6i thién
nhién hon - ngay cd khi d6 chila mot bo
hoa dét trén ban thoi - thi cling c6 nghia
la chtiing ta dang tao ra mot moi trudng
tot cho suc khde.

Hoa gitip nga ngon hon

Ciing giong nhu phuong thiic giup cho
viéc mau lanh bénh hon va gidm muc do
cing thing, nhiéu nghién ctu da ching
minh riing hoa thuc ddy gidc ngt t6t hon.

Trong moOt nghién ctu chéo ngiu
nhién, cdc nha nghién cttu da phat hién
rang cac loai thuc vat trong trong nha sé
tao cdm giac “thodi mai” va “yén tinh”,
va viéc nay khién giadc ngu dugc cai
thién t6t hon.

Trong mot nghién cttu khdac, cac nha
nghién ctfu da kham phé ra rang nhiing
doa hoa dugc dit trong phong “co thé
diéu hoa cadm xtc va gidc ngd con ngudi
mot cich dang ké qua mau sic va mui
huong ctia hoa.”

Ngoc Thudn va Khanh Nam bién dich

CAC TAC DUNG Y HOC
CUA HOA

Méc du chi can 6 gan hoa 1 chiing ta da
dugc hudng lgi ich rdi, va tir hang ngan nam
nay, con ngui da biét st dung siic manh
clia hoa trong y hoc. Dudi day la danh sach
cac loai hoa cé cac dac tinh y hoc doc dao
duac dung trong tr3, tinh dau va rugu thusc.

« Uat kim huang (Tulip): Loai hoa biéu
tugng cho Ngay ctia Me nay da dugc
chiing minh la cé thudc tinh chdng lao
héa.

« Hoa cam chudng: chia cac tac nhan
chdng ung thu va khang viém.

« Hué tay: Loai hoa cd dién chia hgp chat
hé trg sic khde tim mach.

« Hoa hdng: Nhiing doa hoa cé dién nay
duac cho thay 14 co ich trong diéu hoa
hormone cta phu ni.

« Hoa ciic trang (daisy): Loai hoa pho
bién nay duy tri tiéu hoa tdt hon.

« Hoa huéng duang: Cac canh hoa ho trg
chifa lanh vét thuang va ha huyét ap

« Ciic van tho Dia Trung Hai: Trong nhiing
giai phap cuc bd, siéu sao mau cam
nay dugc dung dé day nhanh su lanh vét
thuang va ciing dugc biét c kha nang
khang khuan, khang virus, va khang
khdi u.

« Hoa odi huang (lavender): La loai hoa
khéng viém véi mui thom dé chiu, 0
huang giap tam trang binh an va lan da
khée manh.

« Hoa nhai: Loai hoa c6 mui hugng thanh
tao nay tao cam giac thu thai.

« Hoa ciic tim: Loai hoa clia mua he gidp
ban vugt qua cdm cim va cam lanh clia
mua déng.

« Ciic La Ma (chamomile): Boa hoa tuci
tan gitip tiéu hoa tot.

« Cuc van tho (marigold): Canh hoa
clc van tho vang lam gidm nhe tén
thuong do ching viém gay ra.

Cudn sach quy truyén cam
hiing cho toan thé gidi

phap Luah

Chuyen

Qua thuic toi da dich than trai
nghiém rat nhiéu diéu ky diéu.
Bat ké kinh nghiém cua quy vi

1a gi, quy vi c6 xuét than thé nao,
hay quy vi sinh ra 6 quoc gia nao,
thi quy vi ciing sé déu dugc tho
ich tif Phap Luan Dai Phap.

Ong Martin Rubenis

VAN BONG VIEN OLYMPIC

Phap Luan Cong da day tdi biét

quan tim dén nguoi khac va cai thién cac
mdi quan hé cua t6i qua viéc giai quyét
méu thudn mdt cach xiy dung. [...] Phap
mon nay da dem lai cho t6i mot trang
thdi an nhién ty tai, tinh thAn minh man
dang kinh ngac, va khong con cing théng,

Co Shlyu Zhou
TIEN ST, HOAKY

batyertPhép Luan la cudn sach chinh ctia Phap Luan Cong (con goi la Phap Luan Pai

hap). Cudn sach dua ra ly gidi su sdc vé€ nhiing nguyén ly tham séu 1a Chén, Thién, va
N24nsCubn séch dé cap dén mot khai niém tii 1au da bi lang quén, “tu luyén”; nguyén
nhén cin ban ctia bénh tat, nghiép luc; ciing nhu tim quan trong ctia viéc dé cao tdm tinh
trén con duong tu luyén huéng dén vién man va hon thé nita.

Cu6n Chuyén Phép Luén 13 mot trong nhiing quyén sach ban chay nhét & Trung
Qudc vao nhiing ndm 1990, va da dugc chuyén ngii sang hon 40 thi tiéng. Mai quy vi
tim hiéu ly do quyén sach nay nhén dugc sy mén mo ctia hang chuc triéu ngudi tai hon
100 qudc gia trén toan thé giGi!
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 Giao thudc tan nha, mién phi.

« Cé qua tang cho khach mé&i va don thuéc méi.

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

* Chich ngtra cadm cum ( Flu).

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

« Ban nhiéu loai thuéc theo toa ( Prescription ) va khong theo toa

« Nhan hau hét cac loai bao hiém, Medicare va Medi-Cal.

Giup quy vi goi Bac Siva chuyén toa dé dang, r]hanh chéng.

C6 gia dac biét cho quy khach khong cé bao hiem.

Dwoc si c6 nhiéu kinh nghiém va sé tan tam giup dé, tra 1oi
nhirng thac mac vé strc khoé va thuéc cho quy vi.

CHAUSON PHARMACY

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

GIO MO CUA
« Th& 2 dén thr 6 : 10 AM — 6 PM
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Viéc
tap thé duc
cai thién ca
cau trdc va chic
nang cla nao.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

- bi quyet cii thién tri nhé

Joseph Mercola

Ban c6 thé duy tri tri nhé nhay bén ngay
cd khi 16n tudi, mién 1a ban cung cap cho
ndo bo cia minh nhiing thi can thiét.

Tom tit ndi dung:

« Mot 16i s6ng lanh manh c6 thé gitp stc
khée ndo b va thidm chi khuyén khich
ndo phat trién céc té€ bao than kinh méi
- mot tién trinh dugc goi 1a tinh linh
hoat than kinh (neuroplasticity).

« Hoi hai ma trong ndo cta ban - trung
tam tri nhé - tai tao suét ddi (ngay cd
khi ban 90 tudi), mién 12 ban cung cip
cho no6 cic coéng cu phu hgp d€ lam
nhu vay.

« Céc yéu td vé 16i séng co6 thé cdi thién
tri nhé va thac ddy ti€n trinh hinh
thanh than kinh bao gém tap thé duc,
an udng hgp ly, va ngt du giac.

o Cic meo cai thién tri nhé khac bao
gom tranh lam nhiéu viéc cung mot
Iuc, hoc médt k§ xdo mdi, chai cac trod
chai tri tug, va dung phuong phap ghi
nhd dé€ gitip ban ghi nhé thong tin.

Ngudi ta tiing tin rdng chic ndng cda
ndo bo dat dinh diém trong giai doan dau
cda tudi truéng thanh va sau do suy gidm
dan, dan dén tinh trang mat tri nhé va
suong mi ndo trong nhiing ndm x€ chiéu
ctia ban. Gid day, ngudi ta biét rang 16i
song hién dai ctia ching ta gép phan
dang ké vao viéc 1am suy gidm nhan thtic
- d6 1a ly do vi sao viéc tiép xtc véi chat
doc, hda chit, nhiing bita dn thi€u chat,
thi€u ngu, cing thng, vv. c6 thé cin tré
hoat dong ctia ndo.

Ngugc lai, 16i s6ng lanh manh c6 thé
trg giap stic khoe ndo b ctia ban va thim
chi khuyén khich ndo cia ban phat trién
cac té bao than kinh méi - dugc goi 1a
phét sinh than kinh.

Hoi hai ma trong ndo ctia ban - trung
tam tri nhé — ddc biét c6 khd nang phat
trién cac t€ bao méi. Gis day, ngudi ta biét
rdng hoi hai ma sé tai tao trong sudt cudc
ddi ctia ban, thdm chi dén nhiing nam
90 tudi, mién 12 ban cung cdp cho néd cac
phudng tién dé€ 1am nhu vay.

NhLIng ‘phuong tién” nay chu yéu dua
trén 16i séng; d6 1a mat tin tuyét vai. Ban
khong can mot loai thudc ké don dit tién
hay bat ky thu tuc y t€ nao d€ ting cudng
tri 6c va tri nhé cia minh. Ban chi can
thii cac phuong cach sau day dé cdi thién
tri nhé cia minh.

7 cach dua trén 16i song d€ cai
thién tri nhé

An uéng dung cach

Céc loai thuc phdm ban dn - va khong dn
- déng mot vai tro quan trong doi véi tri
nhd ctia ban. Hay chon rau tuci va chat
béo lanh manh va trdnh dudng.

Nghién cttu da chi ra rdng tiéu thu
dudng hang ngay lam suy yéu tri nhé
vé khong gian va dc ch€ sy hinh thanh
than kinh ¢ vung hai ma. Tuy nhién,
cach idn ketogenic giau chat béo, protein
vira phdi, it carb rong 1a rit quan trong dé
béo vé stic khde ndo bd ctia ban va ngin

nglra thoai hoa ndo c6 thé dan dén bénh
Alzheimer.

Mot trong nhiing nghién ctu ndi
bat nhat cho thay tac dong ctia blia dn
nhiéu chat béo/it carb so v6i nhiéu carb
déi véi stic khde ndo b cho thiy, bita dn
nhiéu carb lam tang nguy cd bi chiing
mat tri nhé 1én t6i 89%, trong khi bita
dn nhi€u chat béo lam gidm nguy cd nay
mot cach dang ké.

Chat béo omega-3 DHA la mot cau
truc thiét yéu trong thanh phan ndo va
DHA dugc tim thiy ¢ muc cao trong té
bao thin kinh ctia ban.

Khi lugng omega-3 khong du, vi chit
béo omega-3 bi thi€u sé dugc thay thé
bdng omega-6, cic t€ bao than kinh ctia
ban tré nén cting va dé bi viém hon. Khi
cac té€ bao than kinh trd nén cting va bi
viém, tién trinh din truyén than kinh
ddang céach tl t€ bao nay sang té bao khac
va bén trong cac t€ bao s& bi ton hai.

Mtic DHA thap c6 lién quan dén chiing
mat tri nhé va bénh Alzheimer, va mot s6
nghién ctiu cho thiy cac bénh thoai hoa
ndo c6 thé c6 kha niang hdi phuc néu co
dt DHA.

DAu dira 1a moét chit béo lanh manh
khac cho chuc ndng ctia ndo. N6 chta
chét béo chudi trung binh, con dugc goi
14 MCT, dugc chuyén déi thanh ketone —
mot loai nhién liéu ty thé tuyét voi.

Cac nha nghién cu phat hién ra rang
ketones c6 thé hoat ddong nhu mot nguon
ndng lugng thay thé cho cac té€ bao nio
bi truc trdc va da dugc ching minh la
lam gidm cac triéu ching § bénh nhan
Alzheimer.

Tap thé duc

Tap thé duc khién cho tri 6¢ ctia ban hoat
dong véi cong sudt t6i uu bang cach kich
thich cac t€ bao than kinh tdng 1én nhiéu
lan, cing c6 cac moi lién két cda té€ bao va
bdo vé t€ bao khéi bi hu hai.

Trong qud trinh tip luyén, cac té€ bao
than kinh tiét ra cic protein dugc goi 1a
cac yéu to dinh dudng than kinh. Mot loai
dac biét dugc goi 1a yéu t6 dinh dudng
than kinh c6 nguon goc tit ndo (BDNF),
kich hoat nhiéu hda chat khac gitp lam
tdng stic khde than kinh va truc tiép
mang lai 1gi ich cho cac chtic ndng nhan
thtic, bao gom cd hoc tp.

Mot nghién cttu ndm 2010 trén céac
loai linh truéng dugc cong bo trén Tap
san Khoa hoc than kinh tiét 10 ring tap
thé duc thudng xuyén khong chi céi thién
Ivu lugng mau 1én ndo ma con giup khi
hoc cac nhiém vu méi nhanh gap doi so
v6i nhitng con khi khong tap thé duc. Bay
1a moét 1gi ich ma cac nha nghién ctu tin
rdng cting dung v6i moi ngudi.

Tap thé duc céi thién ca cdu trac va
chdc nidng cda nio, v4i nghién ctiu cho
thdy rdng hoat dong nay lam ting dang
ké thé tich h6i hdi ma 6 ngudi 16n tudi cd
thé bi suy gidm nhén thtc nhe.

Dé dat hiéu qud cao nhit trong qua
trinh tap luyén cta ban, t6i dé nghi mot
chuong trinh toan dién bao gém tap thé
duc cudng do cao, rén luyén stic manh,
kéo cing co va hoat déng cot 16i, cing
vG6i nhiéu hoat dong khong tap thé duc
hang ngay.

Khoéng lam cung lic nhiéu nhiém vu
DPugc stt dung trong nhiéu thap ky dé
mo td khd nang x1 ly song song clia may
tinh, da nhiém hién 1a cach viét tit cho
nd Iyc khi chung ta thyc hién dong thoi
cang nhiéu viéc cang tot, cang nhanh
cang tét. Cudi cung, da nhiém c6 thé 1am
ban cham lai, dé pham 16i, va khién ban
hay quén.

Ngudc lai v6i da nhiém 1a chu tam.
Néu thdy minh dang c6 gang hoan thanh
ndm nhiém vu cung mot luc, hay dung lai
va tip trung su chu y cta ban trd lai véi
nhiém vy truéc mét. Néu nhiing suy nghi
gay maét tap trung xuit hién trong
dau ban, hay nhac nhé ban than
rang day chi 1a nhiing “y nghi
trong dau”, khong phai thuc
t€ va hay d€ chang tréi qua
khong cin cing thing.

Sau do, ban cé thé két
thic mot ngay bing mot
budi thién kéo dai 10 hoic 15

dang ké.

Choi cac tro choi rén luyén tri 6c

Néu ndo cua ban thudng xuyén khong
dugc dit trong trang thai thach thuc bang
nhitng thong tin méi va dang ngac nhién,
cudi cung no6 sé€ thodi hoa. Tuy nhién,
nghién cttu vé tinh linh hoat ctia ndo cho
thdy rdang bing cach cung cip cho ndo
nhiing kich thich thich hgp, ban c6 thé
chong lai sy thodai hoa nay.

Mot cach dé thit thach tri 6c 1a cac
trd chdi rén luyén tri tué - ban c6 thé
chdi tryc tuyén qua cac trang web nhu
Lumosity.com.

Tién si Michael Merzenich - Gido su
danh dy tai Pai hoc California 1a ngudi
tién phong trong nghién cttu vé tinh linh
hoat than kinh trong nhiéu thap nién.

Ong da phét trién mot chuong trinh
rén luyén tri 6c trén may tinh, c6 thé giap
mai giia nhi€u nang lyc chuyén mon, ti
doc va hiéu dén cdi thién kha ning ghi
nhg, v.v.

Chuong trinh nay dugc goi 14 Brain
HQ, va trang web c6 nhiéu bai tip khac
nhau dudc thiét k€ dé cai thién chiic ning
ctia ndo. Chudng trinh nay cting cho phép
ban theo doi va gidm sat tién trinh ctia
minh theo thdi gian. Méc du cé nhiéu
trang tuong tu, nhung Brain HQ 1& mot
trong nhiing trang lau dsi nhat va dugc
st dung rong rai nhat.

Néu ban quyét dinh thi cac tro choi
tri tué, hay co gdng dau tu it nhat 20 phut
moi ngdy, nhung khong qua 5 dén 7 phut
cho mot nhiém vu cu thé. Khi ban danh
nhi€u thoi gian hon cho mot nhiém vy,
1gi ich s& yéu di.

Theo Merzenich, nhitng 1gi ich chinh
x4y ra trong 5 hodc 6 phut dau tién cda
nhiém vu. Nhugc di€ém duy nhit ctia cac
tro choi tri tué 1a ching c6 thé trg thanh
mot “nhiém vu” khic ma ban cin dé
hoan thanh mot ngay von da ban ron.

Néu khong thich céac tro chai tri tug,
ban ciing c6 thé thd hoc mot ning luc
hoic sé thich mdi.

Thanh thao mdt nang luc chuyén mén mdi

Tham gia vao “cac hoat dong c6 muc

dich va y nghia” s€ kich thich

hé thong than kinh cda ban,

chong lai tdc dong cua cac

bénh lién quan dén céng

thdng, gidm nguy cd sa sut

tri tué, dong thoi lam ting
stic khde va hanh phuc.
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Chi mat
m()t tha

dé chita

benh tim:

Nghién ctiu cua dai hoc Harvard xac nhan

su ton tai cua Kinh Tam Bao

Health 1+1

Dbiéu tri hoi hgp, nhdi mau co tim,
mait ngu bing huyét vi

Kich thich cac huyét vi c6 thé cdi thién
hodc chita bénh. Cham cttu va bam huyét
dang din trd nén phd bién tai phucng
Tay. Tuy nhién, liéu céc kinh lac cé thuc

diéu nay gy tén thuong tim. Trong Tay
y, chung ta dé cap dén dnh hudng xau
cda cac loai hormone khic nhau do
cing thing gy ra. Nhiing ngudi c6 tam
ly kém 6n dinh va thudng xuyén cing
thdng thudng cé trai tim khong khoe
manh. Ning lugng tiéu cuc ctia virus
SARS-COV-2 ciing sé giy ton thuong

#Y

S
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Mot yéu t0 quan trong
cin thiét d€ cai thién chuc
e .. nang ndo hodc ddo ngugc su
Giac ngu ciing dugc biét . , « s N
la gidp nhé lauhon va gigp  SUY gldm chtic ndng la muc d6
'ﬂlﬁxen}apzﬁlé Cﬁﬁjhie[\ nghiém tac ctia muc dich ma
a nang thuc hién cac N N LA
cong viéc chuyén mon day ban tham gia vao mdt nhiém
thach thirc cta ban. vu. Néi cach khac, nhiém vu
do6 phdi quan trong do6i véi

phut d€ giup tAm tri ngiing lang
thang, va d€ cd thé tha léng
trong mot gidc ngd ngon.

PN

Hay chdm chiit cho gidc ngi
ngon vao ban dém
Nghién ctiu ti Harvard chi ra

su ton tai trong co thé con ngudi? Vé vin
dé nay cong dong khoa hoc van c6 cac
quan di€ém khéac nhau. Trong mot nghién
ctiu gan day do Truong Y Harvard cong
bo, cac nha nghién cttu da xac nhan dugc
su ton tai cda “Kinh Tam Bao (mang
tim)” — mot trong 12 kinh lac.

cho trai tim sau khi bi 1y nhiém. Cu
thé, nhiéu ngudi cé cac triéu chiing hau
COVID-19 thudng van con tén tai virus
trong co thé va nhitng siéu vi nay tiép

Anh 3D minh hoa tim va mach mau.

rdng moi ngudi cé khd ning tim ra méi
lién hé gitta cac y tudng co lién quan cao
hon 33% sau khi ngd, nhung it ngudi
nhan ra rang hiéu suit ctia ho da thuc su
dudgc cai thién.

Gidc ngu cting dugc biét 1a gitp nhé
lau hon va gitup “luyén tap” va cai thién
kha nang thuc hién cic cong viéc chuyén
mon day thach thtic ctia ban.

Tién trinh phat trién ndo -
hay tinh linh hoat cda than
kinh - dugc tin 12 nén tdng
cho khd ning kiém soit
hanh vi cda ndo, bao gom
cd khd ndng hoc tap va ghi
nhg.

Tinh linh hoat ngay xay
ra khi t&€ bao than kinh bi kich
thich bdi cac su kién hodc thong
tin tU moi trudng. Tuy nhién,
gidc ngd va mat ngd lam thay
d6i bi€u hién ciia mot s6 gene va
sdn phdm gene co6 thé quan trong doi véi
tinh linh hoat cia khép néi than kinh.

Hon nita, mot s6 dang tiém luc dai han
nhit dinh, mot tién trinh thin kinh lién
quan dén viéc thiét 14p kha ning hoc tap
va tri nhé, c6 thé dugc ggi ra trong gidc
ngu, cho thay cac két ndi khép than kinh
tang lén trong khi ngu.

biéu nay ciing dung véi tré so sinh.
Nghién ctu cho thdy nhiing gidc ngu
ngin co thé giup ning luc tri tué cla tré
phat trién manh mé. Cu thé, tré sd sinh
ngu gitta cac lan thau nhan théng tin va
kiém dinh thi cho thiy tré c6 kha ning
nhén biét cAc mau thong tin méi t6t hon -
diéu nay bdo hiéu sy thay d6i quan trong
trong tri nhg, déng vai tro thiét yéu trong
su phat trién nhan thuc.

C6 ly do d€ tin ring diéu nay ciing
dang v6i ngudi 16n, vi ngay cd ¢ nguodi
truéng thanh, mot gidc ngld ngin gitia
ngay da dudc chiing minh la giap lam
tang va phuc hdi nang luc tri ¢ mot cach

ban, hodc bang cich nao d6 cd y nghia
hoic thu vi d€ luon dugc ban chu y.
Ching han, mot nghién cuu tiét 10
rdng cic hoat dong thi cong nhu may
chan mén (quilting) va dan lat cé lién
quan dén su gidm chung suy gidm nhin
thiic nhe.
Mot nghién ctu khac cho thdy ring
viéc tham gia vao cac hoat dong “doi
héi nhin thdc” nhu hoc lam chin
bong hodc chyp dnh ky thuat
sO gitp gia ting chic ning
tri nhé & ngudi 16n tudi.
biéu quan trong 14 hay
tim ra mot hoat dong kich
thich tinh than cho ban. Ly
tuéng nhat, day phai la mot
cai gi do thu hut sy chu y hoan
toan ctia ban va dem lai cho ban

Mot cach déthirthach gy haj long tuyét vai — mot hoat
tri 6c 1a cac tro choi
ren luyén tritué.

dong ban mong mudn dugc
thuc hién, chdng han nhu chgi
nhac cy, lam vudn, déng tau mo hinh,
lam c4c sdn phdm tha cong hodc nhiéu
hoat dong khac.

Thii ap dung ‘thudt ghi nhé’

Thuat ghi nhé 1a phudng phap gitip nhé
tl, thong tin hodc khai niém, giip ban
sdp xép thong tin thanh mot dinh dang
dé nhé hon. Hay thi:

« Céc tu viét tit, chdng han nhu PUG
cho “pick up grapes”

« Tudng tugng: ching han nhu tudng
tugng mot chi€c rang dé ghi nhé cudc
hen nha khoa ctia ban.

« Pitravan diéu

« Chia nhd: phan chia théng tin thanh
nhiéu nhom, chdng han nhu sip xé&p céc
con s6 thanh hinh thtc nhu s6 dién thoai.

Bdi bao dugc ddang lan dau vao ngay
04/01/2023 tai Mercola.com
Lan Hoa bién dich

Bénh tim cia mét ngudi dan dng
dugc chita khéi trong vong mét thang
Vao thang Mot, mot ngudi dan Ong
28 tudi dén phong kham clia Gido su
Jonathan Liu - mot nha cham ctu da co
chiing chi hanh nghé.

Chang trai tré nay va cd gia dinh anh
1a bénh nhin 1au nidm cda GS Liu. Anh
tiing riat niang dong va thich leo nui.
Khong 1au trudc do, anh da bi nhiém
COVID-19. Bénh bit dau v6i mot con
sot, ho va dau hong. Sau khi nghi ngoi
mot thdi gian, hau hét cac triéu ching
ho hap ctia anh da gidm bét. Tuy nhién,
anh van bi tinh trang tic nghén nguc kéo
dai (chest congestion) va nhip tim nhanh
(d4nh tréng nguc). Khi tap thé duc, tinh
trang danh trong nguc tré nén ro rét hon.

Tinh trang kho chiu & tim khién anh
gdp khé khin khi leo nui va khién anh
buodn ba.

Sau khi kham tinh trang ctia chang
trai nay, GS Liu phat hién ra anh khong
chi bi danh tréng nguc khi tap thé duc
ma con ¢ céc triéu ching cing thing
tam ly. GS Liu quyét dinh diéu tri cho
anh bing cach bit dau ti Kinh TAm Bao.
Ong cham cttu Kinh TAm Bao va ké don
thdo dugc Trung Y. Chi trong chua day
hai tudn, cac triéu chiing tim ctia chang
trai tré da dudc chita lanh va anh c6 thé
leo nui trd lai.

Tai sao cac bénh vé tim ctia chang trai
nay chita khéi dugc bing cach cham cttu
Kinh Tam Bao?

TU mang ngoai tim (pericardium) c6
nguon goc ti cic til tiéng Latinh “xung
quanh (peri)” va “trai tim (cardium).”
Nhu tén goi ciia n6, mang ngoai tim 1a
mang bao quanh trai tim. D6 1a vé si bdo
vé trai tim. Va “kinh lac” c6 thé dugc
hiéu 1a “kénh ndng lugng”.

Thong thudng, nhiing thing tram
cdm xuc cua chung ta sé khién nang
lugng trong cd thé dao dong manh -

ton tai

tic dung chita tic nghén nguc (chest
congestion), hoi hdp, dau thit nguc thi
con c6 hiéu qua cai thién cing thing tinh
than va mat nga.

Nghién cttu cia dai hoc Harvard
xac nhan Kinh Tam Bao thuc su

Trung y rét coi trong kinh lac va nhiéu
khai niém vé chita bénh déu co lién quan
mat thi€t dén kinh lac. Du viy, cac kinh
lac khong thé nhin thdy bing mit thudng
nén Tay y van git thai do deé dit trudc su
ton tai ciia chdng.
Tuy nhién, vao
mot bai nghién ctu dugc cong bo trén
Tap san y khoa Y hoc thay thé va Bo
sung dua trén bdng chiing (Evidence-
Based Complementary and Alternative
Medicine), mot sy hgp tac gitta Trudng Y
Harvard va Vién Cham ctu va Bam huyét
thudc Hoc vién Khoa hoc Y hgc Trung

amn

thang  03/2021,

Theo Trung y, “tam”
khong chi dé cap dén
ban than trai tim ma con
d@ cap dén trang thai tinh
than cda con ngudi.

MAXPETROV/SHUTTERSTOCK

M4t nghién ciru cua dai hoc Harvard
chirng minh sw ton tai cua Kinh Tam Bao

Tiém huynh quang

\ ;
.

' Kinh Tam Bao _"'“*--f
Huyét Huyét
Khie Trach N6i quan

Nguén: tap chi Y hoc thay thé va bd sung dia trén bing chirng

tuc tdn cong trai tim. 3 Quoc (CACMS), da l1an dau tién quan sat
Néng lugng cta Kinh Tam Bao c6 thé - > thay khd ndng ton tai Kinh TAm Bao.
bdo vé trai tim khong bi ton thuong va Nang llf()'llg cua Kinh Tam Bao 1a mot trong “12 kinh
ngin chin ning lugng x&u xam nhap vao | Kinh Tam Bao lac”, bt ddu 6 nguc, doc theo dudng gitta
cd quan nay. Khi GS Liu chdm ctu Kinh co thé, bao vé trai clia céng tay, di dén long ban tay va két
Tam Bao cho ngudi thanh nién tré, 6ng . A s thac § dau ngon tay gitta. Trén dudng kinh
dang ting cudng nang lugng cho Kinh Tam tm khong b! 3011 nay c6 chin huyét: Thién Tri, Thién Quan,
Bao dé chong lai ning lugng cta virus. thuong va ngan Khtc Trach, Khich Mén, Gian st, Noi
Theo Trung y, “tam” khong chi dé chan nang luong Quan, bai Lang, Lao Cong, va Trung Xung.
cip dén ban than trai tim ma con dé cip Xf’ill xam nhip Trong nghién cliu nay, hai bac si
dén trang thai tinh than cta con ngudi. . et Trung y da danh dau cac kinh mach
Vi véy, da thong Kinh Tam Bao ngoai | VA0 CO (Uamn nay. va huyét dao ctia Kinh TAm Bao trén

ban tay va canh tay ctia 15 tinh nguyén
vién khde manh, dong thdi st dung
may do dién trd thiap dé xc nhan thém.
Sau d6, ho chich chit huynh quang
(fluorescein) vao kinh tdm bao cda cac
tinh nguyén vién va quan sat hudéng
chuyén doéng cta chdt huynh quang
bang mot camera dic biét.

Nghién ctu nhidn manh réng
fluorescein dudc tiém trong da — khong
phai tiém dudi da, tiém bap hoic tiém
tinh mach - ddm béo ring chit nay sé
khong phéan tdn vao mach mau.

Cac nha khoa hoc da rit ngac nhién
khi phat hién thady sau khi cac tinh
nguyén vién dugc tiém huynh quang vao
huyét Noi Quan (PC-6) trén ¢ tay, theo
thoi gian, cac dudng huynh quang xuat
hién trén hau hét canh tay ctia ho. Nhiing
“dudng phat sdng” nay lan rong doc theo
canh tay dén tan khuyu tay. Pudng sang
nay nay di theo chinh xac dudng di cua
Kinh Tam Bao.

No6i cach khac, bit dau tir Huyét Noi
Quan (PC-6), chit huynh quang di theo
toan bo kinh tdm bao t6i Huyét Khuc
Trach (PC-3).

DPang chu y 1a diém sang tai Huyét
Khuc Trach (PC-3) xuidt hién sém
hon cd dudng huynh quang, nhu thé
huynh quang di vao cd thé réi “du
hanh thoi gian” dén Huyét Khuc Trach
(PC-3). biéu thd vi hon la Huyét Khuc
Trach (PC-3) dugc coi 1a huyét Hgp
trong y hoc c6 truyén Trung Quéc.

Xem tiép trang 6
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Chi mat mot thang dé chita bénh tim?

Nghién ctiu cua dai hoc Harvard xac nhan su ton tai ctia Kinh TAm Bio

Tiép theo tirtrang 5

Ngudi xua tin ring nhiing loai huyét nay
c6 thé thu thap ning lugng, két qua trén
dudng nhu da xac nhén diéu nay.

Ngoai Huyét Noi Quan (PC-6), cac
nha nghién cu cing tiém chat huynh
quang vao Huyét Gidn St (PC-5) clia mot
tinh nguyén vién, va mdt dudng huynh
quang ciing xudt hién. Trong mot s6
trudng hgp, cac dudng sang kéo dai dén
tdn canh tay. Hién tugng nay kéo dai trong
18 tiéng trudc khi cac vach dan bién mat.

D& xic nhan xem liéu cic dudng
tuong ty cé xudt hién néu tiém huynh
quang vao bat ky di€ém nao trén tay hay
khong, cac nha khoa hoc da thiét k& mot
nghién cdu d6i ching, trong d6 huynh
quang dugc tiém vao mot diém céach
huyét Noi Quan (PC-6) mdt centimet
(tiem vao mot di€m khong phai huyét vi).
Thi nghiém nay da dudc thuc hién by
lan va khong 1an nao tao ra cac dudng
tuong ty nhu khi tiém huynh quang vao
dung huyét vi.

Téng cong co 28 1an tiém vao huyét
vi da dugc thyc hién: Trong 23 1an tiém
dugc thuc hién tai Huyét NOi Quan,
cac dudng huynh quang xudt hién 18
lan; v6i mot mai tiém tai Huyét Gidn
Sd, mét dusng huynh quang cling xuét
hién; va véi bén mii tiém vao Huyét
bai Ling, cac dudng huynh quang xuit
hién ba lan.

Téng cong, c6 22 trong s6 28 miii tiém
hién lén dudng Kinh Tam Bao. So véi cac
thi nghiém tiém vao diém khong phdi 1a
huyét vi, gia tri p thong ké cta céac thi
nghiém tiém vao huyét nhé hon 0.001;
diéu do6 c6 nghia 1a sy ton tai ctia Kinh
Tam Bao rd rang c6 thé xdy ra va khong
chi 1a tuéng tugng ctia ngudi xua (nhin
chung, gia tri p nhé hon 0.05 dugc xem
la c6 y nghia théng ké). (Hinh trén ciing)

Xoa bop bam huyét tri hdi hop,
mat ngt

Vay cu thé viéc dung Kinh Tam Bao dé
diéu tri bénh nhu thé nao?

Chung ta c6 thé thuc hién bAm huyét:
Bam moi huyét 100 cdi, hai hoic ba 1an
mot ngy (vi du: mot 14n vao budi sang
va mot 14n vao budi t6i). Ban c6 thé dung
ngon tay cai xoa tryc ti€p vao cac huyét
hodc c6 thé dung dung cu xoa bop dé
tao cdm gidc dau nhe va sung nhe tai
cac huyét. Duéi day 1a ba huyét xoa bop
chinh ctia Kinh TAm Bao.

Huyét Néi Quan (PC-6): Chita bénh
tim, cai thién chiing mat ngu
Néu ban bi danh tréng nguc, nhip tim bat
thudng, nhoi mau co tim hodc cac van
dé veé tim khac, xoa bép Huyét Noi Quan
(PC-6) co thé gitp gidm céc triéu chung.
Néu ai d6 xung quanh ban dot nhién bi
mot con dau tim, ban nén goi xe cip ciu
trudc, sau d6 quan sat cac dau hiéu sinh

Chich vao huyét vi so véi
khéng chich vao huyét vi

et b S6 dwong  |Khong co duong| Téng | .. . .
Vi tri chich huynh quang | huynh quang | céng giatri P
Huyét Ngi quan 18 5 23  <0.001
Huyét Gidn sir 3 & 0 1 0.125
Huyét Bai Lang 3 1 4 0.024
Ca ba huyét 22 6 28 <0.001
Khéng huyét vj nao 0 T T =
Ngudn: Tap chi Y hoc thay thé va bd sung dira trén béng chimg
EEED

Huyét vi trén Kinh Tam
Bao: Huyét Noi Quan

"

Y :

CER % ]

Ve Huyét NGIi Quan

Chiéu réng bang bé
ngang 3 ngon tay phia
trén nép gap cb tay, gira
céc gan co gan tay dai va
co gép cb tay quay.

Huyét trén Kinh Tam
Bao: Huyét Khic Trach

[k =)

Huyét
Khuc Trach

Trén nép gép ngang
khuyu tay, trong chd
16m & phia tru clia gan
co' nhj d4u canh tay.

Huyét trén Kinh Tam
Bao: Huyét Dai Lang

=
Khi st dung cham ciru, cac nha cham ciru thuong
xem x¢ét hudng cia kim cham: “cham kim thuan
theo huéng khi kinh mach chiy 12 Bo, va chim
ngugc theo huong khi kinh mach chay 1a Ta.”

Huyét Bai Lang

O giira nép;g

ngang cla

ton ctia bénh nhan va lién tuc tro chuyén
vG6i bénh nhan vé tinh trang ctia ho.

Néu bénh nhan mait y thiic, can
thong duong thd d€ tranh ngat thd.
Trong khi dgi xe cdp cttu, hay lién tuc
nhan vao Huyét Noi Quan (PC-6) cua
bénh nhan dé tri hoan hoai tf c¢d tim
nhim tao ra thdi gian quy bau dé cttu
song bénh nhan.

Khi st dung cham ctfu, cic nha cham
citu thudng xem xét huéng ctia kim
cham: “cham kim thuan theo huéng khi
kinh mach chdy 1a B6, va chdm ngugc
theo hudng khi kinh mach chay 14 T4.”

Vi dy, néu cham kim vao huyét Noi
Quan (PC-6), kim c6 thé chim theo
huéng long ban tay (Tuy-shunjing) dé
diéu hoa chiic ndng tim, hodc theo huéng
canh tay trén (Ngénh-nijing)-vén c6 thé
xuyén qua cac Huyét Gidn St (PC-5) va
Khich Moén (PC-4)- @€ céi thién ching
dau that nguc va gitp gidm dau.

Huyét Noi quan (PC-6) 1a huyét quan
trong khong chi di€u tri cac bénh vé tim
ma con cdi thién chiing mat ngu.

Huyét Khuc Trach (PC-3): biéu
hoa chiic nang tim

Khac Trach (PC-3) 1a huyét Hgp cua
Kinh Tam Bao, tdc l1a ndi day tap trung
rat nhiéu nang lugng, do vay huyét nay
diéu hoa chuc ndng cda cac co quan noi
tang tuong ung. Vi du, n6 di€u chinh
chic nang cta tam bao va giup tim co
bop. Xoa bop huyét Khuc Trach thutng
xuyén d€ céi thién tinh trang héi hop,
tic nghén nguc (chest congestion), rdi
loan nhip tim.

Huyét Pai Lang (PC-7): GiAm

Pau, Piéu Chinh TAm Trang
Huyét Pai Lang (PC-7) 1a mot huyét Du
ctia Kinh Tam Bao va c6 thé diéu tri
nhiéu chung dau, chdng han nhu dau
8 nguc va nach, dau canh tay va dau
khuyu tay. Pay ciing 1a mot diém cham
ctu nhdn manh dén viéc gidm bét (td),
va no co thé phong ra ning lugng “hda”
cua tim va gan. Do d06, khi ban tdc gidn
ho#c buén b3, ban c6 thé bim huyét Pai
Ling dé gidi téa con gian ctia minh.

Health 1+1 la nén tdng thong tin y té va
stic khée Trung Qudc uy tin nhdt & hdi
ngoqi. Tu Thit Ba dén thit Bdy hang tudn,
ttr 9:00 sang dén 10:00 sang gio mién Pong
Hoa Ky trén TV va truc tuyén. Chuong
trinh cung cdp thong tin mdi nhdt vé
coronavirus, phong ngria, diéu tri, nghién
cuu khoa hoc va chinh sdch, ciing nhu
ung thu, bénh man tinh, siic khée tam
Iy va tinh thdan, mién dich, bdo hiém stic
khoé, va cac khia canh khdac nhdm cung
cdp cho moi nguoi sy chdm soc dang tin
cdy va chu ddo. Truc tuyén: EpochTimes.
com/Health TV: NTDTV.com/live

Thién Van bién dich
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Bang chiing hién tai ndi g1 vé loi ich stic khée ciia tra Matcha?

GRAFVISION/SHUTTERSTOCK

Justin Roberts va Henry Chung

Mic du da co tu nhi€u thé ky trudc,
nhung gin dy tra matcha mdi bit dau
phd bién hon. C6 thé 1a do loai tra nay
dudc nhitng ngudi néi ti€ng nhu Jennifer
Aniston va Gwyneth Paltrow ua chudng
va vi nhiing 1¢i ich ma nhiéu ngudi cho
rdng thdm chi con tét cho stic khde hon
cd tra xanh.

Tat cd tra xanh déu cé ngudn goc tu
cay trd (Camellia sinensis). Tra xanh
(dugc goi 1a sencha) dugc san xuat tu 14
tra chua 1én men. Tra matcha (dugdc goi
la tencha) 1a loai 14 tra hai tU cay tra dugc
che mat dudi anh ning gay git, sau d6 thu
hoach, hap va hong kho truéc khi nghién
thanh bot.

Vi vay, néu nhu tra xanh dugc tiéu thu
dudi dang 14 kho dugc 1 thi tra matcha
dugc tiéu thu cd bot 14 - nghia 13 tra
matcha c6 thé dem lai nhiéu Igi ich dinh
dudng hon so v6i mot tach tra xanh thong
thudng. Tuy nhién, cic nghién ciu vé
tra matcha chi méi so khai nén ching ta
chua biét nhiéu vé 1gi ich cda loai tra nay.

Lgi ich cta tra xanh

Tra xanh dudc cho 1a c¢6 nhiéu 1gi ich
cho stic khée. Nhd mdt s6 hgp chat
co trong tra xanh co tén 1a polyphenol
cé dac tinh chéng oxy hoa - nghia la
nhiing hgp chét nay co6 thé tuong tac véi
cac phan ti khong 6n dinh khac co6 thé
gay hai cho té bao.

Céc polyphenol trong tra xanh giup
gidm muc cholesterol va huyét ap 6 nguoi.

Hon nita, ¢6 hai phan tich téng hgp cho
thdy ring uong tra xanh co thé lam gidm
nguy co phat trién bénh tim. Cac hgp chit
polyphenol cu thé dugc goi 1a catechin c6
trong tra xanh dugc cho la gop phan bao vé
cd thé khong bi bénh tim mach.

Céac nghién ctu khac cho thdy tra
xanh lam gidm nguy cd bi mdt s6 loai ung
thu vi nhiing catechin nay c6 thé can trd
t€ bao ung thu phat trién.

Ngoai ra, trd xanh ciing c¢6 thé dnh
hudng dén tién trinh trao déi chit ctia cd
thé trong thdi gian ngin bing cach ting

Matcha dugc ché bién tir 1a tra xanh nghién thanh bot.

cudng phan nao khd nang dét chay mg
khi tap thé duc. V€ lau dai, tra xanh c6
anh hudéng tiém ning dén nhitng thay ddi
bi€u hién ctia mot s6 gen lién quan dén su
dét chay ma.

biéu nay c6 nghia la viéc tiéu thu tra
xanh thudng xuyén anh huéng phan nao
dén kha nang gidm ma theo thdi gian, dic
biét 12 khi két hgp véi viéc tap thé duc.

Tra matcha dugc do ludng
nhu thé nao?
Mot tach tra xanh dién hinh c6 thé chtta
khodng 70mg catechin, gdp doi so véi tra
den (mdc du nhiéu yéu t6 nhu nhiét do
nudc va thdi gian G tra c¢6 thé anh hudng
dén muc nay). Tuy nhién, theo mot bai
dang trén Tap san Nghién cttu hién tai vé
Khoa hoc Thuc phdm (Current Research
in Food Science) thi tra matcha c6 thé chtra
lugng catechin cao gdp ba lan trén moi
kh4u phin, v6i mot nghién cttu bdo cdo
lugng catechin dang kinh ngac gdp 137 14n
so v6i tra xanh thong thudng.

biéu nay cé nghia la matcha chua
nhiéu chit chong oxy hoa hon cac loai tra
khac, nén chung ta co6 thé gidi thich dugc
lgi ich cta tra matcha d6i véGi suc khée
tim mach va hé mién dich.

Va béi vi ban dang tiéu thu toan bo

14 tra, nén tra matcha c6 thé chtra nhiéu
thanh phan tu nhién khac, bao gom
cic acid amin nhu L-theanine. Trong
nghién c’u ca trén dong vat va ngudi,
L-theanine trong matcha giup gidm lo
14ng va cing thing.

Matcha cling chta ham lugng caffein
cao hon theo trong lugng - khodng 20
dén 40mg/g, cao gap hai dé€n bon lan so
v6i ham lugng c6 trong lugng hat ca phé
tuong duong. Do do, cac nghién cttu gan
day vé matcha da xem xét tdc dong két
hgp ctia ham lugng catechin va caffeine.
Hai nghién cttu gan day quan st phu ni
d do tudi cudi 20 da phat hién ra ring
uong trd matcha gitp cai thién dang ké,
1én dén 35%, lugng chat béo dugc dot chay
khi di bo.

Nhiing két qua nay ndi chung tuong
ty nhu cac nghién cttu khac dugc thuc
hién bing cach st dung chiét xuit tra
xanh, cho thdy matcha cling c6 hiéu qua
nhung khong hiéu qud hon tra xanh. Do
d6, matcha co thé dem lai mot s6 16i ich
b6 sung khi dung két hgp véi viéc tip thé
duc. Nhung trong tuong lai diéu quan
trong nhat 14 can nghién cdu xem liéu
matcha c6 lam tdng tac dung cda viéc
tap thé duc doi v6i cac nhom tudi khéac
hay khong.

Cac lgi ich tiém ning khac cta tra
matcha

Tra matcha cling dudc ching minh la
giup tinh tdo, tdng khad ning ra quyét
dinh, cdi thién tri nhé va su tép trung.
Trong mét nghién ctu, nhiing ngudi
tham gia dugc cho udng 4 gram bot
matcha dat di€ém cao hon trong cac bai
kiém tra nhan thiic vé kha ning cha y,
xU ly thong tin, phan xa va tri nhd so véi
nhiing ngudi dugc cho dung gia dugc.

Nghién cttu khac cling cho thiy uong
vai tich tra xanh mdi ngay c6 thé ngin
ngua su suy gidm nhan thdc lién quan
dén tudi tic. Piéu nay mot phin cod
thé lién quan dén tic dung gidm cing
thdng cua L-theanine cting nhu mot loai
catechin manh goi 12 “epigallocatechin
gallate” hay EGCG ddc bi€t cao trong
matcha. Vi vy, mac du c6 khd ndng
matcha s€ c¢ 1gi ich nhéan thic tuong tu
nhu tra xanh, nhung diéu quan trong la
cdc nghién clu trong tudng lai sé& xem xét
matcha cu thé hon.

Cac nghién cttu vé tra matcha van con
sd khéi va can c6 nhiéu nghién cttu hon
ntta — dac biét 1a véi ngudi trudng thanh
— @€ thuc sy hiéu dugc Igi ich cia matcha.

Nhung néu la ngudi thich bit dau
ngay mdi v8i mot tach tra hodc ca phé, thi
ban c6 thé nghi dén chuyén sang dung tra
matcha. Pay khong chi 1a cach tuyét voi
dé co lugng caffeine ma con c6 thé dem
lai nhitng 1gi ich khac cho stic khée.

Udng bao nhiéu tra matcha moi
ngay la t6t nhat

Theo Tap san Nghién ctu hién tai vé
Khoa hoc Thuc phdm, tiéu thu tir 2 dén
4 gr matcha mdi ngay (tucng duong vdi 2
dén 4 tach) c6 thé du dé dat dugc mot s6
lgi ich dugc bao cdo nay theo thdi gian.

Justin Roberts la gido su khoa Sinh ly hoc
Dinh dudng cho Stic khée va Thé duc, Pai
hoc Anglia Ruskin.

Henry Chung la gidng vién khoa Khoa hoc
Théduc va Thé'thao, Pai hoc Essex.

Cong Thanh bién dich

PHO OLD TOWN

VIETNAMESE
NOODLE & GRILL

Phé Téi Lén Ha Néi, Phé Déic Biét, Phé
Fillet Mignon, Phé Ga, Phé Dé Bién,

Mi, Bun, Com, 'Bdnh Mi, Chd Gio, Géi
Cuéhn, Hu Tiéu Ap Chdo, Mén An Chay,

(832) 437-4519

BUSINESS HOURS:
MON-THU: 11AM - 8PM
FRI-SAT: 11AM - 9PM
SUNDAY: CLOSED

Tra Sda, va Mén Trang Miéng.

FFA g

() MASTER

. Chef
lohn
|

' Hwong vi Hong Kong néi bat

Pwoc Phat Trién Béi
Vua Pau Bép John
- DAu bép ndi ti€ng
- Trén 30 nam kinh nghiém vé 4m thuc
- C6 hang triéu ngwoi theo doi
trén YouTube va mang xa hoi
- Giam khao cac cudc thi &m thuc

Puwoc diéu ché theo
tirng phin nho

Tap hop cdc loai Nworc sét
Ddc ché maoi.

Nwdc sot X0

Umami ngon trong chai

Nwéc sot dau 6t do

That nhiéu hwong vi

Lam ban khong thé quén
hwong vi chau A

Nwdéc s6t cay

Duoc pha trén diéu luyén

va linh hoat \x“a
Khong thé thiéu cho cic | "“"
mon chién ' - ra

Co6 ban tai:
i MasterChefJohn.com

Amazon.com
Walmart.com

KHONG CHAT BAO QUAN
KHONG CHAT PHU GIA

KHONG DUNG CHAT PIEU VI *
Xem thém video cua

Chef John trén:
CANADA Taste Show () €)

&

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

+ Cung cép tit ca 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 luwng,
dau chan... Pac biét: Co
ban giay tri liéu cho bénh

lwng gidm dau cot sbng...
Va réat 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
clp cac loai thubc dac tri bdi
Co Quan Kiém Binh S&r Dung
thubc ctia Hoa Ky (URAC).

« Muc tiéu chinh cda toan thé
nhan vién nha thuéc ching toi
la cung cap day di moi chi dan
vé sirc khde va dong thoi phuc
vu t6i da dé dap tng nhu cau
cua tirng bénh nhan.

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

[Free 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 thuéc qua viéc tw van
trwc tiép gitra Duoc ST véi tirng
bénh nhan.

9191 Westminster Ave.
Garden Grove, CA 92844

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

Phone: (714) 899-1111
Fax: (714) 899-2808
Mé& Cira 7 Ngay Mdi Tuan

Thtr Hai
Thtr Bdy — Cha Nhat

—Th Sau  9:30 AM - 6:30 PM

9:30 AM - 1:30 PM
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C4, thit va tring |a nhirng thuc pham phé bién trong 8m thuc Nhat Ban va chira nhiéu chat dinh dudng, chat béo lanh manh va protein.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Tai Nhat Ban, c6 t6i

390,526

nqudi cé tudi tho
trén mot tram, tinh dén
thang 09/2022.

Bi quyét séng tho liecn quan dén nhung
mon an truyen thong cua nguoi Nhat

Ellen Wan

Nhat Ban dugc biét dén la mot trong
nhiing qudc gia c6 tudi tho trung binh
cao nhit thé gidi. Theo du liéu tur BO
Y t€, Lao dong va Phuc 1gi Nhét Ban,
tinh dén thang 09/2022, Nhit Ban c6
90,526 ngudi co tudi tho trén mot trim,
tang 4,016 ngudi so v6i ndm 2021.

Stic khoe va tudi tho clia ngudi
Nhat cé lién quan mat thiét dén vin
hoa 4m thuyc clda qudc gia nay. Cach
nau an truyén thong ctia Nhat Ban -
hay washoku nhu cach goi § Nhat Ban
- thé hién cdc nguyén tic lanh manh
va sy khon ngoan trong viéc lua chon
nguyén liéu, chia khdu phin, va cac
phudng phap niu an.

Cac yéu t6 tot cho stic khée

cda cac mon in truyén thong
Nhit Ban

Vao ndm 2013, cac moén dn truyén
thong Nhat Ban da dudc thém vao
danh sich Di sdn vin hoa phi vat thé
cta nhan loai cia UNESCO.

Nén tdng cia mim com truyén
thong Nhat Ban 1a ichiju-sansai -
nghia 1a “mo§t moén sap va ba moén dn”.
Mon sup, dugc goi 1a stip miso, di kém
v6i mot mén chinh va hai mén phu.
Com va mot it dua chua cting 12 mén
can thiét ctia ngudi Nhat.

Miso dugc lam cht yéu tif ddu nanh
htiu cg, gao, lta mach va céc loai ngii
cdc khac - cho 1én men r6i tron véi koji
va muoi. Miso cé nhiéu loai, c6 nhiéu
mau khac nhau ti trdng, nau nhat dén
nau dé va co nhiéu vi khac nhau nhu
ngot, mdn va chua. Cac thanh phan
dugc dung trong sip miso rit da dang,
nén co6 thé ché bién thanh nhiéu loai
stp khiac nhau - chdng han nhu rau
bina va dau hii, hanh tay va khoai tay,
bap cai va dau xanh, ct cdi, hanh 14
va hudng vi ndm. Sup miso ciing cd
thé dugc ché bién v6i nghéu, cang cua,
hodc c4 nhd - danh cho nhiing ngusi
thich huong vi hai san.

Cac moén dn chinh bao gom c4,
tring va thit. Ca rat nhi€u chit dam,
chat béo, vitamin va khoang chit,
cung cdp cac acid amin thiét yéu cho
co thé. Vi ham lugng methionine va
lysine dic biét cao, c tré thanh mot
loai protein cé chit lugng cao.

Thong thudng, cic moén dn phu sé la

su két hgp ctia nhiéu loai rau, thudng
14 rau ct va rong bién. Cac nguyén liéu
nhu téo be, nori va wakame (rong bién
hay “rau bién”) rat giau vi chdt dinh
dudng va chit xd, co thé gitp chéng
ting huyét ap va tiéu dusng.

Mot nghién ctfu dugc Pai hoc Phu
nt Fuji (Fuji Women’s University) cong
bd trén tip san Thuc phdm Thuc vat
cho Dinh duéng ctia Con nguci
(journal Plant Foods for
Human Nutrition) cho
thdy nhiing déi tugng
tiéu thu 200 gr gao va 4
gr wakame sé c6 lugng
dudng trong miu va
insulin sau bita dn 30
phat thdp hon dang
ké so v6i nhiing ngudi
chi dn 200 gr gao. Nghién

ctu gdi y ring viéc két hgp -
Tra xanh la thirc ung
phd bién cta ngudi Nhat
va chira nhiu chét
chdng oxy hda.

wakame vao bita dn co thé
gitip cai thién sy cin bang
ndi moi glucose sau bita an.

Dua chua, hoidc cac loai
rau cud dugc bdo qudn la
loai thuc phdm 1én men.
Vi du nhu ct céi tring,
cidi thdo, min, dua
chuot va ca rot.

Gao 1at 1a mot sy
thay thé tuyét voi cho
gao tring, vi gao 1t co
nhiéu chit xd, vitamin
B, vitamin E, potassium,
phosphorus, va cac chéit a
dinh dudng thiét yéu khac.

Ky thuét niu an giap
giti lai cac chat dinh
dudng ctia thuc pham
Cac moén an Nhat Ban thudng st dung
cac phudng phap nhu hap, ludc, va cac
moén an lanh - gitp bdo quan dugc
chat xd, vitamin, khoang chit, cac hgp
chat hoat tinh va dugc tinh khac cta
nguyén li¢u. Ky thuit ndu dn nay da
lam gidm kha nédng sdn sinh ra chat
gdy ung thu va han ché viéc dung dau,
md - di€u nay rit c6 y nghia doi véi
stic khée va tudi tho.

N6i chung, cic mon dn Nhat Bin
it dau, mudi va gia vi. Nguyén tic cua
nén 4m thyc nay 1a gitt nguyén huong
vi tu nhién ctia nguyén liéu cang nhiéu
cang tot - phan dnh dic diém vin hoa
ton trong thién nhién ctia ngusi Nhat.

Stp miso thuong dugc
dung trong dm thuc Nhat
Ban va dugc lam bang dau
nanh [én men.

Ngudi Nhat Bdn dung nhiéu loai
thuc phdm lén men 1am gia vi chinh
nhu miso, nudc tuong, gidm, rugu
mirin va rugu sake. Thuc phim lén
men co chiia nhiéu enzyme khac nhau
o6 thé céi thién tiéu hoa va ting kha
ning mién dich. Enzyme rit nhay
cdm v6i nhiét va c6 thé dé dang bi pha
hty. Nhiéu moén dn Nhat khong can
dun néng, do do6 rat doi dao
enzyme.

Nghién cttu da phat
hién ra rdng thuc
phdm 1én men c6 thé
lam gidm viém trong
co thé. Theo két qua
cia mdt nghién citu
dugc cong bd trén
T4p san Cell bdi nhém
nghién ctu cta Trudng
Y thudc Pai hoc Stanford
(Stanford University School
of Medicine) véi 36 ngudi
tham gia khdée manh va
dudc thuc hién trong 17
tuan cho thay: So véi nhiing
ngudi an nhiéu chat xo
thi nhitng ngudi tham
gia tiéu thu thuc phim
1én men c6 sy gia tdng
vé su da dang ctia hé vi
sinh vét dudng rudt va
giam dang ké cac déu
hiéu viém, trong do6 cé
IL-6, IL-10 va IL-12b. Chat
IL-6, hoidc interleukin-6, 1a
thuéc do thuong dugc su
dung d€ danh gia tinh trang
viéem Kkinh nién, didc biét
dugc dung d€ do cac tinh
trang ctia bénh tiéu dudng Loai 2 va
viém khép dang thap.

Junko Tokunaga, gido su y khoa
tai Institute of Medical Sciences of the
University of Tokyo (Vién Khoa hoc
Y té ctia Pai hoc Tokyo) da phét biéu
trong mot cudc phéng vian véi The
Epoch Times ring nén 4m thyc Nhat
Ban xem trong su da dang va c6 ging
canbang dinh dudng, cting nhdn manh
dén viéc dn nhiéu loai thuc phadm véi
s6 lugng nho. Mot cdu truc khdu phan
an uéng nhu vy dugc xem 1a hgp ly.

Tuy nhién, Tokunaga cling bay t6
lo ngai: “Trong nhiing ndm gin day,
cach dn uéng Nhat Ban bi &nh hudng
bdi phuong thiic dn kiéng ki€u phuong

Tay va ngay cang dung nhiéu hon
loai gao trang tinh ché c6 ham lugng
dudng cao. Cung vdi théi quen an
udng khong di€u do, s6 bénh nhan bi
céc bénh do 16i s6ng — ching han nhu
bénh ti€u dudng - dang dan ting lén.
Néu théi quen dn uong hién tai khong
dugc thay d6i thi tinh trang stic khoe
va tudi tho ctia ngudi dan Nhat Ban co
thé bi 4&nh hudng theo huéng xau.”

Tra xanh c6 lién quan dén viéc
giam nguy co ti vong

Tiéu thu tra xanh 12 mét truyén théng
lau dsi 6 Nhat Ban. Tra xanh chaa
ham lugng cao chit chdng oxy hoa
nhu catechin va vitamin C gitp ngdn
nguia xd vita dong mach va gidm nguy
co td vong do moi nguyén nhan.

Mot nghién ctiu dugc cong bo trén
Tap san qudc té€ Stroke cho thidy moéi
tuong quan nghich ddo gitta viéc tiéu
thu tra xanh va ty 1€ t& vong do moi
nguyén nhin § nhitng ngudi song sot
sau dot quy hodc nho6i mau cd tim. Cac
nha nghién cttu da theo doi 46,213 dan
ong va phu nit (tudi tir 40 dén 79) trong
khodng 19 ndm va phan tich di liéu
cho thay nhting bénh nhan dot quy
ubng ti 7 tach tra xanh trd 1én moi
ngay da gidm dugc khodng 62% nguy
co dot quy so v6i nhitng bénh nhan dot
quy khong uéng tra xanh.

Trinh bay mén dn dep mit dem
lai niém vui
Ngoai viéc uu tién nguyén li€u tudi
va nhan manh vao huong vi tu nhién,
cach ndu dn Nhat Ban truyén thong
con xem trong nghé thut cit tia rau ct
va trinh bay moén dn. Su thong nhat hai
hoa gitta mau sic, huong thom, mui vi
va bd bat dia nhdn manh mau sic ty
nhién, huong vi ddm da va hinh dang
dep mit cia tiing mén dn. Ngudsi Nhat
thudng trang tri moén an bang cac loai
hoa 14 theo muia va Iya chon b0 bat dia
dua trén mon dn dudc phuc vy, tao ra
cam giac vui vé thich thu khi dung bita.
Mo6n dn Nhat Ban dugc danh gia
cao vé€ Igi ich stc khée va c6 ham lugng
chat béo thap. SO lugng nha hang Nhat
8 ngoai Nhat Ban dang tdng lén déu
dan, dem lai cd hoi thuéng thiic mon
an truyén thong cho nhiéu ngudi.

Nam Khanh bién dich



