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Khéng nén an
qua it mudi hodc loai
b6 mudi ra khéi biia an
vica thé can mét lugng
sodium nhét dinh dé
hoat déng binh
thutng.

3 hau qua tai hai khi hoan toan
loai bo muoi ra khoi btia an

George Citroner

udi, hay con goi la

sodium chloride, 1a mot

khodng chit dong vai

trd0 quan trong trong

viéc duy tri cAn bing thé
dich, chtic ning cd bip, va din truyén
than kinh trong cd thé ngudi.

Trong nhiing ndm gin day, [moi
nguoi] c6 xu hudng gidm lugng mudi
dn vao dé cdi thién suc khoe téng quat.
Nhung diéu gi sé x4y ra néu ban loai béd
hoan toan muéi ra khéi khdu phin in
trong 30 ngay?

Biia in qua nhiéu mudi anh
huéng dén stic khée nhu thé nao?
Theo Trudng Y t€ Cong cdng Harvard
T.H. Chan, bita dn ¢6 qua nhiéu muoi
gin lién véi cac van dé stc khoe nhu cao
huyét ap, bénh tim va dot quy.

Bifa dn qua nhiéu mudi cting c6 thé
giy mat calcium, von c6 thé 4nh huéng
xau dén xuong. Hau hét ngusi My tiéu
thy it nhat 1.5 mudng ca phé mudi mbi
ngay, tic 1a khodng 3,400 mg sodium -
cao hon nhiéu so v6i nhu ciu ctia cd thé
chang ta.

Theo huéng dan ctia Cé quan Quan
tri Thyc phdm va Dugc phdm Hoa Ky
(FDA), ngudi trudng thanh nén han ché
lugng sodium &n vao duéi 2,300 mg mdbi
ngay - hoic khodng 1 mudng ca phé
mudi dn.

Tién si Sotiria Everett — chuyén gia
dinh du6ng va gido su 1am sang tai Khoa
Dinh dudng thudc Khoa Gia dinh, Dan
s6 va Y t€ Du phong tai Stony Brook
Medicine - n6i v6i The Epoch Times ring
viéc dn qua nhiéu sodium co6 lién hé véi
su phat trién bénh ting huyét 4p, nguy co

nay con cao hon cho nhitng ngudi c6 cac
yéu t6 rui ro khac.

Co Everett cho biét: “That khong may,
nhi€u ngudi c6 mot hodc nhiéu tinh
trang gin lién v6i viéc phat trién bénh
cao huyét ap.”

R4t nhiéu ngudi My séng v6i nhiing
tinh trang nay.

Hon 30% dan s6 Hoa Ky bi thtia can,
khodng 11% bi bénh ti€u dudng, va udc
tinh c 3 ngudi truéng thanh thi c6 1
ngudi bi hoi chiing chuyén hoa.

“Vivay, di€u quan trong la phai nhan
ra dnh huéng cia sodium, vi viéc han ché
lugng sodium c6 thé 1a mot budc huéng
dén viéc ngan nguria bénh cao huyét ap,”
co noi thém.

C6 Everett khuyén nhiing ngudi co
nguy cd cao hon hodc nhitng ngudi dang

L

Viéc giam dang
ké lugng sodium
dua vao c6 the
dan dén giam
SU giltl nuide va
day hoi, vi ligng
sodium du thuia
trong co thé ¢o
thé khién co thé
gill nudc.

2,500,

) Ngudi trudng thanh nén han
ché lugng sodium an vao
dudi 2,300 mg mbi ngay -

hoac kho&ng 1mudng ca

phé mudi an, theo FDA.

diéu tri bénh cao huyét 4p nén dit muc
tiéu 1,500 mg sodium mdi ngay.

biéu gi xay ra khi ching ta loai b6
mudi hoan toan?

Ciing can luu y ring khong nén dn qua it
mudi hoic loai béd muoi ra khéi biia dn vi
¢ thé cAn mot lugng sodium nhit dinh
dé€ hoat dong binh thudng.

Ngoai ra, nhiéu loai thuc phdm ché
bién s&n c6 chita mot lugng 16n sodium,
vi viy ngay cé khi ban c6 ging cit giam
muoi khéi bita 4n cia minh, thi hau hét
moi ngudi s& phai co su thay ddi 16n vé
théi quen dn uéng.

Nhung diéu gi sé xay ra néu ban loai
b6 hoan toan mudi ra khoéi khdu phan dn
clia minh?

biéu dau tién xay ra thuc sy sé 1a mot
diém tich cuc cho suc khde; viéc gidm
dang ké lugng sodium dua vao c6 thé
dan dén gidm sy gitt nu6c va ddy hai,
vi lugng sodium du thira trong co thé c6
thé khién cd thé gitt nudc.

Tuy nhién, loai béd hoan toan muoi
ra khéi khiu phin dn udng s& dem lai
mot s0 hau qud rat nghiém trong cho
stic khée chung ta. Khi Tién si Robert
A. McCance thti loai bé mudi khéi khdu
phan dn cta cac tinh nguyén vién tré
tudi, chi mat 10 ngay d€ cac déi tugng
thi€u muoi bi chuét rut, kho thé, chan
an, va budn non.

1. Ha sodium mau
Sodium la mot chat dién gidi quan trong
gitp diéu chinh chiic ndng cd va than
kinh. Néu khong c6 du sodium, co thé
c6 thé bi yéu cd, chudt rut va thaim
chi co giat. Tinh trang nay dugc goi
14 ha sodium mau.

Xem tiép trang 3
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Chi mot tieng mat ngti ciing lam
gjam su hao phong cua chung ta

UC Berkeley's Haas School of Business

Thiéu ngt dugc biét 1a co lién quan véi
sy gia tdng nguy cd bi bénh tim mach,
trdim cam, ti€u duong, ting huyét ap,
va ty 1é t vong chung. Ngoai ra, nhitng
kham pha mdi con cho thiy viéc thi€u
ngd ciing khién luong tAm x3 hdi co
ban cuta chung ta suy yéu, khién ching
ta it mong mudn va sin long gitp d6
ngudi khéc.

Trong mét phan cda nghién cliu
mdi, cadc nha khoa hoc da cho biét rang:
Viéc dong gop tu thién trong tudn 1€ sau
khi kéo dong ho 1én mdt tiéng vao mua
xuan (daylight saving time) da gidm 10%
- muc gidm nay khong xuét hién & cac
tiéu bang khong thay d6i gid, hodc khi
tré lai thoi gian tiéu chudn vao mua thu.

Nghién cttu dudc gido su tim ly
hoc Matthew Walker thudc Pai hoc
California-Berkeley va nha khoa hoc
nghién cttu Eti Ben Simon din dau, da
b6 sung thém bing chitng chiing minh
rang viéc thi€u ngd khong nhiing gy
hai cho stic khée tinh than va thé chat
ctia mot ca nhan, ma con 1am t6n hai dén
moi quan hé gitia cic cd nhin - va thim
chi tinh cdm vi tha ctia cd mot dan toc.

“Viéc bi thi€u ngt du chi mot tiéng
thoi cling 1a mot ca danh truc ti€p vao
thién tAm bidm sinh clia con ngudi
chang ta...”

“Trong hon 20 ndm qua, chung toi
da phat hién ra moi quan hé rat mat
thiét gitia gidc ngl va stc khoe tim
than cta chung ta. That vy, ching toi
da khong thé phat hién ra bat ky tinh
trang tdm than nghiém trong nao tu
nhiing ngudi c6 gidc ngl binh thudng,”
Gi4o su Walker noi.

“Va nghién citu mdi nay ciling chiing
minh ring viéc thi€u ngd khong chi gay
hai cho stic khée ctia m6t cd nhin ma
con lam suy gidm sy giao ti€p xa hoi
gilta cidc cd nhan va hon nifa, lam suy
yéu cdu tric ctia xa hoi loai ngudi. Cach
chung ta hoat dong nhu mot cong dong
x4 hdi - va cach chung ta song nhu 1a
mot cong dong xa hdi - dudng nhu phu
thudc sau sic vao thdi lugng ngt cua
chung ta”.

Nha khoa hoc Ben Simon cho biét:
“Chung t6i bit dau thdy ngay cang co
nhi€u nghién cttu, bao gom ca nghién
ciu nay, phat hién ra tac dong ctia viéc
thi€u nga khong chi dung lai 6 mot ca
nhin ma con lan truyén sang cd nhiing
ngudi xung quanh ching ta niia. Néu
ban ngli khong du gidc thi diéu do
khong chi lam tén hai dén stic khée ctia
chinh ban ma con dnh hudng dén stic
khde ctia toan b cong dong xa hoi.

Ong Ben Simon, 6ng Walker, va
cac dong nghiép 12 Raphael Vallat va
Aubrey Rossi cong bo két qua nghién
ciu cda ho trén tap san PLOS Biology.
Gido su Walker la giam d6c cua Trung

Viéc bi mat ngd du chi mét tiéng thdi ciing 1a mot cd dénh truc tiép vao thién tim bam sinh cla con ngudi chiing ta.

tam Khoa hoc vé Gidc ngi Con ngudi.
Ong va 6ng Ben Simon 14 thanh vién
cua Vién Khoa hoc Than kinh Helen
Wills tai Pai hoc California-Berkeley.

Nhitng vung ndo hinh thanh ‘ly
thuy€t vé€ mang ludi tAm tri’ — hoat dong
khi moi ngudi dong cdm v6i ngudi khac
hodc ¢6 ging hiéu mong muén va nhu
ciu cua ngudi khac - hoat dong kém
hon sau mot dém mat ngu.

Tac gid Ben Simon cho biét, “Khi
chung ta nghi vé ngudi khac, mang lugi
nay sé tham gia vao va cho phép chung
ta hiéu vé nhu ciu ctia ngudi khac nhu:
Ho dang nghi vé diéu gi? Ho c6 bi dau
khong? Ho c6 can giap d6 khong? Tuy
nhién, mang ludi nay bi suy yéu r6 rét
khi chung ta bi thiéu ngd. C6 vé nhu
nhiing vung ndo nay da khong phan
ung khi chung ta c6 gdng giao ti€p véi
ngudi khac sau khi ngti khong du giac.”

Trong nghién cttu th hai, ho da theo
doi hon 100 ngudi truc tuyén trong ba
hodc bon dém. Trong thoi gian nay, cac
nha nghién ciu da do phdm chit gidc
ngu cta hg - ho ngu bao lau, ho thuc day
bao nhiéu lan - va sau d6 danh gia su
mong muon gitp dd ngudi khac cda ho,
ching han nhu md cta thang méy cho
ngudi khac, tinh nguyén hodc giap dé
mot ngudi la bi thuong trén dudng phd.

“Doi v6i nhdm ngudi nay, ching toi
phat hién ra ring néu phdm chit gidc
ngl bi gidm ti dém nay sang dém khac
thi viéc mong muon giup dd ngudi khac
cling gidm dang ké tU ngay nay sang ngay
khac,” ong Ben Simon noi. “Nhitng ngudi
c6 gidc ngi kém vao dém hom trudc
12 nhiing ngudi it sdn sang va it mudn
gitp dd ngudi khac vao ngay hom sau.”

“Gidc ngu... 1a chat boi tron dang
kinh ngac cho xa hoi, cho su két néi,
dong cam, tu t€, va hanh vi hao phéng
clia con nguoi.”

Phan thd ba cda nghién ctu lién
quan dén viéc khai thac co sé dit liéu vé
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3 triéu khodn quyén gop tu thién 6 Hoa
Ky ti nim 2001 dén 2016 - d€ xem xem
s6 lugng quyén gop tu thién co thay d6i
sau khi kéo 1én mot tiéng [vao muia xuan|
va do mat mot gid dong ho nga khong?
Ho nhén thdy s6 quyén gop gidm 10%.
Su gidm sat tudng tu trong viéc ting
qua tu thién nay da khong xdy ra & cac
vung khong c6 sy thay d6i gio gidc.

Tinh trang thiéu ngt
bugc moi nguoi phai thu
minh va tro' nén co lap
hon vé méit xa hoi. Thicu
ngu ciing lam tang cam
giac co don.

“Ngay cd mot ‘thoi lugng' rat khiém
ton cda viéc thi€u ngu - & day, chi mat
c6 mot ti€ng ngu (do thay doi gio) -
cling co tac dong rat thuc té va c6 thé do
ludng dugc doi véi sy hao phong cia moi
ngudi, va do dé tac dong dén cach ching
ta hoat dong véi tu cach 1a mdt cong
dong xa hoi,” 6ng Walker néi. “Khi moi
ngudi bi thi€u ngl du chi mat tiéng thoi,
thi cling c6 tac dong ro rang dén long tot
bam sinh cta chung ta va dong luc giap
dd ngudi gip khé khin ctia chung ta.”

Gidc ngti ¢4 thé 1a nhan to tuyét vai cho phép moi
ngudi giip d& lan nhau.

Tinh trang thiéu ngd budc moi ngudi
phdi thu minh va tré nén c6 14p hon vé
mdt xa hdi. Thi€u ngl cling lam ting
cam gidc co don. T¢ hon nita, khi nhiing
ngudi thi€u ngd do giao ti€p véi ngudi
khac thi ho lai lay lan sy c6 don cda
minh sang nhiing ngudi d6; né gan giong
nhu mot loai virus vdy, 6ng Walker noi.

Nhin vao buc tranh toan cdnh,
ching ta bit dau thiy ring thi€u ngt
tao ra nhitng con ngudi tram ldng, xa
lanh x3 hoi va, tu géc do giup dg, ca
nhan chéng ddi xa hoi - diéu nay dan
dén hiu qua ro rang déi voi cach chung
ta song chung v6i nhau nhu mét xa hoi.
Thiéu ngt khién cho moi ngudi tré nén
it thong cdm hon, it hao phéng hon, thu
minh lai v6i xa hdi hon va tinh trang
nay rat dé 1ay lan - c6 su lay lan cia
tinh trang c6 don.

Ong Walker cho biét thém: “Chung
toi nhin ra rdng thoi lugng va phim
chit cda gidc ngu lam anh hudng dén
toan xa hoi, 12 nguyén nhan gay ra sy
suy gidm hanh vi xa hoi. Biéu nay cé
thé cung cdp nhitng hiéu biét sau sic
vé tinh trang xa hoi cda chdng ta trong
thoi dai ngay nay.”

Phét hién nay cling dua ra mot cach
ti€p cAn mdi d€ cai thién nhiing khia
canh cu thé nay ciia x4 hoi ching ta.

Ong Ben Simon noi: “Viéc khuyén
khich gidc ngt, thay vi 1am moi ngusi
x4u ho vi ngu du giac, cé thé giup hinh
thanh cdc mdi quan hé xa hoi trong
sinh hoat hang ngay ctia chtung ta.”

Tac gid Walker, tic gid cia quyén
sach ban chay nhat trén thé giéi “Why
We Sleep” (Tai Sao Chung Ta Ngu,
Penguin Random House, 2017) cho biét:
“Hba ra, gidc ngd la mot chit boi tron
dang kinh ngac trong hanh vi x4 hoi, két
nodi, dong cam, td t€, va hao phong cua
con ngudi. Trong nhiing thai khic chia
ré€ nay, néu can mot chit béi tron manh
mé, vi 1gi ich xa hoi dé gitp chung ta
tré thanh phién ban t6t nhit ctia chinh
minh trong xa hoi, thi gidc ngd ngon
thuc su 1a mot diéu rat can thiét. Giac
ngt co thé 1a nhan t6 tuyét vdi cho phép
moi ngudi gitip 3 14n nhau.”

Gidc ngt can thiét cho tat ca cac khia
canh trong ddi séng thé chit, tinh thin
va cdm xuc ctia chung ta. Khi gidc ngt
bi danh gia thap trong xa hoi thi ching
ta khong chi khién cac béc si, y ta, va
sinh vién bi thi€u ng, ma chung ta con
phéi chiu dung nhiing giao ti€p khiém
nha va it thong cdm hon hang ngay.

& cac nudc phat trién, hon mot nia
s0 ngudi cho biét ho thi€u ngd trong
tuan lam viéc.

Pa dén lac cd xa hoi nén bd suy
nghi gidc ngt la khong can thiét hodc
lang phi, khong nén cdm thdy xau hé
vi dd ngd ma hay bat dau nga du giic
theo ti€ng goi cda co thé. Po 1a cach tot
nhat thé hién sy td t€ ma chung ta co
thé danh cho ban than cting nhu ngudi
xung quanh.

Bai viét nguyén goc dugc ddng tdi trén
trang UC Berkeley va dugdc dang lai trén
Futurity.org.

Khanh Nam bién dich
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3 hau qua tai hai khi
hoan toan loai bo muoi
ra khoi btia an

Tiép theo tirtrang 1

Ha sodium méu nghiém trong c6 thé gay
co giat, hon mé va tham chi ti vong 6 ngusi
16n tudi. Bt ky su mat can bing dién giai
nao (quéa nhiéu hodc qué it) déu c6 thé
din dén cic bién chiing nghiém trong vé
tim, chdng han nhu nguing tim dot ngot.

2. Thiéu Iodine

Mot hau qué tiém 4n khéac ctia viéc
loai bé mudi 12 n6 c6 thé din dén gidm
lugng iodine ma co thé nhan duge. Hiu
hét mudi dugc thém iodine vao @€ bao
ddm chung ta nhan du iodine trong bita
dn ctia minh.

Iodine la mot khoang chit quan
trong cho chic ning tuyén giap va
thudng dugc thém vao mudi nhu mot
chét b6 sung dinh duéng. Néu khong c6
du iodine, tuyén giap c6 thé khong hoat
dong binh thudng - diéu nay c6 thé dan
dén nhiéu van deé stic khoe.

Mic du cac chudng trinh phé bién
muodi iodine da dugc dé xuat trén toan
thé gidi, nhung cho dén nay diéu nay
chi dem lai 1gi ich cho khodng 71%
dan s6 thé gidi. Ngudi dan é nhiéu nai
trén thé giéi van khong cé du iodine
trong khiu phidn #n uéng va tinh
trang thi€u iodine ti€p tuc la mot van
dé stic khde cong dong.

3. Tang kha ndng khang insulin

Viéc loai bé mudi ra khéi bita dn cua
ban ciing c6 thé 1am ting tinh trang
khang insulin, din dén ting lugng
dudng trong mau va c6 lién quan dén
bénh tiu dudng loai 2. Mot nghién ctu
dugc cong bé trén tap chi Trao ddi chat
két luan rdng dn qua it muoi cd lién hé
véi su gia tang kha nang khang insulin,
dan dén su phat trién cta bénh tiéu

dudng va bénh tim mach.

Phuong cach tot nhat 1a gitt lugng
muodi dn vao § muc duy tri stic khoe
nhung tranh hiu qua cta viéc dn qua
nhié€u hodc qua it.

Giil lugng mudi an vao ¢ mic
lanh manh

Mot trong nhiing cach tét nhat dé gitt
lugng sodium nap vao & trong muc
lanh manh 14 trdnh dn qua nhi€u
thuc phdm ché bi€n ho#c thuc phdm
déng goi thudng dung muodi lam chit
bdo quan. Theo FDA, hon 70% lugng
sodium trong kh4u phan dn cia chung
ta dén tU thuc phdm ché bién chu
khong phdi ti mu6i dugc thém vao
thiic dn khi ndu hodc an.

C6 Everett khuyén ring: “Nhiing
ngudi thudng xuyén dn thuc phdm ché
bién sdn nén cit gidm va nén in nhiéu
thuc ph4m ndu tai nha hon. Moi ngudgi
cling nén chuyén tu thiic &n min sang
nhiing thuc phdm khong thém mudi,
chdng han nhu céc loai hat tudi thay
vi cé4c loai hat c6 mudi, hodc banh bich
quy khong ric mudi trén mait, va rau
déng hop khong thém muéi.”

Tuy nhién, khi ban an rau hodc dau
déng hop v6i muoi, co Everett khuyén
ban nén x4 qua bing nudc dé€ loai bd
mot phan sodium.

Nhiéu loai phd mai phd bi€n, cac
loai nuéc chdm va thit ché bién mua
G cta hang cting chia nhiéu sodium.
Ban cting khong nén an thudng xuyén
nhitng thyc phdm nay va nén doc ky
thanh phan [dinh dudng].

Co Everett khuyén ring: “Thay vi
dn thuc dn vt c6 nhiéu muéi, ban hay
dn trai cay, 1a thd thudng chtta nhiéu
potassium va cé thé giup gidm &nh
hudng 1én huyét ap ctia sodium.”
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Thay vi an thirc dn vt ¢ nhiéu mudi, ban hay an tréi cay.

Gidm lugng mudi &n vao c6 thé co
1gi cho mot s6 ngudi, nhung diéu quan
trong 1 phai lam vy mot cach can bang
ma van cung cdp cho cd thé cic dudng
chat can thiét @€ hoat dong binh thudng.

bénh truyén nhiém va tinh trang thodi
héa thdn kinh. Ong da dugc trao gidi
thuédng Bdo cdo xudt sdc vé chinh hinh
truyén thong (MORE) vao ndm 2020
cho cdu chuyén vé nguy co loGng xuong

6 nam gidi.
Ong George Citroner dua tin vé stic khde

va y hoc, bao gom cdc chii dé ung thu, Tan Ddn bién dich

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

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

Ong Martin Rubenis

VAN BONG VIEN OLYMPIC

Chuyen

L

Cuon sach quy truyén cam
hiing cho toan thé gidi

phap Luah

P

Phap Luan Cong da day tdi biét

quan tam dén nguoi khac va cai thién cac
mdi quan hé cua t6i qua viéc giai quyét
méu thuan 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

100 qudc gia trén toan thé giGi!

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

hap). Cudn sach dua ra ly gidi su sdc v€ nhiing nguyén ly tham séu 1a Chén, Thién, va
N24nsCubn sach dé cap dén mot khai niém tii 1au da bi lang quén, “tu luyén”; nguyén
nhén cin ban ctia bénh t4t, 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 12 mot trong nhiing quyén sach ban chay nhét & Trung

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

[=] 755 el

FaYuanBooks.com o[

CHAUSON PHARMACY @

+ 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 cam cum ( Flu).

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

« Ban nhiéu loai thudc theo toa ( Prescription ) va khong theo toa
(OTC).

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

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

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

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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6 bai tap co
san chau
ngan chung
tiéu son va
tieu lat nhat

Amber Yang

boi khi ban vo tinh bi sén tiéu khi hit
hai, cudi, hodc xi hoi? Ngudi ta udc
tinh ring c6 khodng tir 24% dén 45 %
phu nit va tir 11% dén 34 % dan 6ng l6n
tudi trén toan thé gidi bi son ti€u & cac
muc do khac nhau va dudc goi 1a tiéu
khong tu chu (UT).

Son ti€u thudng lién quan dén cac
co san chau bi gidn qua muc. Bac si
Ngd Minh Chau - Gidm doc Phong
kham Trung Y Ng6 Minh Chau tai
Pai Loan - da gidi thich cach nang co
bi gidn thong qua xoa bop bam huyét
va Trung y. Pong thdi, chung t6i cling
cung cdp sau bai tap cd san chiu c6 thé
giup gidi quyét tinh trang sén ti€u va
ti€u 14t nhit.

ANTONIODIAZ/SHUTTERSTOCK

S6n ti€u thudng lién quan dén cac co san chau bj
gian qua mirc.

Nguyén nhan din dén son tiéu
San chdu c6 moét cd, dudc goi 1a cd san
chau. Khi cd san chéu bj gian sé dan
dén son tiéu.

Mot cu ba gin 90 tudi da trdi qua
phiu thuit treo bang quang dé gidi
quyét vdn dé soén ti€u do yéu co san
chau. Tuy nhién, that bat ngd, cac triéu
ching lai tai phat chi sau vai thang.

Béc s Ngo cho biét, hién tugng son
ti€u ¢ ngudi 16n tudi phan 16n 1a do
stic manh co bip cda ngudi gia bi suy
yéu hodc hoat dong bai ti€t cia thin va
bang quang suy nhugc do tudi tac. Tuy
nhién, thdi nay, cé rat nhiéu dan 6ng va
phu nif trung nién cling gap phdai vin
dé nay. Triéu ching nay khién ho cdm
thdy ngugng nguing.

Loai son tiéu ph6 bién nhit 1a s6n
tiéu do cing thing, xay ra khi 4p luc 6
bung tdng 1én, bénh nhan sé& vo thic
ti€t nudc ti€u ra ngoai. Piéu nay lién
quan dén sy gidn va suy yéu cla cac co
san chiu hodc cdu truc cda cic bo phan
con lai.

Loai phd bién thi hai 1a khong nin
ti€u dugc theo y muén khi mic ti€u
- tuc 1a dot nhién muodn di vé sinh.
Phan 16n trudng hgp nay xay ra 6 cac
bénh nhéan cé bang quang hoat dong
qué muc.

Ngoai ra con ¢6 thé hdn hgp cia hai
loai trén. Mot s6 bénh ly khac cling co
thé gay ra triéu chiing son tiéu.

Nim 2019, mot cudc khido sat do
Hiép hoi tiét niéu Pai Loan thuc hién
cho thdy c6 t6i 50% ngudi trong do tudi
tir 35 dén 54 & Pai Loan bi son tiéu. Phu
n@ bi sén tiéu nhiéu hon nam gidi. Piéu
nay chud yéu la do phu nit ¢6 niéu dao
ngén hon nam giéi. Ngoai ra, cac yéu to
nhu mang thai, sinh nd, man kinh, va
phiu thuét td cung ciing sé 4nh hudng
dén d6 sdn chic va co bop cda cd san
chiu cua phu ni.

Bac si Ngo cho ring do truge day hau
hét phu nit déu sinh qua nhiéu con nén
do6 1a nguyén nhan 16n nhit din dén
s6n tiéu. Tuy nhién, thdi nay, do phu
nd sinh con mudn hon hodc tham chi
khong sinh con, nén nguyén nhan dan
dén son ti€u co thé la:

« Loi song it vin dong, ngodi 1au khién
cd san chau yéu, kho gitt dugc nudc.

« Ankiéng, gidm ciAn qua mtic din dén
thi€u dinh dudng va than yéu.

« Cing thdng qua muc va mit ty cha
dan dén di ti€u 14t nhit va son tiéu.

Néu c6 hién tugng sén ti€u thi du co
phiu thudt hay khong, vn phdi quan
tAm dén viéc b6 than d€ c6 hiéu qua
diéu tri tot hon.

Phuong phap Trung Y tri son tiéu
Trung Y cho ring thin va bang quang
la “ban déng hanh”, tic 1a cd hai sé anh
hudng 14n nhau theo huéng t6t va xdu.
Giéng nhu voi nudc, than chi quan
viéc déng md, bang quang cé chiic nang
chdia va dan luu.

Néu than khi yéu thi voi nudc sé
khéa khong chit, “nuéc” s€ nhd giot.
Néu khong dugc gidi quyét sé dan dén
tinh trang man kinh sém, rung tdc, bac
toc, dau nhtic 6 thit lung va dau goi.
Phu nt s€ c6 kinh nguyét khong déu va
cac bién chiing khac.

Béc si Ngo cho biét Trung Y co thé
gitp cdi thién than khi (mot loai nang
Iugng quan trong) va gidm tinh trang
son ti€u. Khi than khi khong d, cac bac
si thudng dung cac bai thuéc Trung Y
nhu Té& sinh than khi hoan (xuyén nguu
tat va xa tién t hoa), kim quy than khi
hoan (b6 than khi hoan), va Hoa thanh
tam lién td (hat sen két hgp), sau d6 cian
cu thé trang ctia ngudi bénh d€ dé dan
dan diéu chinh don thudc.

Nghién cttu cho thdy chung ti€u
dém va tiéu 14t nhit dudc cai thién
sau khi bénh nhan bi chiing tiéu dém
uong Té€ sinh than khi hoan trong 12
tuin lién ti€p. Cac thi nghiém trén
dong vat cting phat hién ra rdng sau
khi cho chuot uéng Té€ sinh than khi
hoan thi khodng thdi gian co bép caa
bang quang dugc kéo dai hon. T€ sinh
than khi hoan cting c6 thé tic ché hoat
dong ctia bang quang bdng cach can
bang cac day than kinh giao cadm va
doi giao cam.

Ngoai ra, cling c6 thé gilt gin stic
khée théong qua chim cdu hodc xoa
bop bam huyét. Trung Y cho ring
ning lugng ctia ¢ thé con ngudi chdy
doc theo cac co quan ndi tang va bé
mit da doc theo kinh mach. Mot so
di€ém c6 chuc ning dic biét trén kinh
mach dudc goi 1a “huyét”. Kich thich
cac huyét bing cham ctu va dung liéu
phéap chita bénh bang ctiu ngai (hc ngai
cdu trén huyét) c6 thé diéu chinh ning
lugng ctia cac co quan ndi tang va diéu
tri cac bénh tuong tng.

Bénh nhan thudng c6 th€ bdm cac
huyét tdng cudng than khi nhu Quan
Nguyén (RN4), Khi H&i (RN6), Thai
Khé (KI3) vd Tam Am Giao (SP6). Tuy
nhién, cac huyét ndy khong cé tc dung
d6i véi tinh trang bi sén ti€u do nhiém
trung dudng tiét niéu.

V€ phuong dién tri liéu bdng &an
udng, Trung Y cho ring “mau den nhép
than”, c6 nghia 13 c4c thuc phAm mau
den nhu dau den, mé den, ga 4c c6 thé
tdng thém nang lugng cho than.

L&i khuyén vé mon én_
giup diéu tri bénh son tiéu

N.K.JUNKY/SHUTTERSTOCK

Tap co san chau la
tap co ngat nudc tiéu
hodc ngirng di ngoai.
(Anh minh hoa)

Bac si Ngo cting nhic nhd khong
nén mang vac vat ndng trong thoi gian
dai, khong dn mon lanh trude khi di
ngl. Ngoai ra, ¢6 thé thyc hién cac bai
tdp cd san chau, chdng han nhu bai
tap Kegel (thuc hién 1dp di 1dp lai dong

6 BAI TAP KEGEL

1. Bai tdip Hip Bridge co bdn
Chuan bi mot tam tham va
gach yoga. Tham khong dugc
qua mém va phai c6 d day
nhat dinh.

« N&m nglia, ddt hai chén trén
mét dat. )

« Gitr gach yoga gitia hai dau
gdi, dung mot it luc dé gach
yoga khang bj tudt ra de
dang. .

» Hit vao va nang hong Ién, rai
thd ra khi ha hong xudng.

» Laplai 20 lan, moi ngay tu 1
dén 3 dgt.

2. Ddy héng “1+1/2"

- Bat dau vdi cac dong tac
cau héng co ban.

» Hit vao nang héng Ién, sau
dd thd ra va ha hong xudng
nlfa chiing ma khong cham
dat.

« Hitvao lan nifa néng hong
[én, roi thd ra khi ha hong
xudng.

-+ Laplai20lan.

3. Néng cdu héng cd tam diing

- Bat dau vdi cac dong tac
cau hong ca ban.

« Hitvao va nang hdng Ién,
gil hong 6 diém cao nhat
trong 40 gidy va thd ra khi
haxudng.

- Laplai20lan.

4, Cdu héng két hop gan

ban chén

»  Namng(a, long ban chan
hudng vao nhau. )

»  Hitvao nang hdng |En, roi
thd ra khi ha hong xudng.

« Laplai20lan.

5. Cdu hdng mét chdn

« Bat dau vdi cac dong tac
cau hdng co ban va nang
cao mot chan. X

» Hit vao va nang héng Ién, rai
thd ra khi ha hong xudng.

- Laplai20lan.

6. Bién thé cdu héng mét chén

«  Dat mot mat ca chan Ién
dui bén kia.

«  Dichuyén ban chén dang
tiép dat dén gan gitia
tham dé git thang bang.

«  Hitvao va nang héng
[én, roi thd ra khi ha
hong xudng.

« Laplai20lan.

Ban nén thuc hién cac bai tap
cd san chau tir1dén 3 1an moi
ngay va moi lan co thé chon
mot trong sau bai tap trén. Hay
can than khong tap luyén qua
muc cd bung cla ban.

tac co va tha 16ng cd san chau) it nhat
100 14n mo6i ngay dé€ 1am sin chic cac
co hiéu qud va gidi quyét tinh trang
son tiéu.

Céc cach rén luyén co san chau
Chinh xac thi cac cd san chiu nim &
dau? Khoang bung va khoang chiu ctia
chung ta la mot ciu trac hinh thung véi
co hoanh & phia trén, cot song va da co
@ phia sau, co bung ngang 6 phia trudc
bung va cd san chiu & phia duéi. Tap co
san chau 1a tap cd ngit nudc tiéu hodc
nging di ngoai.

Khi thuc hién bai tap nay, khong
chi co san chau dang phat huy luc ma
toan by phan 16i bung cling c6 thé dang
phat huy luc. Khi hit vao, cd hoanh sé
ha xuoéng, luc nay ap luc cia khoang
bung s€ ép xudng cd san chiu, tuong
duong véi viéc thuc hién céac bai tap
cho cd san chiu.

Do d¢, ti cach thé bing bung don
gidn nhat cho dén bat ky bai tdp manh
nao - ching han nhu squats [ddng 1én
- ngoi xudng], deadlifts [nang ta ning],

THE EPOCH TIMES

Farmer's walk (xach ta nang di bg],
dead bugs [bai tdp co bung], bird-dog
pose [bai tap cc bung - cd lung] hodc
cac bai tdp vung co than cét 16i - déu
6 thé luyén tap dugc cd san chiu. Tét
nhat 1a thuc hién bai tap hip bridge [cau
hong] trong khi tap cd san chau.

*Mot s6 logi thdo mdc dugc dé cap trong
bai viét nay co6 thé khong quen thudc,
nhung thudng dugc ban & cdc siéu thi
A chau.

Luu y: M6i ngudi c6 mot thé tang khdc
nhau nén can tham khdoy kién bdc st hodc
chuyén gia Trung Y trudc khi dp dung.

C6 Amber Yang la giam doc tiép thi cho
cdc san phdm chdam soc da ty nhién trong
nhiéu nam, dong thoi la ky gid kiém bién
tdp vién vé siic khée va sdc dep trong 10
nam. Co ciing la nguoi dan chuong trinh
va nha sdn xudt cia cdc chuong trinh
YouTube "Amber Running Green" va
"Amber Health Interview".

Ngoc Thudn bién dich
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Thuc ph;‘fm
ngan nguia va dieu tri benh
nhu the nao?

Cac béc si Trung y tin rang mét sd thuc pham co cong dung
diéu chinh ca thé, gidp tranh dugc bénh tat

|

Samgyetang,
sUp ga nhan sam.
SAMIRA BOUAOU/

THE EPOCH TIMES

CherylNg & Emma Yu

Ho6i nhé khi bi bénh, t6i luén dudc bd
me dua dén bac si Tay y. Khi trudng
thanh, t6i cting lam nhu vay va khong
nghi dén viéc gdp bac si Trung y.

Tuy nhién, mot kinh nghiém trong
cudc song da khién t6i nhin ra ring
cac nguyén ly vé dic tinh chta bénh
ctia thuc phdm trong Trung y 1a ding
dén. Khi d¢, t6i da rat ngac nhién.
Khai niém “Y thuc dong nguyén”
khién t6i cAm thdy Trung y rat bao la
va tham thuy.

Canh ga ham rugu giap t6i
tranh dugc thi thuit nao
buodng ti cung sau say thai
Trong 14n mang thai dau tién, t6i bi
sdy khi thai dugc 10 tudn tudi. Vao
thoi di€m do, toi dang séng & Canada.
Tai phong kham, bac si noi ring cd tu
cung cua t6i da nd ra va toi chic chin
da bi sdy thai - nhung ba khéng chap
nhéan cach lam théng thudng 14 1ap
tic tién hanh nong c6 t cung va nao
buong t& cung. Ba dé nghi toi theo
doi tinh trang xudt huyét. Mién la
tinh trang xudt huyét khong qua tram
trong, toi co thé dgi mot hodc hai ngy
trude khi quyét dinh phdi lam gi tiép.

Ngay hom sau t6i di mua sim va
dn t6i 6 nha me t6i. Me hdi to6i, “Con
dang bi sdy thai ma? Sao ma con van
¢6 thé di mua sdm nhu khong cé gi
xay ra vay?" Sau do, ba ndu cho toi
mot it “canh ga hAm rugu”.

Canh ga ham rugu dugc phu nif
d Quang Pong, Trung Qudc an sau
sinh. Cac thanh phan chinh gdbm ndm
den, ndm kim cham, thit ga, gting, va
rugu gao. Pau phong co thé dudc cho
thém vao tuy theo sé thich.

Mon canh rat ngon. To6i dn canh
va tiép tuc lam cong viéc thudng ngay
cta minh. Khodng hai tiéng sau, cdm
thdy c6 cai gi d6 dang xdy ra trong
bung, nén t6i dén phong cip cliu clia
bénh vién — nhung khi gan dén cua,
toi khong thé di dugc nita (sau nay toi
mdi bi€t raing mot ngudi khi sip sinh
sé cdm thidy yéu & dau goi). Toi quy
trén mat dat, cdm thiy cé thd gi do
bi truc ra, sau dé t6i cdm thiy binh
thudng nhu khong cé chuyén gi xdy
ra. Tht ddy giong nhu mot manh cé
hinh qud tring.

Sau d6, me toi bdo tdéi ndu mon
canh nay va udng trong vai ngay cho
dén khi cd thé khong con phan Gng gi
nita. Qua thuc, méy ngay dau, méi lan
an canh la t6i thdy mau ra nhiéu hon.
Va t6i khong con triéu chiing nao nita
sau vai ngdy dn moén canh dé.

Céc nguyén liéu trong mén canh
ndy dugc ngudi A chau st dung hang
ngay khi ndu an - tuy nhién, mén
canh két hgp nhiing nguyén liéu nay
da gidi quyét dugc vin dé stc khoe
sau khi sdy thai.

Xem tiép trang 7

Rung toc va toc bac som:
5 nguyen nhan va

Néu than tinh
khdng du, sé xay
ra cac van de ve tac

nhu bac sém, rung
tdc va cac bénh ve
toc khac.

cach cai thien

MJ0LSYILLNHS/LOHS-13XId

Lee Yingta

Tai sao mot s6 ngudi dé bi rung toc,
bac s6m, kho, vang va ché ngon? Co
nhiéu yéu t6 c6 thé 4nh hudng dén stic
khée ctia toc, chdng han nhu sinh hoat
hang ngay khong diéu dg, cdng thing,
cam xuc bat 6n, in udng mat cAn bang,
va nhudm tdc.

Theo quan di€ém cua Trung y thi
toc co lién quan mat thi€t véi than,
“than tang tinh, va than sang bong ra
toc”. “Tinh khi” trong Trung y la su
két hgp gitia tinh khi di truyén va tinh
khi thu dugc.

Tinh khi di truyén dugc quy dinh
ti gene va 12 bAm sinh, nén c6 ngudi
sinh ra da c6 mai toc day, sim mau
va béng mugt tu nhién. Ngudc lai, c6
ngudi lai bi bac toc, hoi dau, va gip cac
van dé vé toc khac ngay tif khi con tré.

Tinh khi thu dugc 1a chi thtc an
chung ta dn vao, dugc da day hap thu

va chuyén héa thanh dudng chat.
Nhiing chat dinh dudng nay 1a cd sé
cho hoat ddng ctiia cac co quan ndi
tang hay con goi 1a tinh khi cda cac
cd quan. Chi khi cé da tinh khi thi
cd thé mdi co thé ting trudng, phat
trién va sinh sidn. Néu than tinh
khong d1, sé xay ra cac van dé vé téc
nhu bac s6m, rung t6éc va cac bénh
vé toc khéc.

Mic du cac yéu t6 di truyén thi
khong thé thay ddi, nhung néu cach
thiic d4n udéng va sinh hoat dugc diéu
chinh thi stic khée cta téc sé dugc
cdi thién. Ngoai ra, mot s6 yéu t6 nhu
thiic khuya, suy nghi qua nhiéu, héa
tri liéu hodc dugc phidm ciing c6 thé
anh hudng dén téc. Tuy nhién, nhiing
yéu t6 nay co thé thay d6i dudc biang
cach sta d6i thoi quen hodc uong chat
bd sung.

Xemtiép trang 6
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Rung; toc va toc bac
sOm: 5 nguyen nhan va
cach cai thién

Tiép theo tirtrang 5

5 nguyén nhin khién téc khong
khée va cach cai thién

Chdt bdo qudn va hormone tdng
trudng trong thuc phdm

HAu nhu tat cd cac loai thit ché bién sdn
déu chtta chit bdo quan nitrites. Khi
nitrites két hgp véi thuc phdm chita amin
s€ tao ra nitrosamine - 1a chit gay ung thu.

Thyc phidm c6 chia amin gom muc,
gidm bong, pho mai cing lau ndm, xuc
xich, thit xdng khoi, tom kho, so diép kho,
dua muéi, vv. Thudc 14, rugu bia, trau cau
ciing chda nitrosamine, c6 thé giy ung
thu néu dn thudng xuyén. Con mi dn lién
chtia qua nhiéu sodium va chat bdo quan.

An qu4 nhiéu nhitng mén nay sé
khién dong dudng chat dén véi nang toc
bi ngan trd, anh hudng dén stic khoe ctia
toc. Ngoai ra, thit gia cam, gia suc nuoi
bing thuc dn cé chua hormone ting
trudng cting sé gay roi loan noi tiét trong
cd thé va can trd su moc toc.

Phuong phdp cdi thién theo Trung Y:
An it céc loai thuc phdm c6 van dé néu
trén va co ging duing cac chit bao quan ty
nhién nhu ging, t6i, rugu, gidm, dudng,
muodi, hodc tra 6 long c6 chia polyphenol.

Mat cin bang dinh duéng dan dén
thiéu mau

Suy dinh du6ng, thi€u sit hodc thiéu
chat dam ciing c6 thé gay hai cho toc.

Chat dam 1a mot trong nhitng dudng
chat quan trong lam cho téc khoe dep -
thi€u chit dam trudng ky cting c6 thé
gdy rung toc. Ngodi ra, nhitng ngudi
gidm can qua mtic hodc dn nhiéu do cay,
chién ran s& khién gan va mit nong 4m,
dong thdi can trd sy luu théng khi huyét
dén chan toc, dan dén rung toc.

Theo quan diém ctia Trung Y thi:
“Gan tich huyét va toc la phan con lai
ctia huyét.” Téc moc can co su trg gitp
cia mau trong gan. Néu mau trong gan
khong du thi téc sé moc cham, kho va
gay rung. Than tinh va mau trong gan co
thé chuyén hoa 14n nhau. M4u trong gan
khong du sé khién than tinh khong du,
cho nén téc cling sé bac va rung di.

Phuong phdp cdi thién theo Trung Y:
Co thé dung bai thudc T@ vat thang véi
Mach moén hodc bai thudc Quy ty thang
dé dudng huyét

Thudng xuyén thiic khuya

Trung Y chi ra rang 12 kinh mach chinh
phan bo theo thoi gian va dudng van
hanh cu thé. Mot ngdy c6 12 canh gis
(mbi canh gid 1a hai gid hién dai) tuong
ting v6i 12 kinh mach chinh trong co thé

ngudi; vao canh gid tudng tng vdi kinh
mach thi khi huyét trén cac kinh mach
nay s€ hoat dong manh hon. Cac cd quan
va mo dudc tac dong bdi cac kinh mach
nay cling ndng dong hon.

Téc khi moc can c6 dudng chit do
mau cung cap. TU 11 gid dém dén 3 gio
sang 1a thai gian kinh mach gan va tui
mét luu thong. Kinh mach tai mat luu
thong hai bén dau, con kinh mach gan
phan b6 trén dinh dau. Thic khuya
thudng xuyén c6 thé dan dén tinh trang
rung téc ti dinh dau.

Ban dém 1a thdgi gian d€ gan nghi nggi.
bi ngt trudc 11 gio toi sé giup mau trd vé
gan, khi d6 gan méi du lugng méau can co
va hoat dong dung muc - nhd vdy da dau
khde manh va toc du dudng chét, nén toc sé
khong bi rung va luon béng mugt. Thudng
xuyén thic khuya hodc di ngti mudn sé 1am
mau trong gan suy kiét, din dén tdc bi thiéu
dudng chét can thiét, rdt dé bi rung toc.

Theo quan diém ctia Trung Y thi “gan
chti vé phé€ va tan khi”. Khi gan khong
tan dudc khi, khi bi dinh tré co6 thé dan
dén khi va mau luu thong kém - ngudn
cung cip dudng chit cho toc bi tic nghén
dan dén toc bac hodc rung téc. Liéu phap
diéu tri theo Trung Y 1a két hgp viéc diéu
tri gan va than cung lac.

Phuong phdp cdi thién theo Trung Y:
Dung bai thudc két hgp luc vi Pia hoang
hoan cung v6i Vién chi va ré Ha thua 6
hodc bai That bdo Cong thiic (Tién dugc
ctia bdy bau vat cho mai toc dep).

St dung tri 6c quad nhiéu va bi
cang thang
Do lam viéc tri 6c trong thdi gian dai nén
mau trong dau dugc uvu tién cip cho nio,
dan dén da dau khong dugc cung cdp du
chét dinh duéng, dé gay rung toc.
Phuong phap cdi thién theo Trung Y:
Dung Thién vueng Dudng tam hoan.
Mot loai rung téc khac 1a toc bi rung
tirng mang do tinh thin cing thing cao do
gay ra. Cé ngudi téc rung thanh tiing mang
1a do suy nghi qua do. Néu qué lo ldng
hodc ttic gian hodc thudng xuyén chan
nan, sé gay ra chiing rung téc tiing mang.
Phuong phap cdi thién theo Trung Y: Co
thé dung chiAm ctu, chAm vong tron xung
quanh ving rung téc khodng 3-4 miii kim.
Mot hodc hai tudn sau toc méi sé moc ra.

Hoéa tri
Sau héa tri, bénh nhan ung thu s€ bi
rung téc nhiéu.

Hoa tri s€ tiéu diét cac té€ bao ung thu
nhung dong thdi ciing lam t6n hai cac t&
bao nang téc binh thudng. Thong thudng,
toc mdi sé moc ti mot dén hai thang sau
khi ngting héa tri. Liéu phap hoéa tri giy
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Thuding xuyén thirc khuya, cang thang do st dung tri 6¢ qua nhiéu hodc sau khi héa tri...
déu la nhirng nguyén nhan gay anh hudng khong ot Ién tdc cua ban.

Chét dam Ia mét
trong nhiing
duong chit quan
trong lam cho toc
khée dep - thiéu
chét dam trudng
ky ciing c6 thé
gay rung toc.

ra tinh trang mét nhoai, buén nén, va cac
triéu chitng khac do t6n thuong 14 lach, da
day, cting nhu tinh khi va than tinh. Do
do, nén tap trung vao liéu phap bé ty vi
va bd than bing cac dugc thdo thich hgp.

Phuong phdp cdi thién theo Trung Y:
Bai thu6c Két hgp Tt Thao moc Chinh,
Sap T Thdo mdc, hodc Luc vi Dia hoang
hoan véi céc loai thio mdc bé sung nhu
Ké huyét ding va ré Hoang ky.

Mot s6 loai thdo moc dugc dé cdp trong
bai viét nay cé thé khong quen thudc,
nhung thuong cé ban & cdc siéu thi A
Chdu. Ngodi ra, thé trang ciia moéi nguoi
moi khdc nhau nén phuong phdp diéu
tri tuong Uing ciing khdc nhau. Nén tham
khdo y kién bac st Trung Y chuyén nganh
dé€'lya chon cdc liéu phdp diéu tri phi hop.

Khanh Nam bién dich.
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Thuc pham ngin ngia va diéu tri bénh nhu thé nio?

Céc bac si Trung y tin rang mot s6 thuic pham c¢é cong dung diéu chinh co thé, gitp tranh duge bénh tat

Tiép theo tirtrang 5

Trung y cho ring khi (sinh luc), huyét,
tinh, va dich 1a nhitng chat can thiét cho
hoat dong song. Tat cad déu bit nguon tu
noi tang va Iuu chuyén khong ngiing bén
trong co thé. Viéc bdo ddm du cac chét
thiét yéu nay va luu thong khip cd thé
rat quan trong cho stc khde va tinh than.

Bénh tat x4y ra la do cac yéu td trong
moi trudng. Sau thd gay ra bénh gom
phong (gi6), han (lanh), thtt (ndng), thip
(@6 4m), tdo (A6 kho), tdéa (nhiét).

Trung y cho rdng moc nhi cd co tac
dung hoat huyét va dudng huyét; thit ga
c6 tac dung bd khi dudng huyét; ndm kim
cham c6 thé loai huyét thdp; cic thanh
phan khac nhau nhu lecithin, calcium,
phosphorus, va vitamin trong hoa hién
6 thé tri hodn ldo hod; con giing co tac
dung trif phong han, t4n han, kich thich co
bop t cung, gitip bai ti€t sn dich sau khi
sinh (dich tiét ra tit 4&m dao sau khi sinh).

bay la kinh nghiém cd nhan cua to6i
vé “y thuc dong nguyén”.

Thudc va thuc pham déu co cong
dung tri liéu

Trungy cho rang thudc va thuc phdm déu
co sy tuong dong vé cong dung tri liéu,
nhung cé sy khac biét vé “liéu lugng”.
Thuoc st dung li€u lugng thdp nhung
gay ra nhiéu tac dung phu hon, con thuc
phdm c6 thé tiéu thu lugng nhiéu hon va
it tic dung phu hon.

Theo Trung y, thiic dn cling nhu thudc
déu co “tinh chat va mui vi” khic nhau -
cling dudc chia thanh bon thugc tinh khac
nhau la “néng, 4m, mat va lanh” va nim
loai vi 1a “chua, d4ng, ngot, cay, va min”.

Vi duy, thit va gia vi c¢6 tinh dm, thac
ddy tudn hoan trong cd thé va gitp ching
ta cdm thiy tran day ndng lugng, trong
khi trai cAy mua hé, hai sdn, rau xanh,
vv. cé tinh han lai khién ching ta cdm
thay sdng khoai.

biéu nay clng lién quan dén khai
niém “diéu hoa” trong Trung y. Thé chit
khac nhau, thtic d&n khac nhau, thudc
men khac nhau cé tic dung khac nhau
d6i véi co thé con ngudi. Thong qua diéu
chinh va dat dugc sy cin bing, cd thé co
thé khoe manh va chung ta cting c6 thé
tim thdy su binh yén trong tdm hon.

Trungy c6 lich st hang nghin ndm va
chua day tri tué ctia ngudi Trung Quoc
c6 dai. Ton Tu Mac (581-682), danh y
thdi Puong, da dé cap trong chuong
“thuic tri thién" ctia quyén “Bi Cap Thién
Kim Yéu Phuong" rang "thyc liéu bat di,
nhién hiu ménh dugc - y ti 1a cac thay
thudc cin phai dung 4m thuc d€ diéu tri
cho bénh nhan; Néu khong khoéi thi méi
dung thudc dé tri bénh. Ong ciing trich
dan 16i cta thdy thudc Trudng Trong
Cénh) (150-219), mot danh y thdi Pong
Han ring: "Nhan thé binh hoa, duy tu
hdo tudng dudng, vat vong phuc dugc’,
y ridng, co thé€ con ngudi cin bing, diéu
duy nhat can thiét 1a chim séc nd thit
tot, khong uéng thudc bira bai.”

Ton Tu Mac tin ring khong nén xem
nhe viéc diéu tri bing thudc, vi thudc co
dugc tinh rat manh. Thu6c tudng tu nhu
mot doi quan trong cd thé chung ta. Khi
no6 qua manh sé gay ra nhiéu tén thuong,
cho nén viéc chita va phong bénh ban
dau phai thong qua cach dn udng.

Cach nay 2,500 ndm tai Hy Lap c6
dai, ong t6 nghé y Hippocrates di noi:
“Hay dé thuic 4n 1a thudc va thudc 1a thuc
an.” Quan niém nay cua ong cling tucng
dong nhu “mon an vi thudc” vay.

Mon ci ri gidm ty 1¢ ung thu 6 An Do
Béc si Michael Greger, mot bac si da khoa
chuyén vé dinh dudng 1am sang & Hoa
Ky, da viét trong quyén “Lam Thé Nao
D& Khong Phai Chét" ring ty 1& ung thu
dai truc trang & phu nit An D6 chi bing
1/10 so véi phu nit Hoa Ky va ung thu
ndi mac t cung cling nhu ung thu hic
t6 chi bing 1/9 s6 ngudi ¢ Hoa Ky. Con
nam giéi § Hoa Ky bi ung thu dai truc
trang cao gap 11 lan, ung thu tuyén tién
liét cao gdp 23 1an, ung thu phdi va ung
thu bang quang cao gap 7 lan so v4i nam
giéi 8 An Do.

Ct nghé, thanh phan chinh trong mén
ca ri dudc ngudi dan An Do tiéu thu hang
ngay, dugc xem 1a mot trong nhiing yéu
t6 chinh 1am gidm ty 1¢ ung thu 8 An D9.

Céc nghién ctu cting chi ra ring trén
nhiing trudng hgp bénh nhan cé khoi
polyp (polyp 12 mot dang t€ bao bi tén

thuong c6 hinh dang giéng véi mot khoi
u nhung lanh tinh) chuyén dang sang
ac tinh va trd thanh ung thu, hodc thim
chi trén nhitng bénh nhan ung thu dai
truc trang giai doan cudi, thi ci nghé
ciing c6 thé giup mot phan ba trong s6 ho
lam cham qua trinh thodi hda ctia ching
trong hai dén bon thang.

Bac si Greger gidi thich ring tat ca cac
t€ bao déu co ca ché ty chét [theo chuong
trinh] va co thé thinh thodng st dung cac
thanh phin trong thuc phdm dé€ ty xay
dung lai, nhung cac t€ bao ung thu tat co
ché tu chét nay va cudi cung phan chia dé
tao thanh khdi u. Chat curcumin trong
nghé dudng nhu c6 thé 1ap trinh lai co
ché tu chét trong t€ bao ung thu bing cach
kich hoat caspase (enzyme protease) va
cét dut protein bén trong t€ bao ung thu.

Bénh dén ti thoi quen an uéng

Trudce khi trd thanh mot chuyén gia dinh
dudng ndi ti€ng qudc té, bac si Greger
da chung kién ba cda minh song thém
31 ndm sau khi ba bi mot con dau tim
thap t& nhit sinh - nhd chuyén sang dn
thuc phdm nguyén chit tir thuc vat (thuc
phdm chua qua ché bién). Do d6, 6ng tin
rdng “bénh tat dén tir thdi quen dn udng”.

Hiromi Shinya, 72 tudi, bac si ndi soi
d Nhat Ban va Hoa Ky, da hanh nghé
45 nadm va da chin doan va diéu tri hon
300,000 truong hgp ung thu - nhung
chua bao gio cap giay chiing t& cho bénh
nhan nao. Sau khi dugc phau thuat, duéi
su chidm s6c, huéng dan ctia 6ng, bénh
nhan ctia o6ng da khdi bénh, khong tai
phat hay di cdn nhd diéu chinh nghiém
ngdt cach dn udng, sinh hoat, tir bd sy 1é
thuodc vao thudc. Shinya néi ring ké tit khi
ong hoc y khoa, 6ng da khong udng bat
ky loai thudc nao va chua bao gid bi bénh.

Trong quyén “Lam Thé Nao D€ Séng
Lau va Khong Bao Gi6 Bénh Tat”, bac si
Shinya viét rdng 6ng da tim ra nguyén
nhén thuc sy ctia nhiing cdn bénh nan
y thoi hién dai, nhu ung thu, tiéu dudng,
nhoi mau cd tim, nhoi mau nio, s6t cd
kho, viém da di ttng va loét, viém da day
rudt - déu dén ti nhitng théi quen dn
udng trong thdi gian 1au dai va phu thudc
vao thuéc mot cach thi€u hiéu biét.

Bac si Shinya cing dé cip ring khi
quan sat truc ti€p bénh nhan qua noi soi
dudng tiéu hoa, 6ng nhan thdy nhiing
ngudi bi cac bénh ung thu phé bién nhu
ung thu vu va ung thu phéi thudng dugc

o
Theo Trung y, thirc an ciing
nhu thudc déu ¢ “tinh
chat va mui vi” khac nhau -
cling dugc chia thanh bon
thudc tinh khac nhau la
“ndng, 4m, mat va lanh” va
ndm loai vi la “chua, dang,
ngot, cay, va man".
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Hiy dé thiic
an la thuoc va
thuoe la thaic an.

Ong to nghé y
Hippocrates

Nguoi Trung Qudc quan
niém rang, bénh tat khong tu
dung xuat hién ma phai co
mot qua trinh phat trién.

CUi nghé, thanh phan
chinh trong mén cari
dugc ngudi dan An Do
tiéu thy hang ngay, dugc
xem la mot trong nhitng
yéu t6 chinh lam giam ty
& ung thur & An D.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

L

chin doan mic bénh ung thu dudng tiéu
hoa cung mot lac. Ong da chi ra trong
cuon sich cda minh rdng da day va
dudng rudt khong khée manh 1a nguon
goc ctia moi bénh tat, va su suy thodi cia
dudng tiéu hoa 1a gdc ré.

Trungy cho ring, cic van dé vé dudng
tiéu hoa va hé tiéu hoa thudc “ty va vi”.
bay 1a hai cd quan cidn ban va la “nguén
san sinh ra khi va huyét”. Néu ty vi tiéu
héa va hap thu tot, thi thic dn hang ngay
c6 thé chuyén thanh khi va huyét mot
cach hiéu qud, khi va huyét co thé dugc
b sung mot cach ty nhién.

Ngoai ra, néu ty vi khée manh sé
khong dé bi madm bénh bén ngoai xam
nhép. Sau do, khi huyét trong co thé s&
6 thé tudn hoan thong sudt ma khong
bi tic nghén. Do do, d€ duy tri stc khoe
tot va khong bi bénh, di€u quan trong 1a
phai diéu hoa hai cd quan ty va vi nay.

Cd thé con ngusi 1a mét “hé théng
hoan chinh”

Bac si Shinya tin rdng phan 16n cac can
bénh hién dai la do cich dn udng va thoi
quen khong lanh manh, va thdm chi la
do cd y€u t6 tinh than giy ra.

Ong néi trong quyén sich ctia minh
rang, hién nay hau hét cic phuong phap
diéu tri chi dung thudc dé€ trij triéu chiing,
tuc 12 khong nhdm vao nguyén nhan ma
chi tc ché triéu chiing va gidm dau tam
thdi. Thudc ¢ thé 1am gidm huyét 4p, ha
sOt va giam dau. Ban than thu6c khong
thé diéu tri nguyén nhan mot cich cin
ban, va dung thudc liéu cao thi c6 thé
gay hai. Cic phuong phéap chong ung thu
rdt doc hai va c6 thé pha hily niing né hé
théng mién dich.

Bac si Shinya cho biét hau hét cac
bac si chi diéu tri bénh khi cin bénh da
ndng, da dnh hudng dén cong viéc ciing
nhu cudc song binh thudng ctia bénh
nhan. Khi d6, ho dung thudc hodc phau
thuat nhitng t6n thuong c6 thé nhin thiy
ma khong cha y dén nguyén nhan gay
ra bénh trudc khi n6 phat trién dén muc
tram trong. Ho khong xem xét thoi quen
dn udng, moi quan hé gitta cac ca nhan,
trang thai tinh than hodc moéi trudng
song ctia bénh nhan.

Ngudi Trung Quéc c6 mot thanh ng
la “Bang day ba thu6c khong bdi cai lanh
mot ngay.” Bénh tit khong tu dung xuit
hién ma phai c6 mot qua trinh phat trién.
Trudc khi mot cdn bénh phét trién thanh
con dau khong thé chiu néi va nhiing t6n
thuong c6 thé quan sat dugc, do 1a tinh
trang “vi bénh (bénh chua hinh thanh).
Trung y thdi xua cho ring, thay thudc
nao co thé tri dudc vi bénh thi dugc goi
la Thugng Y (Thay thudc tai gidi).

Bac si Shinya néi rang trong tuong lai
néu chung ta khong xem cd thé con ngusi
12 mot “chinh thé”, khong ton trong su
séng, thién nhién va thian thé ngudi;
khong chu cha y dén cac yéu to nén ting
gay ra bénh tat nhu cach dn uéng, moi
trudng, va tinh than; khong phat trién y
t€ du phong; va khong bit dau dn uong
lanh manh thi moi thi sé tich tu. Cuodi
cung din dén mot hién tugng la lung:
Cong nghé cang tién tién, bénh nan y
cang dé xudt hién va cang kho diéu tri.

Thién Van bién dich
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Su that ngot ngao: Mat ong co phai la giai phap
lanh manh thay thée duong?

Jingduan Yang

Viéc tich tu qua nhi€u ducng 1au ngay co
thé gay ra chiing gan nhiém mg, viém, va
r6i loan trao d6i chét, 1am ting nguy co
bi bénh ti€u dudng, bénh tim va béo phi.
Mait ong 1a mot chat lam ngot tu nhién
ma con ngudi da st dung hang ngan
ndm qua, va nhiéu ngudi tin ring mat
ong cé nhiing ddc tinh doc ddo tét suc
khde. Vay mat ong c6 tdt cho stic khde
hon dutng khong?

Thanh phan ctia mit ong
Tén khoa hoc cda dudng tinh ché ma
ching ta d&n hang ngay la sucrose.
Sucrose bao gom mot phan tu glucose va
mot phan td fructose, chta 50% glucose
va 50% fructose.

Mat ong la chat long hoi dic sanh

lugng chat chéng oxy hda va cac thanh
phan vi lugng khac.

Mat ong ddm mau thudng cé nhiéu
chat chong oxy hoa hon mat ong sang
mau. Chit chong oxy hda gitp trung hoa
cac goc oxy hoa va cac goc tu do trong cd
thé — von 1a cac chit co thé tich tu trong
t€ bao va giy ton thuong, giy ra cic bénh
nhu 130 hoa sém, tiéu dudng loai 2, va
bénh tim.

Nghién ctiu vé mat ong

Mot s6 nghién cdu cho thdy mat ong cé
thé giup cdi thién sic khoe tim mach va
ngdn ngura bénh tim.

Mot ban danh gid 25 bai nghién ctiu
nidm 2020 cho thdy mat ong c6 thé gitp
ha huyét ap, cai thién néong do ma trong
mau, diéu chinh nhip tim, gidm kich
thudc viung nhdi mau cd tim, va ngin

SHUTTERSTOCK

do ong tao ra sau ldy phdn va mat hoa. ngtia viéc suy gidm chét t€ bao theo <
Mat ong cé vi ngot, ngon, nhiéu huong chuong trinh (cell apoptosis). Tat ca Mat ong la chat
vi, dugc moi ngudi trén toan thé giGi yéu nhiing yéu t6 nay co thé cdi thién chu long hoi déic

© ; go g y g yeu ,yfo €ca én chuc sénh do ong tao
thich va dugc st dung trong nhiéu thuc nang va suc khde cua tim. ra sau lay phan
phdm va cong thuc nu dn. Mot nghién ctfu quan sat hon 4,500 vamat hoa.

Matong cé 80% la dudng ty nhién, chu

ngudi tham gia trén 40 tudi cho thdy

yéu 1a dudng fructose va glucose. Nhg c6  viéc dung mot lugng mat ong tu it dén L khoe khac, ching han nhu 1am diu con
ham lugng fructose cao nén matongngot  vira phai c6 lién quan dén ty 1€ tién cao A , ho. Ban Nhi khoa Hoa Ky cong nhan
hon dudng dn. Mat ong cling chita 18%  huyét ap thidp hon & phu nii. Ngoai ra Ma.tkong.c’o i mat ong la thu6c gidm ho tu nhién. Bang
nuéc, 2% con lai bao gom cac khodng mot nghién cttu thi nghiém trén chuot nhiéu loi ich suc dan mat ong manuka cdp dugc phidm
chat, vitamin, ph&n hoa va protein. cting cho thdy mat ong gitp bdo vé tim khoe nho ham dugc st dung 1am sang d€ diéu tri bong
Cac vitamin trong mat ong gom c6 mach khéi tdn thudng do stress oxy X £ va loét do ty hodc deé [6 ngudi bénh nim
B6, riboflavin (B2), thiamin (B1), niacin  hoa gay ra. lu'(').ng,(:ha\t d,mng lau trén giuong].
(B3) va pantothenic acid (B5). Cac Thém vao do6, mat ong tho thusng | OXY hoa vacac Vi mat ong van chtia dudng nén viéc
khoang chat tim thdy trong mat ong bao  chta keo ong von 1la mot chat sén sét thanh phﬁnvi tiéu thu qua nhiéu c6 thé gy 4nh hudng
gom calcium, dong, sit, magnesium, dugc hinh thanh khi ong thu thap lugng khac. xau dén stc khée giong nhu dusng. Tuy

manganese, phosphorus,
sodium, va kém.

potassium,

Tac dung ctia mat ong doi véi

stc khée

Mat ong loai phdm chat t6t dugc ché bién
t6i thi€u, khong dun niu, chia nhiéu
hgp chéit thyc vat c6 hoat tinh sinh hoc
giau dinh dudng va cac chat chong oxy
hoa nhu flavonoid va acid phenolic. Mat
ong cé nhiéu 1gi ich stic khde nhd ham

nhua cdy, phidn hoa hodc méat hoa roéi
tron v6i nudc bot va sadp ong. Keo ong
c6 thé cai thién muc cholesterol va chat
béo trung tinh.

Tuy nhién, cic nha khoa hoc van
chua tién hanh cac nghién cttu dai han
do6i v6i mat ong va stic khde tim mach
trén ngudi. Do do, can c6 nhiéu nghién
ctu hon dé hi€u hon vé tac dung ctia mat
ong lén suc khde tim mach.

Mat ong con c6 mdt sd 1gi ich stc

nhién, cic thanh phan vi lugng ctia mat
ong nhu cac chat chéng oxy hda, vitamin,
khodng chit, va enzyme hoat dong c6 thé
giup ha huyét 4p va ci thién mé mau.

Can c6 thém nhiéu nghién ctu dai
han d€ x4ac nhan di€u nay, nhung ban
co thé yén tdm st dung mat ong nhu
mot chat 1am ngot lanh manh & muc do
via phai.

Céng Thanh bién dich
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JAPANESE MADE BEAUTY & HEALTH

(EL

BdancingThe Ve Import &Export

10161 Bolsa Ave, #101 B

Westminster, CA 92683

(Trong khu coffee Lily’s
Bakery) ?

CHUYEN BAN DUQ'C THAO &
MY PHAM SAN XUAT 100% TAI NHAT BAN

Direct: 657-456-4997

MADE@JAPAN Direct: 714-787-9362
Cell: 657-252-9843

www.elijapan.com

LUCKY STARS FINANCIAL

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

14361 Beach Blvd., #209
Westminster, CA 92683

(714) 699-9289

CAC LOAI FUCOIDAN (HO TROQ' PIEU TRI UNG THU)

$420

KURO NO EX (HO TRQ'
PIEU TRI TIEU PUONG)

NUO'C NHAU THAI
NGUA PUA

NAM AGARICUS (HO TRQ'
PIEU TRI UNG BU'O'U)

KYUYO EFP
(CHONG POT QUY)

TAO XOAN VANG (BO SUNG
VITAMIN & DINH DUONG)

T

ANSERINE PREMIUM (HO
TRQ' PIEU TRI GOUT)

S 3 LN e

$190

PONG TRUNG HA THAO (BO

DU'ONG S’C KHOE & THAN) ~ THUOC BO NAO

$210 $110 $210

..VA NHIEU LOAI DUQ'C THAO & MY PHAM KHAC...
KINH MO'1 QUY KHACH PEN TIEM PE THAM KHAO THEM.
ELI JAPAN TRAN TRONG KINH MO'L

MEDICARE

e Giup ghi danh chwong trinh
Medicare A va B.

e Giup ghi danh chwong trinh
part C.

e Chung t6i sé giup quy vi
chon lwa t6 hop dé hudng
nhiéu quyén loi nhw tra tién
thudc, nha khoa, nhan khoa,
xe dwa don, chAm ciru, chinh
xwong tap thé duc.

e Gidp giam tién tra part B.

e Gidp ghi danh part D dé
gidm gia thudc dac tri.

e Giup do ra tw do.

LIFE INSURANCE

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

e LAy tién lic bénh nang tan
tit.

e Lay tién ra khi mit 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 401k, IRA TSP, 457 trwéc
va sau khi vé hwu dé cé loi vé
thué.

OBAMACARE

e Gitup ghi danh Covered CA va Obama
Care.

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

e GiGp ngwdoi mat bao hiém tir hing
xwong.

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

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

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

INCOME TAX

e Khai thué cd nhin va small business.

e Lay thué t6i da va hop phap.

e Gidp giam tién phat thué Obama
Care.

* Free efile va direct deposit.

e 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.

CHUYEN NGHIEP - TAN TAM - UY TIN

Tao bon

10

yen nhan

va 7 hor quen
afluiong dé R
phong tranh *

Amber Yang va Alice Zhu

heo Trung y, thoi ti€t lanh,

kho c6 thé 1a mot yéu t6 dan

dén tdo bdén. Ngoai viéc gay

bat tién cho sinh hoat hang

ngay, tdo bon ciing c¢6 thé dan
dén nhiéu loai bénh khac nhau.

Ong Ping Chinh Ludng, vién truéng
bénh vién TE Duc va bénh vién Chinh
Luong & Pai Bic, bai Loan, da gidi thich
nhiéu nguyén nhan gay tdo bon va gidi
thiéu cac phudng phap tri liéu bing thuc
phdm va xoa bop huyét vi d€ kich thich
nhu dong rudt khdée manh.

Ong Ping noi ring theo dinh nghia
y hoc, di tiéu it hon 3 lan/tuan dugc xem
12 tdo bon. T4o bon c6 thé giy dnh hudng
dang ké dai véi stic khée clia mot ngudi.

Tinh trang tdo bén kéo dai dan dén
sy tich tu chat doc trong rudt va cac chat
gy ung thu du thira cé thé dugdc co thé
hap thu. Ngoai ra, tdo bon kinh nién con
lam tang nguy co bi nhiéu bénh ly khac,
chidng han nhu mun triing c4, trim cam,
va bénh tim, v.v.

Ngudi bi tdo bon ciing dé bi bénh tri,
nut hau mén, ti€u khong tu cht do cing
thdng, tai thira va cic bénh khéc. Tui
thura 1a tinh trang mot mo phinh ra trén
thanh rudt. Néu phan roi vao tui thira,
c6 thé gay viém tui thita, din dén nhiém
trung huyét - mot can bénh de doa dén
tinh mang.

Mot s6 ngudi lo lang khi khong di
cdu trong mot hodc hai ngay. Ong Ping
cho biét khi tudi cang cao, nhu dong
rudt va va kha ning hap thu cta da day
va rudt yéu di, din dén kho tiéu. Ong
khuyén moi ngudi nén thodi mai khi
co ging di tiéu va noi rdng khong can
dung thudc khi chi khong di ciu trong
mot hodc hai ngay. Néu bi phu thuoc
vao cac loai thudc hoidc thudc nhuin
trang, c6 thé dan dén cac phan ting qua
muc, chdng han nhu tiéu chay va tdo
boén luan phién.

Nguyén nhin chinh ctia tao bon
Ong Ping cho biét nguyén nhan chinh
clia tdo boén la nhu dong rudt cham.
Ruét non hép thu chat dinh dudng va
rudt gia hap thu nudc. Khi nhu dong
rudt qua cham va thdc an & trong rudt
gia qua lau, phan sé tré nén kho, cling,
va kho dao thai.

Ngoai ra, khi rut gia hip thu nudc
quéa nhanh c6 thé dan dén tio bon.

Téo bon cling cé lién quan mat thiét
véi chtic ndng cda hé than kinh ngoai
bién. Téc do nhu dong rudt co lién quan
dén hé than kinh giao cdm va doi giao
cdm. Hé than kinh giao cdm lam cho
nhu dong rudt chim hon, va hé than
kinh d6i giao cdm lam cho nhu dong
rudt nhanh hon.

Vi dy, hé than kinh giao cdm cta
bénh nhan c6 thé dugc kich hoat do lo

Khﬁng
uong da nudc
co the dan dén

tao bon.

10 NGUYEN NHAN HANG DAU GAY TAO BON:

R@i loan chiic nang ngi tiét: Khi
tuyén giap hoat dong kém sé sinh
ra chat nhay va phu né, lam cham
nhu dong rugt.

Tiéu duang: Do cac van dé vé mach
mau, dudng ruét trd nén nhay cdm
va nhu dong dudng tiéu hda kém,
dén dén tinh trang téo bon va tiéu
chay luan phién.

Tang uré mau: La tinh trang lugng
chat thai trong mau cao anh hudng
dén than.

Ung thu dai trang hodc truc trang:

Céc khdi u lam tac nghén duting rudt.

Hdi chimg rudt kich thich: Hg than
kinh giao cam bi kich hoat do chan

thuong va cang thang.

Ti thura: Tui thira qua ldn, anh
hudng dén nhu dong rudt [t thira
4 nhiing tdi nhé, phang trén I6p
niém mac ong tiéu hoa, thutng la
dai trang.

Dung cac thudc tac dong dén than
kinh: clozapine (Clozaril, Versacloz,
FazaClo 0ODT).

Chan thuong tdy song.

Bénh da xa cling: Bénh nay dan dén
bat thuting trong dan truyén than
kinh, &nh hudng nhu dong ruét.
Hau mén khéng thing 16
(Imperforate): L6 hau mén qua nhé
va can phai phau thuat chinh siia.

L=

Tao bon ciing co
lién quan mat
thiét véi chiic
nang ciia hé than
kinh ngoai bién.
Tée dd nhu dong
rudt co lién quan
dén hé than kinh
giao cam va doi
giao cam.

Khi ruét gia hapthu
nude qua nhanh c6 thé
dén dén tdo bon.

<« Ngu0i bj tdo bdn ciing
débi benhtn nit hau
man, tiéu khong tu chd
do céng théng, tui thira va
cac bénh khac.

ling trong khi kham stic khoe va khién
ho c6 thé bi tdo bon. Sau khi kham
xong, hé than kinh sé hoat dong binh
thuong trd lai. CAm xuc phin khich,
chdng han khi di du lich, ciing gay kich
hoat hé than kinh giao cdm, lam tang
kha nang tdo bon.

Ngugc lai, cdm giac khong vui, khé
chiu hodc cdm xuc tiéu cuc lam kich hoat
hé than kinh d6i giao cdm, khién nhu
dong rudt nhanh hon va gay tiéu chdy.

Cam xuc va tao bén

Trong Trungy, tdo bén dudc goi la vi thuc
ching, nghia 14 duong khi qua vugng &
rudt. Theo thuyét dong hoc dudng rudt,
ngudi cé dudng khi qua manh & rudt cé
nhu dong rudt cham, ho tuong ddi dé ttic
gian va dé bi tdo bon. Vi vay, ngudi ning
dong thuong dé bi tdo bon hon.

Ngudgc lai, nhiing nguGi c6 nhu
dong rudt nhanh sé& dé tiéu hao duong
khi, va vi thi€éu dudng khi, nén cé cdm
giac mét moi, khong thich uéng nudc,
chan nan va khéng quan tim dén moi
viéc xung quanh.

Quyén sach Trung y “Hoang P& Noi
Kinh” hinh dung da day la “nguén dinh
dudng ctia khiva huyét”. Trungy tin rang
cac noi tang trong cd thé dugc 14 1ach va
da day nuéi dudng, da day ciing ki€ém
soat duong khi ctia toan bo cd thé. Ong
bing cho biét ngay cd khi bénh nhan bi
bénh ning, mién 1a ho #n ngon miéng,
ho s& khong dé ti vong. Ngugc lai, néu
bénh nhan khong thé dn, thi tinh trang
cta ho dang rit nguy hiém.

Xem tiép trang 10
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Tao bon
7 th Ol quen an uong
dé phong tranh

Tiép theo tirtrang 9

Nguyén nhin tdo bon 6 bénh
nhan Parkinson

Ong Ping cho biét bénh nhan bi cac bénh
than kinh, chdng han nhu Parkinson, dé
bi tdo bon, trong d6 mot s6 bénh nhan 7
dén 10 ngay mdéi di cAu mot 1an. Ong noéi
rang c6 hai nguyén nhan chinh khién
bénh nhan Parkinson dé bj tio bon:

1. Co cling co toan than, bao gom co
cting nhu dong dudng tiéu hoa.

2. Bénhnhan phai dung thuéc Levodopa vi
runtay, thuécnaytcchénhuddongedtron
va khién tinh trang tdo bon nang hon.

An nhiéu rau va tréi cay déi dao chat xo cd thé gitip phan di qua dai trang nhanh chéng.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK
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Mot théi quen Iinh manh cho tam nhin ro rang

Jessie Zhang

Cac nha khoa hoc va chuyén gia chdm
s6c mat da phat hién mot bi quyét cai
thién va duy tri suc khée cia hé thong
thi gidc — d6 1a ti€p xuc v6i anh mit trdi
vao luc binh minh.

Thdi lugng st dung man hinh ctia moi
ngudi da ting 1én gip doi trong 12 thang
qua, theo Vision Index (Chi s6 Thi giac)
nam 2022 ciia Uc, va phan 16n ngudi dugce
phong vén thita nhén rang ho da danh 8
gid moi ngay d€ xem thiét bi hoic tivi.

Nha than kinh hoc ngusi My kiém
gido su sinh hoc than kinh va nhan
khoa tai Trudng Y Pai hoc Stanford
Andrew Huberman, ngudi gan day da
doat Gidi Cogan nhg nhitng kham pha
quan trong nhit trong nghién cdu vé
thi gidc, cho biét ring anh sang mjt

4

-

CGN089/SHUTTERSTOCK

Cac nha khoa hoc cho biét viéc cung cap day di anh séng cho doi mat 1a chia khoa dé c6 thi luc rd rang.

nhung ban sé cin gia ting thoi gian

phoi ning lén it nhit 15 dén 20 phut.
Ong noi: “Hay ngdng mjt lén troi.

Khong nhin thdng vao mit trdi hay nhin

Ly tiéng nhét 1 luén mé
cira s0, do cira so co kha

pNL A N ngoai va nhin theo cac doéi tugng mot
h " . Loi khuyenma bac_ hg UM
10 Dguyen nhan va sinhan khoa co the e 4 i com s v € it
mot tran dau khic cén cau va dé mat
khﬁng néi V(,)’l ban dén qué bong, xem thé thao truc ti€p

hodc xem mot trAn quan vgt, réi nhin
qud bong di téi di lui.”

Néu di€éu nay kho thuc hién, ban
c6 thé tap diéu chinh co nhidn ciu
bing cach theo dai truc quan moét qua
béng hodc cdy viét. Hay nhin cin cdnh
trong vong 5 dén 20 gidy, sau dé tu tir di
chuyén d6 vat ra xa khodng cach mot
canh tay va tap trung nhin tré lai.

Lam diéu nay trong nim dén mudi
phut ba 1an mot tuan.

Ong néi: “Piéu nay giéng nhu viéc
huan luyén thi giac hau chan thuong,
dé tht va stia chita cac khia canh can
bdng, vin dong, thi gidc va nhin thtic
cta bd ndo.”

Néu ban khéng phai 1a ngudi
day s6m?

V6i nhitng ngudi ddy mudn hodc khong
thé ra ngoai vao sang s6m, hdy thd ra
ngoai vao budi chiéu.

« An nhiéu thuc phdm déi dao chit xa L Xoa bép bim huyét c6 thé chéng trdi co hiéu qua dic biét trong viéc duy  vao hudng anh sang khién ban kho chiu; niing loc anh s&'mg xanh va Céc budc song thap ctia mit trdi van
Trén lam sang, tinh trang tio bén cang « An it thuc pham chita nhiéu chit béo, , ;) 1. tao bon tri thi luc khée manh trong sudt cuoc  ban chi cdn nhim mit lai va chép mit , N o e e A 6 thé xuyén qua ngay ca khi trgi u am.
nang thi bénh nhin run cang nhiéu. ching han nhu stta Tf‘? bqn k}l]ll Ong Ding ciing dé nghi nhitng bénh doi ctia mot ngudi. Khi ban ti€p xuc v6i  khi cin thiét d€ bao vé doi mit.” anh sang mat troima ban Anh sang mit trdi budi chiéu dong
Bac si Tay y thudng ké don thuéc « An it thyc phdm nhiéu protein, chéng nién con lam nhan bi tdo bén nén xoa bdp cic huyét anh mit trdi, &nh sang c6 thé giup diéu can vao ban ngily. vai tro 1a di€m neo thi hai d€ nio va co
nhuin trang d€ diéu trj tdo bén, nhung han nhu thit, triing, va pho mai tang nguy co bi lién quan dén da day, ching han nhu chinh nhip sinh hoc trong co thé. Luyén tap nhin toan canh thé nhan biét thdi gian va gitp duy tri
thudc nay co tac dung phu gy tiéu chay, S G , huyét dia cd va huyét tuc tam ly ¢ bép Gido su Huberman cho biét, trich Bén canh viéc phdi ndng, viéc nhin thoai hay may tinh, hdy danh it nhdt 20  tinh nhat quan ctia déng ho sinh hoc .
Khign ba a2 nhicu bénh ly 2 A oz N e A e g o o Ca T
ién bénh nhan cam thady mét moéi. DE trdnh tdo bon, can an nhiéu thuc R > chan, huyét hgp coc & ban tay - c6 the dan mot nghién ctu dugc cong bo trén  todn canh, tdc la nhin ra ngoai ctta s6  dén 30 phut & bén ngoai néu co theé, va Anh sdng mdt tréi budi chiéu cé thé
Khac véi Tay y, muc tiéu ctia Trung y 14 phdm tét cho dai tién. An nhiéu rau va khac, chang han giup ich cho dai tién. tap san Neuron: “Viéc ti€p xuc v6i anh  hodc di ra ngoai va khong tip trungvao  luyén tip nhin khoéng can canh. lam gidm mot s6 tdc dong xau cda dnh
ting nhu dong rudt dé ho trg thai doc t6.  trdi cdy doi dao chit xd, ching han nhu nhumun tl’fl’llg ) sang manh s& kich hoat cic t€ bao ¢  bat ct thu gi, cling c6 thé giup doi mit Néu khong thé ra ngoai,bannén dén  sang nhan tao ban dém.
tdo, dau tdy, ngli céc nhiéu chat xd, cac ci trﬁm CAIL Vi Thoi diém tot nhat dé€ di dai tién chtic nang diéu chinh thiy tinh thé trong  ctia ban khong bi mic ket trong trang  bén ctia s6 hodc ban cong d€ mit thu thai. Gido su Huberman noi: “Viéc bdo
Théi quen in udng gitip b6t tdobon  loai dau, vv c6 thé gitp phan di qua dai R K Trung y tin rdng hé thong 12 kinh lac mit, cung cap dudng chat cho cac cdu thai nhin moi vat § khodng cach gan. Ly tudng nhit 12 lubn md ctra s6, do  ton thi luc thuc sy dang gid, va néu ban
Ngoai to bén do bénh ly, nhiing nguyén  trang nhanh chéng. Udng it nhat 8 ly nude benh tim, v.v. ctia cd thé tuong ting vGi 12 canh gis tric va gidm nguy cd phat trién can thi.” Gido su Huberman cho biét: “Piéu  cla s6 c¢6 khd ning loc 4nh sdng xanh  con tré, day 1a thdi diém tuyét voi dé

nhan lam chdm nhu dong rudt khac co
thé lién quan dén bita dn hang ngay,
ching han nhu #n quéa nhiéu thuc phim
giau calorie va it chat xd. Uong rugu bia
cling lam cham nhu dong ruot.

Ong Ding cho biét ngudi bi tdo bon
nén tap 7 théi quen sau day:

« Udng dt nudc

Ubng it thiic udng chua caffeine
Tranh thuc uéng c6 chtta rugu

« An nhiéu trdi cay va rau

mdi ngay ciing gitp ich cho viéc dai tién.
Théo dugc Trung y dié€u trj tdo bén:

« Ngii nhan hoan (tra thudc): 1a mot
phuong thudc thdo dugc dé thanh
nhiét, boi tron rudt, va bé mau.

« Tra dia hoang: Pia hoang cé tinh mat,
dudng 4m, va bd than. Ngoai viéc
gidm t4o bon, dia hoang giup cai thién
chiing mit ngti va duéng mau cao.

« Tra qué: Uc ché con thém in, ha nhiét
dudng tiéu hoéa, va trg giup gidm can.

B
y
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« SP8Earth Pivot

(hé thong do thdi gian thdoi xua 6 Trung
Quoc). budng kinh dai trang luu hanh
ti 5 gio sang dén 7 gid sang, kinh da
day Ivu hanh tir 7 gid sang dén 9 gis
sdng va kinh 14 1ach luu hanh tu 9 gis
sdng dén 11 gid sang.

Ong bing cho biét vao budi sang,
khi va huyét tap trung G hé tiéu hda va
x4y ra nhu dong dudng ti€u hoa; vi vay,
day 1a thoi diém tot nhat @€ di cau.

Vian Hi bién dich

Anh sang khong chi giup thu gian
mit va duy tri thi lyc ma con c6 tac
dong rat t6t dén stic khoe thé chit va
tinh than cda con ngudi, bao gom bd
ndo, tAm trang, va qua trinh chuyén hoa.

Ong khuyén moi ngudi nén danh ra
ti 5 dén 10 phut moéi sang cho mét tiép
xuc v6i anh sdng mit troi d€ dat duge
hiéu qua tot nhat.

Vao nhiing ngay nhiéu may, anh
sang van du dé dem lai tac dong tot,

nay lién quan dén sy chuyén dong cta
thay tinh thé, thay tinh thé sé trd nén
day hon va thu gian hon. Su thé 16ng
clia thiy tinh thé 1a mot trong nhiing
diéu t6t nhit ban co thé lam dé duy tri
stic khde ctia hé thong co bén trong mat.”

Cu sau 30 phut lam viéc tép trung,
hay nhin ra ngoai va d€ cd mit va mit
nghi ngadi, gdbm ca co ham.

Mobi 90 phut mot 14n, néu ban dang
nhin gan hoic nhin vao man hinh dién

va 4nh sang mit tr6i ma ban cin vao
ban ngay.

Nhin theo vat thé d€ cai thién
co mit
Cac bai tap nhin cling rét tot d€ giti cho
c4c cd ngoai nhin ciu - von ki€ém soat
chuyén dong ctia mit — dugc linh hoat
va khée manh.

Gido su Huberman néi: “T6i mong
moi ngudi c6 thé di ra th€ giGi bén

xay dung mot hé thong thi gidc that
khée manh.”

Gido su Huberman cé nhiéu dong
gop trong linh vuc phat trién ndo bo,
tinh linh hoat cla nio va tai tao thin
kinh. Ong d3 danh 20 nim d€ 1am sang
t6 hoat dong bén trong ctia hé théng thi
giac dya trén nén tang khoa hoc s&n c6
va mdi xuat hién gan day.

Thanh Ngoc bién dich
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THOMAS TRAN, CPA &

- Income Tax - Accounting Services - Consulting

« Khai thué ca nhan, thué co’ sé thwong mai.

o Giir s6 sach ké toan.

L ] . ~ .
— 2 . = . Lam lwong cho nhan vién ( W-2, 1099-NEC )
== Khai thué Payroll, Sale Tax.
B SFo \ LI4 Joining Valley Tax planning.
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....... ___ - - Ankle point k THONG BAO
 — S . . ) . EMD i . . How much is the Refund or Credit?
Van phong chung téi chuyén giup cac Co S& Thwong Mai
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Cac huyét tao bon. Tra dia hoang c6 tinh mét, dudng am, bd than va giam téo bon. aeply FRTC ( Eltnp.loy'ee Betentlon Tax Credlf ) . . PAYROLL $10,000 UP TO $7,000
Néu cong ty quy vi cé tra lwong W-2 cho nhan vién trong nam
o ) R R PAYROLL $30,000 UP TO $21,000
~: . 2020 & 2021. Van‘ phong chung f0| sé giup quy vi xin tien PAYROLL $70.000 0P TO $42,000
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' I - $100,000 UP TO $70,000
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Khan tam la vat dung can thiet ma
moi nguoi thuong sir dung trong
cudc song hang ngay. Cac cudc thir
nghiém da phat hién thay néu khan
tam khong dugc gidt trong 3 ngay,
vi khuan c6 thé nhan |én dat dén so
lwong twong tw nhu bon cau

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Su that dang kinh ngac: Khan tam chua giat
chtia nhiéu vi khuan khong kém bon cau

Ellen Wan va Weber Lee

Ai ¢c6 thé nghi ring chiéc khin tdm vo
thudng vo phat lai de doa dén stic khde
cta chung ta? La mon khong thé thiéu
khi tdm rtfa, nhitng chi€c khin tim c6 vé
sach s€ hodc it dudgc st dung, nhung khi
két hgp méi trudng phong tim 4m udt lai
c6 thé chtta vo s6 vi khudn gy bénh.

Vi trung chifa trong khin tdm c6 thé
gy bénh ngoai da, rung toc, nhiém trung
dudngtiétniéuvathimchilaylanvikhuén
khang thuéc lam ting nguy cd ti vong.

Phan16nvikhudn trong khin tim dén
ti co thé, mit va tay cia ngudi dung. Véi
d6 4m trong phong tim thudng xuyén &
muc do cao, chi€c khin sé tré thanh moi
trudng rat thuan Igi cho vi khudn phat
trién nhanh chong. Nhiing chiéc khin
c6 vé sach sé khi nhin bing mat thudng
nhung c6 thé chia hang chuc nghin vi
khuén, giy ra nhitng méi de doa nghiém

trong cho stic khde.
Vi khuén trén khin gy ra ba mdéi
nguy stc khoée 16n:

1. San sinh va lay lan vi kKhuin

Mot chuong trinh truyén hinh bach khoa
toan thu vé cudc song Nhat Ban co tén la
Non Stop, da tht nghiém lugng vi khudn
trong khin tdm va phat hién ra nhiing
chiéc khdan mdi gidt c6 chita 190,000 vi
khuén. Sau mot ngdy st dung, con s6 da
tang lén 17 triéu — gap gan 90 lan so véi
ngay dau tién. Sau ba ngay, s6 lugng vi
khudn dugc tim thdy trén khdn dudc st
dung tdng vot 1én 87 triéu va cao tGi 94
triéu trén khin st dung mot tudn ma
khong dugc giat.

Noritoshi Ri, Gidm dd6c Trung tam
Nghién cttu V¢ sinh & Vi sinh, Tokyo,
gidi thich trong chuong trinh truyén
hinh ring s6 lugng vi khudn trong mot
chi€c khdn sau mot tudn st dung c6 thé
1én t6i hon 10 ty - tuong dudng véi lugng
vi khuén trong mot 6ng thoat nudgc.

2. Gay bénh ngoai da
William Chao, nha doc chit hoc dugc
Hoi dong Poc chat hoc Hoa Ky chung
nhin va la gido su tai Pai hoc Chung
Yuan Christian & Pai Loan, cho biét néu
khin tdm khong dugc gidt trong ba ngay,
chting s& chtta nhiéu loai vi tring va viéc
st dung chung dé 1am sach 1a “giéng nhu
lau co thé ctia ban Ién chi€c bén cau.”
Ngoai vi khuén E. coli - c6 nhiéu nhét
trén va trong chiéc bon ciu - co thé tim
thdy nhiéu loai vi khuin khéc tuy theo
cac diéu kién thé chit khac nhau cda
ngudi st dung khin tdm, bao gom tu cau
vang, Salmonella va Legionella.

Lau cd thé bing khin khong sach c6
thé din dén cac van dé vé da. GS William
Chao cho biét vi trung chifa trong khéin

dé gay di tng da, viém nang 16ng, rung
toc va cac bénh ngoai da khac. Nhiéu
ngudi cé thoi quen dung chung khin
tdm, k€ ca gia dinh c6 tré nhé va cac cdp
vg chong.

Néu mot trong nhiing ngudi dung bi
nhiém trung, chi€c khin c6 thé trd thanh
noi sdn sinh ctia vi khuén, 1ay nhiém tai
di tai lai ho#c lay nhiém cho nhau. Khi
mot ngudi dung khan tdm dang diéu tri
bénh, cé kha nang vi trung sé cu tra 6
ngudi than cda ho va sém quay trd lai
ngudi mic bénh, tao ra moét vong lip.
Tinh huéng nay thudng hay gip trong
cac bénh nhiém nidm ban chin Hong
Kong, hoac Ban chan cta van dong vién
(Tinea pedis) va mun c6c do virus.

GS Chao luu y ring néu cd thé bi ngtra
sau khi tdm hogc thudng xuyén bi di ing
hay nhiém tring, ban nén kiém tra do
sach sé cia moi trudng phong tdm. Ngay
cé trong mot gia dinh, mdi ngudi nén st
dung khén tdm ctlia riéng minh.

Rin Doi, Giam d6c Phong kham Da
Nhat Bén, cling trong chudng trinh “Non
Stop” da cho biét, d6i v6i nhitng ngudi bi
di tng da, hodc lan da non nét cta tré so
sinh va tré nho, dung khan tdim c6 ham
lugng vi khudn cao s& gy nhiém trung.
Dic biét néu co vét thuong thi cang dé bi
viém nhiém va mung mu.

3. Nguy cg ti¥ vong cao hon

Niam 2003, Tap san Y hoc New England
da cong bo mot nghién cliu vé sy xuat
hién ctia vi khuén Tu ciu vang khang
Methicillin trong cac cau thu va nhan
vién cia mot doi bong chuyén nghiép.

Tu ciu vang khang thudc co thé chéng
lai cic loai khang sinh thong thudng
nhu oxacillin, penicillin, amoxicillin va
cephalosporin. Ngoai viéc cac ciu thu
dung chung phong tim hdi, bon tao
song va thiét bi tap luyén-tri liéu ciing
nhu mat cé ciia san bong, ho con thudng
xuyén dung chung khin dé€ lau mé hoi,
tay va mat.

Nghién cttu phat hién tinh trang tray
xudc da thudng xuyén xdy ra trong cac
ciu thl; ngudi chim soc vét thuong it vé
sinh tay thudng xuyén; cau thu bo qua
tdm voi sen trude khi st dung bon tao
song chung; va dung chung khin tim -
tat ca cac yéu to trén déu co thé tao diéu
kién thuén 1gi cho viéc 1ay nhiém.

Theo “Khang thuéc khang sinh: Bao
c4o giam sat toan ciu,” do TS chic Y t&
Thé gidi cong bo vao cudi nam 2022, vi
khuén khang thudc dang tré nén phd
bién hon trong cong dong va co6 thé gay
nhiém trung huyét de doa dén tinh mang.

Bdo cdo cho biét vi khudn Klebsiella
pneumoniae va Acinetobacter gay
nhiém trung huyét trong bénh vién
c6 50% khd nidng khang thudc khang
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chung khan tam,
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cap vo chong.

C6 thé tim thay nhiéu loai
vi khudn khéc tuy theo cac
diéu kién thé chat khéac
nhau ctia ngudi st dung
khan tdm, bao gom tu
céu vang, Salmonella va
Legionella.

Khéng khi trong lanh va
anh nang mat troi gidp
giam thiéu t6i da vi khuan
trén khan tam.

sinh. 8% trudng hgp nhiém trung mau
do Klebsiella pneumoniae cting khang
lai Carbapenem, loai thuéc khang sinh
thudng dugc st dung nhu phudng sach
cudi cung, do dé lam ting nguy cd t
vong do khong kiém soat dugc bénh.

B4o céo ciing cho thiy ty 1é nhiém
trung mau va bénh 1au do vi khudn E.
coli va Salmonella khang thudc tang 15%
so v6i ndm 2017.

Nhiing siéu vi khudn nay cting c6 thé
tri ngu trén khin tim cda ban. Theo mét
nghién cttu nim 2014 vé khin lau bép,
vi khudn coliform dugc phat hién trong
89% khian lau bép cuia 82 gia dinh va vi
khuén E. coli dugc phat hién trong 25.6%
khan tdm. Ngoai ra, cdc nha nghién ciu
con phat hién Klebsiella pneumoniae va
Salmonella trong khin tim.

Ba bau vat giat khan khit mui hoi
Khin khong sach tao diéu kién cho cac
loai vi khuén sinh séi va sinh ra mui héi.
Chuyén gia vé khidn tim ngudi Nhat
Ban Tetsuya Abe da trinh dién cach gidt
khén tdm trén chuong trinh truyén hinh.
bau tién, 6ng dun chiéc khin trong nudc
néng trong 3 dén 4 phut, sau do6 xa sach
bing nudc va mui (vi khuén) trén khin
s€ bién mat.

Ong Kensuke Kanzaki, giam ddc tiém
gidtlalau doi cia Nhat Bdn “Hakuyosha”,
khuyén nghistt dung natri percarbonate dé
gitip 1am sach. Sodium percacbonat, mu6i
nd (baking soda), va axit xitric dudc goi la
“Ba bdo boi tdy rita danh cho cic ba me”.
Chung khong chi khong doc hai, khong
mui va khong gay 6 nhiém ma con c6 kha
ning tdy trdng, khd trung, va kht mui.

Ong Kensuke Kanzaki dd néi trong
mot bai viét ring viéc st dung sodium
percarbonate rat don gidn. Chi can dat
khin vao chiu, ric déu mot cup sodium
percarbonate 1én khdn, thém nuéc néng
140-176 °F (60-80°C), ngdm trong 30
phut ro6i gidt sach nhu binh thuong.

Dai Hdi bién dich
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