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Nap dii cac loai vitamin nay ¢ thé gitp
ban cai thién kha nang mien dich, giam nguy
co ung thu va chiing mat tri nhé

Vance Voetberg

ha dé vé stic khoe nam gidi

hau nhu thudng bi bd qua.

Mot thuc t€ ai cting biét 1a

nam giGi c6 thé hay bi cac

bénh kinh nién hon, va nhiéu
thong ké khac nhau cho thay ring phu ni
My song lau hon cac vi dong ltia nam ctia
ho. Tinh dén ndm 2021, ndm gin nhét c6
dit liéu, tudi tho trung binh cua phu ntt &
Hoa Ky 14 79.1 tudi, trong khi ctia nam gidi
13 73.2 tudi.

Nhiing s6 liéu théng ké nay co thé
khong gay ngac nhién, vi phu nit c6
xu huéng d€ y hon dén cac lya chon
dn udng va thoi quen tap thé duc. Tuy
nhién, s6 liéu théng ké khong noi 1én
toan b cau chuyén.

V6i su thi€u hut dudng chit phd bién
trén toan qudc, chit dinh dudng b6 sung
noi lén nhu mot phuong thic d€ nam giGi
dat dugc va duy tri stic khéde lau dai.

Theo Bac si Sage Wheeler - giam doc y
t€ cia SageMED § Bellevue, Washington,
va mot bac si tri liéu ty nhién véi hon 15
nam kinh nghiém chuyén vé stic khée
nam gi6i - nam gigi thudng bi thi€u hut
bdn chat dinh dudng thiét yéu.

Nhiing thi€u hut nay c6 thé giy ra
nhiing hiu qud vé stic khée, nhu ting nguy
cd bi chiing mat tri nhd va ting kha nang
bi bénh ung thu. Bing cich b8 sung cac
dudng chit nay, nam gidi cé thé gia ting
stic manh, 1am manh hé mién dich va cai
thién phdm chét cudc séng noi chung.

1. Vitamin D

Béc si Wheeler n6i v6i The Epoch Times
rdng dan 6ng My thugng thiéu vitamin D,
thudng dugc goi la “vitamin 4nh ning”.
Vién Y té€ Qudc gia udc tinh rang gan 42%

dan s6 Hoa Ky bi thi€u vitamin D - phé
bi€n nhiéu hon § cac nhom cu thé, ching
han nhu ngudi da den va ngudi goc Tay
Ban Nha.

Theo Bac si Wheeler, mdc du vitamin
D cht yéu ho trg stic khde xuong, nhung
viéc duy tri muic 60 dén 80 nanogram cho
moi mi-li-lit (ng/ml) cling c6 thé cai thién
chuc ning mién dich, gitp chdng lai cdm
lanh, cam, va thidm chi cd COVID-19.
Danh théi gian tdm ning va tiéu thu cac
loai c4 béo nhu ca hdi, ca moi, ca tuyét,
cung véi long dé trung, co thé gitp dat
dugc lugng vitamin D t6i uu nay.

Ong cling nhdn manh tiém ning ctia
vitamin trong viéc gidm b6t tram cadm va
lo 1ing, d4c biét co 1gi cho nhiing ngudi bi
chiing réi loan cdm xtc theo mua.

Theo Béc si Wheeler, khi b8 sung, nén
két hgp vitamin D3 véi vitamin K2, ddc
biét 1a véi liéu lugng cao hon.

Ong noi: “Két hgp mot cach thich hgp
dudi dang D3/K2 gitip dat dudc liéu toi uu
nhanh hon.”

Vi da ctia chung ta téng hgp vitamin D
tU &nh sdng mat trdi, nén viéc xét nghiém
mau dinh ky dé€ do 25-hydroxy vitamin
D3 dugc khuyén khich cho nhiing
ngudi it ti€p xtc véi Anh ning mat
trdi, ddc biét 1a trong nhitng thang
mua dong, khi viéc ti€p xtc véi
adnh ndng mat trdi bi han ché.

2. Acid béo Omega

Theo Bac si Wheeler, acid béo
omega-3, thudng bi thi€u & cac
bénh nhén cta 6ng, chi dang thu
hai sau vitamin D. C4c cudc kiém
tra ban dau cho thay khoang 95%
nam giGi c6 bi€u hién thiu hut.

Xem tiép trang 2

GETTY IMAGES AND SHUTTERSTOCK

Bac si Wheeler noi voi
The Epoch Times rang
dan 6ng My thudng thiéu
vitamin D, thuong duogc goi
13 “vitamin 4nh ning”.
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dan sd Hoa Ky bi thiéu
vitamin D.

Ngudi
cha co thé dong
mot vai tro In hon
trong théi quen an
udng ctia con cai ho
s0 vdi suy nghi
trudc day.
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Tiéu thu nhiéu hai san béo
nhu ca héi hoang dé, ca
trich, ca thuva
cé moi c6 thé gidp ting
mic omega-3.

MIRONOV VLADIMIR/SHUTTERSTOCK

Cach vugt qua
nhung gi‘?lc
mo lo lang

Patti Allen

Khi nghi vé mdt khodng thdi gian ban
ron nao d6 trong ndm, ban nghi dén
diéu gi: su cing thing hay nhiét huyét
[trong cong viéc]? C6 phdi danh sach
“nhiing viéc can lam” 1a diéu xuat hién
dau tién trong tam tri ban? Néu qua
thuc d6 1a su cing thing, thirit c6 thé
ban da c6 nhiing gidc md lo 1ing dién
hinh vén di déi véi toc do ban ron va
nhitng ngay day ap luc khién ban cdm
thay kiét stic.

Dudi day 1a mdt so tinh huong giic
md dién hinh va cac ggi y dé gidi quyét
nhiing thoi diém lo 1dng nay:

+ Ban m¢ thdy minh khong thé
nhd trg giup: Ban c6 phai 1a kiéu
ngudi ty minh phdi lam tit cd moi
viéc khong? Hay ban c6 dang 1am
vao hoan cinh vo cung khé khin
(co 1€ 1a kha nghiém trong) va khong
thé tim sy giap d6? Co thé ngay cd
trong nhiing gidc md v6i cdm xuc
dé chiu hon, chung ta van thudng
thdy [béng dang cia ban than minh
trong vai] mot ngudi cau toan dang
bi cing thdng nhung khong thé
hodc sé khong doi hoi sy giup da.

Goi y: Ban c6 thé goi cho di Betty
va cO ban thin Leslie nhd dem dén
cho ban moén trdng miéng vao cac
ngay 1& hodc vao biia tiéc t6i thinh
soan hay bat ky dip nao khac. Diéu
nay sé giup ban thodt khéi tinh
trang “phéai 1am thém mot viéc nao
do6 nita”. Nhung quan trong la ban
can nhd moi ngudi gitup da.

« Ban mg thay minh bi 16 chuyén
bay, xe buyt hoic dén han phai
hoan thanh cong viéc: Thong
thudng, nhiing ngudi nim ma cod
cdm giac rdng ho dang “bi nhd
chuyén do qua séng”. Ho thuodng
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A M®i ching ta d&u c6 nhitng gidc mo mang tinh cé nhan nhung ddng thai cling mang tinh phd quét.

xuyén cam thiy lo 1dng, thit vong,
va lo ngai ring ho dang bo 16 co hoi
hodc bi qua tai cong viéc dén mtic
khong thé thuc hién dung thdi han
da dua ra.

Goi y: Pa dén lac ban can xem xét
lai cong viéc va 1ap ké hoach uu tién
cho tung cong viéc phu hdgp. Ban
nén hit mot hoi that siu, sau do sip
x€p cac cong viéc mot cach hgp ly va
buong b6 nhiing gi khong can thiét.

« Ban mg thiy dién thoai khong
hoat dong: Gidc md véi cdm giac
that vong 12 mot bién thé cta giic
md “khong thé kéu ctu”. Nhing
gidc mo ndy c6 thé ngu y ring ngusi
md dang & trong tinh huong khong
cdm thdy dugc 1dng nghe hoic
khong thé truyén tai cdm xuc thuc
sy cta ho cho ngudi khac.

Goi y: Ban c6 thé ty hoi ban than
xem liéu "Cé diéu gi quan trong ma
toi can noi véi ai dé trong cudc dsi
khong?" Co 1€ da dén luc ban nén
noéi véi me chong rdng ban muén
an bia toi gia dinh 6 nha cta minh
chd khong phdi 6 nha caa ba. Loai
gidc md nay cho ban biét rang ban
cé diéu gi do can giao ti€p va dang
gdp phai mot s6 kho khin dé€ noi ra.
Nhung du thé nao, ban hay cd thd
ti€p tuc co ging.

« Ban md thay chuyén thi ct hoac
khong nhé dang néi dén déu:
Nhiing gidc md nay thudng trdi rong
t viéc di thi, khong tim dudc ding
phong, khong c6 but chi phu hgp dé
lam bai thi, cho dén diing trén buc
thuyét trinh va khong nhé minh
dang ndi dén dau. Loai gidc md nay
c6 thé cho thdy ring ban dang co
cam giac chua dugc chuin bi, hoic
dang bi thif thach theo mot cach nao
do trong cudc doi minh. Pi€u nay cé
thé tiét 16 tinh cach hay tri hodn va
khong bao gid sdn sang d€ 1am mot
viéc nao dé.

Goi y: Ban nén tim kiém sy ho trg
dé sdn sang [d6i mit v6i moi viéc],
ké cd ngudi ho trg co thé 1a tré em.
Hay bd qua hinh tugng cia Martha
Stewart (N hoang kinh doanh kiéu
mau & My), va quay trg vé véi vién
canh gia dinh quay quan dam am
bén nhau. Ban cting khong can phai
1a ludt cdn than dé€ c6 mot chiéc
khin trai ban hoan hdo. That sy la
nhu vay.

« Ban mo thiy tinh trang cd thé:
Kiéu gidc mo cudi cung can dé y
14 thong tin vé tinh trang cd thé va
stic khée ctia ban. Cic hinh anh
trong gidc md thudng thé hién mot
cach tinh vi nhiing gi s€ xay ra véi

co thé trude khi ching ta nhan
thiic dudc chung. Chung ta hay dé
y céac biéu tugng, 4n y ciing nhu
cac cau chuyén xuyén sudt trong
gidc md lién quan dén viéc nuodi
dudng, thanh loc, loai bd [chit
thai ra khoi cd thé] va cac van dé
lién quan dén stic khoe kém nhu
cac bénh lay nhiém (ching han
cac con rép hodc hda hoan) hoidc
nhiing thtt khong hoat dong binh
thudng, hay nhiing hinh dnh vé
ngdi nha va xe hoi. T4t cd déu co
thé phdn 4nh tinh trang ctia co thé.

Goiy:Néu nim md thdy mot chiéc
xe hdi cii dang chay bi hét xang, thi
da dén lac ban can ndm xudng va
nghi ngai.

Béy gid, chung ta di kiém soat dugc
nhiing gidc mo lo 14ng. Ti€p theo, ban
hay tht chuyén ndi lo 1ing c4 nhan sang
mot gidc mo mang tinh phd quat hon.
Mot ly thuyét vé gidc md cho rang day
chinh la lic ching ta dang tap dugt cac
buéc lam tiép theo, va nhiing gidc md
1a mot cong cu dé gitp chung ta phat
trién cd v€ mit cA nhan va ti€n hoa. Lay
vi du don gidn nhit, cic em bé s&€ mo
veé viéc di xe dap trude khi hoc cach di
xe. Phu n@ s& md vé€ viéc sinh con tu
rat 1au trude khi thuc sy co thai (mic
du nam gidi cling md vé viéc sinh con).

Chang ta cling thudng mo vé
nhiing thach thtic va cdc m6i quan
hé tinh cdm. Khi gidi quyét dugc
nhiing vin dé nay trong gidc mog,
chung ta s& co thé d6i mit véi cude
song thuc t€. Nha phan tdm hoc
Sandor Ferenczi — ngudi cung thdi
va la dong nghiép cda Freud va Jung
(cha dé cta nganh tam ly hoc) - da
goi gidc mo 1a phan xudng cua sy
tién hoa. Ly thuyét nay ciing dugc
tim thay trong tin ngudng truyén
thoéng ctia thd dan da dé va Phap su.
Mbi chung ta déu c6 nhiing gidc mad
mang tinh c4d nhan nhung dong thai
cling mang tinh phd quat.

Bai viét trén duoc ddng lai tw
NaturalSavvy
Khdnh Nam bién dich

4 dudng chat nam gidi can nhat

Tiép theo tirtrang 1

Mot s6 nghién ctu chi ra ring co t6i
68% ngudi trudng thanh & Hoa Ky
khong tiéu thu dd chat béo omega-3
theo nhu cau dinh dudng.

Ong néi: “Chit béo omega-3 rit cdn
thiét cho stic khoe tim mach t6i uu,
hoat ddng tron tru cta cac khdp, co
bip déo dai, va stic khde ctia bd ndo.”

Cac loai ca nu6c lanh nhu ca hoi, ca
trich, cd thuva camoi, cing véi cac ngudn
thuc vat nhu hat chia, hat cay gai dau, va
qua dc cho, rat nhi€u acid béo omega-3.

Bac si Wheeler Iuu y rang viéc duy
tri muic acid béo omega-3 t6i uu trén 8%
da dugc ching minh 1a lam gidm nguy
co bi bénh tim mach khodng 30% so
v6i nhitng ngudi ¢ muc trung binh 4%.
Tiéu thu lau dai cac thuc
phdm va chit bd sung
nhiéu omega gitup gidm

20 dén 64% chung mat
trinhd, ddc biétla bénh
Alzheimer.
Cac chit bo sung
acid béo omega-3 coé
ba loai: ethyl este ré
tién, chat béo trung
tinh chat lugng cao, va
monoglyceride cao cép.
Theo Bac si Wheeler,
monoglyceride manh
gap hai dén ba lan do
hdp thu t6t hon, khién cho 1,000 mg
omega monoglyceride tudng duong
v6i khodng 2,700 mg omega dua trén
chat béo trung tinh.

Ong néi: “Téi khuyén ban nén in
c4 hai dén ba 14n mbi tudn va dung
2,500-3,000 mg monoglyceride hodc
5,000 mg chit béo trung tinh mot lan
mdi ngay cung vdéi thuc dn.”

3. Vitamin B12 va Folate

Theo Bac si Wheeler, nam gidi thudng
khong uong vao du vitamin B12 va
folate, nhiing loai vitamin B thiét yéu
¢6 nhiéu 1gi ich cho stic khée. Thiéu
hut cic vitamin nay c6 th€ dan dén mét

P

moi, trAim cdm, lo ldng, bénh than kinh,
r6i loan cudng duong va mat tri nhd.
Béc si Wheeler cho biét: “Dt liéu vé
ching mat tri nhé dac biét thu vi, cho
thay su suy gidm nhan thdc chim lai
dang ké ¢ nhiing ngudi c6 khiu phan
dn nhiéu folate ho#c bd sung folate.”
Ong noi, xét nghiém vitamin B, ngay
ca doi véi cac bac si ¢6 kinh nghiém,
6 thé gay bai roi. Cac xét nghiém nhu
folate huyét thanh va B12 huyét thanh,
danh gia tién trinh chuyén vitamin tu
rudt vao mau, chi xac dinh dugc tinh
trang thi€u hut trim trong. P€ danh
gid lugng vitamin dua dén t€ bao, bao
gom cd té bao ndo, cac xét nghiém tap
trung vao cic chit thai bi vitamin B
loai bd, ching han nhu homocysteine
va acid methylmalonic. Ong néi:
“Nhitng chat thai nay gdy viém nhiém
va [1a sdn phdm] khong mong mudn,
khién chung tré thanh “rac thai cta
tién trinh sdn xudt ndng lugng té€ bao.”
Nong d6 homocysteine cao cho
thdy nhu ciu tdng lugng vitamin B.
Mtic homocysteine t6i uu ndm trong

khodng ti 5 dén 7 mcmol/L, mic
du mot s6 nguon dé nghi 1én t6i 15
mcmol/L, va acid methylmalonic phéi
tir 0.07 dén 0.27 mcmol/L.

Theo Bac si Wheeler, ngudn
vitamin B phong phd nhit dugc tim
thdy trong thit nhu thit bo va thit ga;
trong hai sdn nhu nghéu, so va ca hoi;
va trong cac loai rau 14 xanh dam. Mic
du kh&u phin dn c6 nhiéu thyc phdm
nay sé cung cdp dd cho nhu ciu ctia co
thé, nhung viéc t6i uu hoa cac dudng
chét nay c6 thé cin dung chit b6 sung.

Khai pha tiém nang lam cha:
Téi uu héa véi cac dudng chat
Ul tién stic khée 12 viéc rit quan trong
d6i véi cac 6ng bé vi c¢6 thé dem lai 1gi
ich sau rong. Bang cach t6i vu hda cac
dudng chat thiét yéu, cac 6ng bd c6 thé
nang cao stc khoe xudng, bdo ton tri
nhd, va tdng sdc dé khang.

Mot nghién cttu nim 2021, tim hiéu
veé tac dong clia théi quen dn udng cla
cha me 1én con cai ho, cho thady ngudi
cha c6 nhiéu dnh hudng hon ngudi
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Dan 6ng danh nhiéu thoi gian hon
dudi énh nang mét troi c6 thé gitip
ho hap thu nhiéu vitamin D hon.

me trong viéc dinh hinh lya chon thuc
ph4dm ctia con céi.

Mic du c6 nhitng diém tuong dong
gilia cd cha va me, nhiing phat hién nay
néu bat vai tro doc ddo ctia ngudi cha
trong viéc dnh hudng dén thoi quen dn
uong cla con cai. Do dé, theo ban tudng
trinh, cdc gidi phap khuyén khich thoéi
quen dn uong lanh manh nén tinh dén
su dong gop ding ké clia cac ong bo.

Bing cach néu guong va ap dung
thoi quen dn uéng b6 dudng, ngudi cha
co thé€ tao ra hiéu Gng lan téa tich cuc
anh huéng dén stc khée va 16i song
téng thé cda cé gia dinh.

Vance Voetberg la ky gid tu do ctia The
Epoch Times tai Tdy Bdc Thdi Binh
Duong. Anh c6 bang Cil nhdn khoa
hoc trong nganh bdo chi va mong mudn
trinh bay nhitng tin tic lién quan dén
stic khée trung thuc, truyén cdm hiing.
Anh la ngudi sang ldp blog dinh dudng
“Running On Butter”.

Tu Lién bién dich
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Dau day than
kinh toa la cdm giac té
hoéc nga ran bat dau tir
vung that lung, lan xudng
mdng va chén, theo
dutng di cia day than
kinh toa.

Kéo gian co va cac
bai tap giam dau
than kinh toa

Devon Andre

D4u hiéu cia dau day than kinh toa
1a cdm giac té hodc ngua ran bit dau
tt ving thit lung, lan xuéng moéng va
chan, theo dudng di cta day than kinh
toa. May min thay, vat ly tri liéu va
céc bai tap co thé giup gidm dau va cai
thién tinh trang bénh bdng cach ting
stic manh va tinh linh hoat ctia cc bép.
Pau day than kinh toa la triéu chiing
ctia mot tinh trang tiém 4n dnh hudng
dén day than kinh toa. Nhing cidn
bénh c6 thé dan dén dau day than kinh
toa bao gom thoat vi dia dém cot
song thit lung, bénh thoai hoa
dia dém va hep 6ng song. s
Du6i day 1a mot s6 bai i

tap giup gidm dau than

kinh toa. (e =

1. Kéo gian co '
Cac dong tac kéo gian dé
gidm dau than kinh toa

Dau déy than kinh toa la

Bai tap dua tudng: Ban cin nim
xudng san tai vi tri chd khung ctia, mot
bén moéng dua vao tudng va chan con
lai d4t thdng trén san. Sau do, ddy ban
chan ctia chan dang dya 1én tudng sao
cho dau g6i dudi thing [tao thanh goc
90°] va cé cadm giac [co sau dui] cang ra.

Bai tdp ngoi: Ban co6 thé ngbdi 6 mép
ghé va dudi thdng mot chin ra phia
trudc, gét chan dit trén san, ngédn chan
huéng lén trén. Sau d6, ngodi thing lung
va gap than minh vé phia dui, nhung
khong thuc su nghiéng ngudi. Gitt tu
thé nay trong 30 gidy va ldp lai ba 1an

cho méi chén.

2. Cac bai tap thé duc
Tap thé duc khi ban bj dau
day than kinh toa sé tét
hon 1a ndm trén giudng.
Ban nén tip cac bai tap

aerobic tdng stic manh va it
tac dong dén cd thé @€ giam
dau than kinh toa mot cach

nhim vao cac cd bi dau. triéuchingciamottnh  hiéu qua nhat.
. A > .- trang tiém &n anh hudng T S . .
Céac co nay thudng bi cang d&n day than kinh toa. Bai tdp tdng suic manh:

va khong mém déo, cho nén
viéc kéo gidn c6 thé ndi 16ng sy cing
cung va gidm thiéu con dau.

Kéo gian cac cd vung dui sau 1a mot
trong nhiing cach t6t nhit d€ déi pho
v6i con dau day than kinh toa vi day
than kinh toa chay qua nhom cd nay.
Céc cd dui sau ndm & sau cd ti dau, bén
dud6i mong.

Cac bai tap kéo gian co' dui sau
(hamstring)

Kéo gian bdng khdn: Ban cin ndm ngta
v6i mot chiéc khin quan quanh mdt bén
dui. Sau do, nang chan lén trong khi hai
tay nam ldy hai dau khdn va bat dau
dubi thng dau goi cho dén khi ban cdm
thay cdng  mit sau cda dui. Hay bit dau
v6i viéc gitt [co thé] & vi tri ndy trong 10
gidy va sau do ting dan theo thoi gian.

Nhiing bai tdp nay nhim
muyc tiéu vao lung duéi, bung, cd mong
va co hong, céd tic dung cung cd cot
séng va cac cd, gin va day ching ho trg.

Hay néi chuyén v6i chuyén gia vat
ly tri liéu hodc hudn luyén vién ctia ban
dé tim ra céc bai tap tdng stiic manh co
bép thich hgp nhim gidm dau day than
kinh toa.

Bai tap aerobic it tac dong dén
co' thé: bao gbém cac liéu phap di bo,
boi 16i va bai tri lieu. Cac bai tép nay
nhim muc dich ting sy trao ddi dich va
dudng chat dé thuan 1gi cho viéc chita
lanh ton thuong. Hon nita, cac bai tap
thé duc aerobic it tac dong dén cd thé
6 thé mang lai hiéu qua nhu mot loai
thudc gidm dau ty nhién, vi tap thé duc
da dudc ching minh 14 gitp gidm dau
bing cach ting endorphin trong cd thé.

<« Moinguoi
cothé tim
kiém céc liéu
phap diéu tri
khéc nhau cho
ching dau day
than kinh toa.
Trong d9, kéo
gian co'va cac
bai tap it hoac
khdng cé tac
dong dén co
thé ciing c6
thé hiu ich.

3. Cac meo giam dau than kinh
toa khac

Cung vdi cac bai tap thé duc va kéo gidn
¢d, ban c6 thé 4p dung mot s cach thay
ddi 16i sOng d€ gidm dau day than kinh
toa, bao gom:

« Chudm no6ng va chuém lanh

Mang nep thit lung phu trg

« Ngu dung gidc

+ Tapyoga

+ BO thudc 14 (nhitng ngudi hut thuée
c6 ty 1é dau lung cao hon)

« Duy tri cAn ndng hgp ly

« Tap luyén cach giit tu thé dung

» Bdo ddm viéc ning va xach do vat
dang cach

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

« Di chuyén xung quanh cang nhiéu
cang tot khi c6 chuyén di dai hodc
chuyén bay dai (chon chuyén bay co6
chuyén ti€p hodc dting day tai chd ngdi)

Béng cach thuc hanh nhiing meo trén,
ban c6 thé gitp céi thién ching dau day
than kinh toa va ngin ngtia ton thuong
trong tudng lai.

Tac gid Devon Andre c6 kinh nghiém
nhiéu ndm trong nganh y té'va thuc
phdm chiic nang va la tdc gid ldu nam
ctia BelMarraHealth.com, noi xudt ban
bai bao nay ldan ddu tién.

Thién Van bién dich

Cuon sach quy truyén cam
hiing cho toan thé gidi

Qua thuc t6i da dich than trai
nghiém rat nhiéu diéu ky diéu.
Bat ké kinh nghiém cua quy vi

la gi, quy vi c6 xudt than thé nao,
hay quy vi sinh ra & qudc gia nao,
thi quy vi ciing sé déu dugc tho

ich tit Phap Luan Dai Phap.
0Ong Martin Rubenis
VAN BONG VIEN OLYMPIC

- owAp LaAn
i P e\‘O"

Carye

Phap Luan Cong da day tdi biét

quan tim dén nguoi khac va cai thién cac
moi quan hé cua ti qua viéc giai quyét
mau thuin mot cach xiy dung. [...] Phap
mon nay da dem lai cho t6i mot trang
thai an nhién ty tai, tinh thin minh man
dang kinh ngac, va khong con cing thing,

Co Shlyu Zhou
TIEN ST, HOA KY

huyén Phép Luan la cuén sach chinh ctia Phap Luan Cong (con goi la Phap

Luan Dai Phdp). Cudn sich dua ra ly gidi sdu sic vé nhiing nguyén ly thim sau

la Chén, Thién, va Nhan. Cudn sach dé cap dén mot khai niém tii lau da bi lang
quén, “tu luyén’; nguyén nhén can ban ctia bénh tat, nghiép luc; cing nhu tdm quan trong
ctia viéc dé cao tam tinh trén con duong tu luyén huéng dén vién man va hon thé nita.

Cu6n Chuyén Phap Luan 1a mét trong nhiing quyén sach ban chay nhit 6 Trung

Qudc vao nhiing nam 1990, va da dugc chuyén ngii sang hon 40 thu tiéng. Mdi quy vi
tim hiéu ly do quyén sach nay nhén dugc sy mén mo ctia hang chuc triéu ngusi tai hon

100 quéc gia trén toan thé gidi!
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Mi an lién
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Premium Noodle Soup

trai cay thanh long
dau tién trén theé gioi

n mi khone

ou hoa

SO Nong

80 phu nit
hoi du dieu kién
nghién thuc pham
ché bién cao gap
ddi nam gidi.

Nehién thuic pham

Neuyen nhan chinh va 3 cach vugt qua

George Citroner

U thom ngon, thuc phdm

ché€ bién sin khong lanh

manh c6 thé din dén con

thém an giong nhu chiing

nghién. Dudi day la ba
cach dé vugt qua.

Vao thang 07/2022, cudc thdm do
toan qudc ctia Pai hoc Michigan vé Lao
héa Khde manh da héi y ki€n mot nhom
ngudi trudng thanh trong do tudi tir 50
dén 80 V€ cac triéu ching nghién thuc
phdm ché bién va tim hiéu xem nhiing
triéu chiing nay c6 lién quan dén stic khée
thé chit va tinh than ctia ho nhu thé nao.

Nghién ctu: 1 trén 8 ngudi My 16n
tudi c6 thé nghién thuc phim
Cac nha nghién cttu cho ring thuc phdm
ché bién nhu nudc ngot, khoai tay chién,
va thtic an nhanh c6 thé gay nghién cho
mot s6 ngudi - giong nhu thudc 14 va rugu.
Két quéd khdo sat cho thiy trong nim
vira qua, cd 8 ngudi thi cé hon 1 ngudi
hoi du cac diéu kién d€ bi xem 1a nghién
thuc phdm ché€ bién [co6 2 trong tOng
cong 11 triéu ching], va 44% cho thay cd

Nguyén nhan gay nghién
thuc phim

Nha than kinh hoc Sanam Hafeez -
ngudi cé bang tién si tdm ly hoc, giam
doc cia Comprehend the Mind, gido su
tai Pai hoc Columbia - cho biét cé ba yéu
td lién quan dén nghién thuc phim.

it nhat mot triéu ching. —
Céc triéu chung phd bién nhat 1a: Nghién ctiu 1. Cdng thang va cdm xiic

~ L& Co Emily Feivor - chuyén gia dinh
« Thém &n manh liét da CIAIO tPay I‘E\l{lg dudng tai Long Island Forest Hills,
« Khong thé gidm dn mot SO nguol mot phan ctia Northwell Health § New
+ C4c triéu chung cai nghién co loai gene York - néi v6i The Epoch Times rdng
<X , hanh phtc, buon bi, tuyét vong, cin
Khodng 12% s6 ngudi dudc héi noi ring k.l}.,len,h(') pl}at thdng, hay c6 don thli(‘inf}g, dan dgn diéﬁ7
hanh vi &n uéng [nghién thuc phim trién cac chiing ma ching ta goi 1a “4n do cdm xuc”.
ché bién sdn] khién ho khé tAm it nhat nghién cao hon Nhitng ngudi nghién thuc phdm c6

hai dén ba 1an mdi tudn. Mot s6 ngudi binh thudng, bao thé dn d€ 1am ting nhiing cdm xuc tich
noi ring in thuc phdm ché bién giy ra N - . cuc va gidm nhitng cdm x1c tiéu cuc. “Vi
nhting vin dé dang ngai cho cudc séng som ca ng!mj:n du, ban c6 thé 4n mot chi€c banh pizza
ctia ho. thuic pham. dé ty thudng cho ban than sau khi dat

Nhiing phat hién cho thiy con s6 phu dugc mdt thanh tich, nhung ban cting c6
n hoi dd diéu kién nghién thuc phdm thé 1am vay vi diéu gi d6 xdu da xdy ra ma
ché bién cao gap d6i nam gidi. ‘ban dang gdp phdi,” co6 Hafeez gidi thich.

Pong thdi cling c6 sy lién déi véi stc Nghién cttu cho thdy mdi lién hé quan
khoe tdm than. trong gitta nghién thyc phdm va trang thai

S6 ngudi tham gia tu danh gia stc cam xUc tiéu cyc nhu tram cdm va lo ling.

Thuc phdm ché bién san
khdng lanh manh c6 thé
déan dén con them &n
giéng nhu chirng nghién.
v

khde tdm than ¢ muc trung binh hoidc
kém hoi du cac di€u kién vé nghién

thuc phAm hiu nhu cao hon it nhat
31an s6 ngudi tu nhén co stc khode
tam than tot, rat tot hodc tuyét
v0i. Nhitng ngudi cdm thay bi co

1ap ciing cé thudng hdi da cac
diéu kién vé nghién thuc phadm.

Khi tdm trang di xudng hodc thiéu

nang lugng, chiing ta mudn tim kiém

mot thi gi do6 ngot ngao. Chung ta
c6théchuyén sangan carbohydrate
trong nhitng ldc cing thing tot do

: % “__ hotc khi cdn cdm giac d& chiu.
- e

Xem tiép trang 6

Mui huong tong
hgp pha vo
hormone bang
cach nao?

PYROZHENCA/SHUTTERSTOCK

A Mgc du tén thanh phan cé thé chi la “huong thom”,
nhung c6 thé bao gém hang té hoa chat khac nhau.

Vance Voetberg

Trong khi cac quoc gia khac kiém
soat cac hoa chit nay nghiém ngit
hon, thi ngusi My bi chim ngap
trong mui thdm hda hoc.

Trong ndm gidc quan, khitu
gidc dugc cho 1a c6 khd ndng manh
nhit khién chung ta nhé vé mot
khodnh khic trong qua khit. Do
c6 thé 1a chiéc banh tdo [thom
ngon] ctia ba, mot dong lTa mua
he, hay du huong cta ngudi xua.

Nhung mui huong khéng chi
don thuan cé tac dung manh mé vé
mat tdm ly khi ggi nhé vé mot ky tic
hoai niém. Mui hudng cling c6 tac
dung sinh ly.

Huong thom da dudc st dung
hang ngan nim qua trong nhiéu
nén vian héa khiac nhau. Vi du,
Trung y da sd dung cac loai thao

moc thom nhu Murraya (Nguyét
quéi) va Elsholtzia [Hudng nhul]
trong hang ngan ndm dé diéu tri cac
bénh khac nhau.

Ngoai ra con c6 hon 200 tai liéu
tham khdo v€ nudc hoa va huong
thom trong Kinh thanh; viéc Chua
Giésu dugc tang tram huong c6 1€ 1a
diéu quen thudc nhat.

Tuy nhién, vao thé ky 20, su
phét trién cia mui hudng da co
mdt budc ngoidt 16n nhd sy ti€én bod
ctia nhiéu loai hoa chit. Thay vi sd
dung thuc vat d€ tao ra huong thom
ngot ngao, nganh cong nghiép nude
hoa chuyén sang sin xuét cac dang
mui hucng téng hgp trong phong
thi nghiém.

That khong may, sy tién bo nay
da din dén nhiing hau qua vé stic
khée khong ludng trudc dugc, anh
hudng dén khong chi ching ta ma

con cd thé hé con chau tuong lai.

Huong thom lam réi loan
hormone nhu thé nao
Theo mot nghién ctiu dudc cong
b6 trén Medical Hypotheses, nhiéu
thanh phan huong thom da dugc
chting minh 1a pha v3 sy cin bang
hormone khoe manh. Céc hgp chat
nay dugc goi 1a hoa chit gay roi loan
noi tiét (EDC) vi kha ning bt chudc
cac hormone ty nhién va do d6 1am réi
loan hé noi tiét nhay cdm ctia co thé.
Ba Janet Nudelman, giam déc
cép cao cta Chién dich my phdm
an toan cho cic d6i tic phong
chéng ung thu vu, gidi thich: “Pay
12 mot vdn dé vi co thé chung ta
khong thé phan biét gitta hormone
ty nhién va téng hgp.”

Xem tiép trang 7
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Nehién thuic pham: Neuyén nhan chinh va 3 cach vuot qua

Tiép theo tirtrang 5

Co Feivor khuyén thay vi kiéng hoan toan
thyc phdm ua thich, chung ta nén tim
mot sy thay thé€ lanh manh hon dé duy
tri cdc muc tiéu dinh dudng va stc khde
~ trong khi dn mot it cac thyc phdm ché
bién sdn thich hgp.

2. Hoa chdt trong ndo
Tién si Hafeez cho biét ring tiéu thu thuc
ph4m chtta nhiéu carbohydrate, chit béo,
dudng, mudi, va chit lam ngot nhan tao
c6 thé gy ra mot tién trinh giéng nhu
nghién cho mdt s6 ngudi. Co ndi: “Piéu
nay kich hoat cac vung khen thudng cda
ndo phong thich serotonin va dopamine.”
Kich thich quad mtc vung ndo khen
thudng phong thich lugng 16n dopamine
c6 thé€ din dén cam gidc hung phén,
tuong tu nhu khi dung ma tiy hodc rugu.

3. Di truyén

Mot yéu t6 khac gay gia ting nghién thuc
phdm 1a di truyén. Nghién cttu da cho thay
rang mot s6 ngudi co loai gene khién ho
phat trién cac chiing nghién cao hon binh
thudng, bao gom ca nghién thuc phim.

Thuc phim ché bién c6 nguy co
gay bénh nang

Mot nghién ctiu méi tif Trudng Y t€ Cong
cong Imperial College cho thdy thuc phdm
ché bién lam ting nguy co ung thu, bao gom
thiic uéng co6 ga, ngi coc, biia an dong gbi
s&n, bAnh mi dong goi va sdn xuat hang loat.

Ho nh&n manh ring nhitng thuc phdm
nay khong phdi 1a nhitng nguyén liéu pho
bién dugc dung ndu dn trong gia dinh ma
bao gébm cac thanh phan dan xudt, chang
han nhu si-ré bip chia lugng fructose cao
hoic tinh bot bién déi.

Sau khi tién hanh trén 200,000 ngudi
tham gia ¢ do tudi trung nién trong hon 10
ndm, cdc nha nghién ciu phat hién nhiing
ngudi dn thuc phdm ché bién co nguy cd
bi ung thu va tif vong cao hon ding ké.
Trong s6 do, ung thu budng triing va ung
thu ndo thudng phét trién ¢ nhitng ngudi &n
thuc phdm siéu ché bién (ultra-processed)
hon. Tuy nhién, t& vong do ung thu budng
triing va ung thu va tdng cao § nhom nay.

Tién si Kiara Chang, tac gid dau tién
cho biét trong mot tuyén bé: “cd thé cta
chung ta c6 thé khong phan tng véi cac
thanh phan va chit phu gia siéu ché bién

A Thyc pham lanh manh thyc sy khién co thé cam thay nhe nhang, trong khi thuc phdm ché bién tao ra cam gidc nang né.

giéng nhu véi thuc phdm ché bién t6i
thiéu va b dusng.”

Tiéu thu lugng 16n thuc phdm ché bién
cling c6 lién quan dang ké véi viéc ting
nguy cd béo phi, tiéu dudng, va bénh tim.

Mot danh gia dugc cong bo trén The
American Journal of Lifestyle Medicine
tuyén bé hau hét moi ngudi khong hiéu
dugc “do sau va pham vi” ctda tac hai, vi
nhiéu ngudi trong xa hoi
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Nghién ctu ti Pai hoc Cornell xac
nhan ring caffein c6 thé lam cho thuc
phdm c6 huong vi it ngot hon va kich
thich muc tiéu thu dudng 16n hon. Mot
nghién ctu khac cho thdy rugu co thé
kich thich cac t€ bao than kinh trong néo
lam tdng sy thém an.

bon gian chi can bé caffein hodc thic
udng cé con, thay vao do 1a nudc loc co
thé gitip ngin chin cdm

—
ching ta c6 cach dn udng o , gidc thém an.
con kém [lanh manh] hon De vuot qua chu;ng
cd cach #n tiéu chuidn nghién thuc pham, 2. Rén luyén co thé dé
nguy hi€ém cta ngudi My. ban phai bt dﬁu bﬁing tranh thiic dn vt

T, . . ., B6 sung cic thyc phdm
Vugt qua chiing cachtimlaichinh .} anh hon vao thye
nghién thic an minh, dé thay doi don dn ubng ciing co ich.
Ching nghién  thuc Co6 Hafeez noi: “Theo thoi

phidm c6 thé tu bién mat.

“Pé vugt qua ching
nghién thyc phdm, ban phai bit ddu bing
cich tim lai chinh minh, dé thay d6i”, co
Hafeez khuyén. D6 c6 thé 1a quing thoi
gian day thach thuc, vi vy ban can bdo
dam c6 mot hé théng hd trg hodc tham chi
l1a mot chuyén gia vé stic khée tam than.

1. Gi6i han thuc phdm gay nghién

Co6 Hafeez khuyén nghi loai boé rugu
va thtic uéng chtta caffein ra khéi khiu
phin &n dé€ gidm cac Iya chon &n uéng
kém lanh manh, vi cac chat nay thudng
c6 thé gy ra cdm giac thém in.

Nha than kinh hoc Sanam Hafeez

gian, co thé sé quen vdi
viéc tranh d6 an vit va it
thém &n thyc phdm khong lanh manh hon.”
Thuc phdm lanh manh thyc sy khién
cd thé cdm thdy nhe nhang, trong khi thuc
ph4m ché bién tao ra cdm gidc ning né.
Tién si Joel Fuhrman tif Nutritional
Research Foundation gidi thich do 1a vi
“cd thé ctia ngudi hay dn vit, sau khi tiéu
hoa thuic dn, sé bit ddu dao thai chat cin
ba va phuc hdi thudng tén.”
Tién trinh nay khién co thé rdi vao
trang thai mét mdi, dau dau va lo 1ing.
Nhung khi #n thiic &n b8 dudng, ban
khong cdm thdy di€u nay. Ngoai ra, ban sé

“khong cé cdm giac mudn an trd lai cho dén
khi nguon du trit glycogen gan can kiét.”

3. Nhan thiic lai mé6i

Viéc nhan thtc lai thudng dudc dung dé
lam gidm cdm xuc tiéu cuc. Nhung cac
nha nghién cttu thdy gidi phap nay cling
kha hiéu qud cho chiing nghién thtc an.

Khi nhin thay thiic &n vit, ban c6 thé
nghi vé nhiing hau qua tiéu cyuc cda viéc
dn noé - thic dn c6 thé gy ung thu hodc
béo phi, hodc nghi tudng tiéu cyc veé thic
an: nhu ai d6 da hit hoi vao hodc dau bép
da dung tay khong sach trong khi dong
g6i. Nhitng suy nghi nay c6 thé giap gidm
dang ké con thém nhiing thuc phdm nay.

C6 Hafeez noi rdng viéc chu y dén
nhiing gi dn vao la rat quan trong. Nhin
thady c6 bao nhiéu calorie trong cac mit
hang thuc phdm ma ban dang thém va
hi€u dudc cin bao nhiéu bai tap thé duc
dé dot chay nhiing calorie do, c6 thé giup
ban vugt qua chiing nghién thyc phidm.

Giéng nhu chung ta da trd nén hiéu
hon vé stic khoe tam than néi chung, cac
bac si can chu y nhiéu hon dén nhiing
bénh nhan c6 can ndng hodc xét nghiém
cho thdy ho bi nghién thuc phdm.

Co6 Hafeez noi: “Thong thudng, mot
bac si s& noi, 'That tuyét néu ban cé thé
cit gidm lugng dudng, va sau dé cho
bénh nhan gidm lugng ducng tiéu thu.”

Nhiéu ngudi khong c6 du tai chinh dé
dén tham khdo v6i mot chuyén gia dinh
dudng, vi vay gitp cac bac sida khoa nhian
thic r6 hon vé€ nguyén nhan tim ly didng
sau chiing nghién thyc phdm, cach cd
van cho bénh nhin, va tdm quan trong
cta viéc cung cdp dich vu chim soc stc
khoe ngoai cong dong 1a rit quan trong.

Nhu véi bat ky chiing nghién nao, néu
moi ngudi c6 thé dung lai khi nhan dugc
khuyén, ho s& lam nhu vay, c6 Hafeez két
luan. Can thém sy gitp dd va nhén thuc.

Ong George Citroner la ky gid chuyén muc
stic khée ciia The Epoch Times, dua tin

Vé stic khée va y hoc, bao gom cdc chii dé

ung thu, bénh truyén nhiém va tinh trang
thodi héa thdn kinh. Ong dd dugc trao gidi
thuéng Tuong trinh Xudt sdc vé Chinh
hinh Truyén thong (MORE) vdo ndm
2020 cho mot cdu chuyén vé nguy co loang
xuong 6 nam gioi.

Thanh Long bién dich

Thay doi Ve 101 song
o0p phan dieu tri
thoai hoa khdp g01

Gabe Mirkin

Mot cong trinh dadnh gid 47 nghién
ciu trén 22,037 bénh nhin bi thoai
héa khdp goi dugc diéu tri trong it
nhit 12 thang cho thay khong c6 su
khac biét rd rang gitta thuéc va gia
dugc trong viéc ki€m soit con dau
trong thai gian dai.

Ngoai trif cic chdt Gc ché mién
dich c6 nhiéu tac dung phu nghiém
trong, thudc men va cac chit udng

thém d€ ting suc khoe khong

ngdn nglia dudgc sy tién
trién trong tén thuong
khép va chi dugc st
dung dé€ gitip gidm dau.
Thoai hoa khép la
nguyén nhan phd bién
nhat gy dau khép man
tinh va tién trién dén tinh
trang sun khép bi pha

da biét khac va khong bi€t nguyén
nhan gay dau khép ctia ban.

Bay gi6 ching ta biét rdng nhiing
ngudi bi thoai hoa khép goi c6 nong
dd galectin trong mau cao, kich hoat
hé théng mién dich cia moét ngudi
khién giy viém - giéng nhu bénh
viém khdp dang thip hodc viém khép
phén Ung.

Néu hé mién dich cta ban van
hoat dong qua mtic, cac hda chat va
t€ bao tuong tu dugc st dung dé tdn
cong vi tring co6 thé tin cong va pha
hty sun trong khép ctia ban.

Mot cong trinh ddnh gid 68 nghién
ctiu cho thdy thodi hoa khép cd lién
quan dén tat cd nguyén nhan lam
ting tinh trang viém, ching han nhu
béo phi, huyét ap cao, cholesterol cao,
ti€u dudng va hoi ching chuyén hoa.
Con dau khép nay sé tam thdi gidm di
nhd bat ci diéu gi lién quan dén viéc
kiém soat chiing viém:

» Dau Omega-3 trong ca

« Thuc phdm c6 14 xanh nhu cai
x0dn, rau bina va rau mui tay

« Gidm can 6 nhiing ngudi thiia can
(nhung khong phéi 6 ngudi giy)

« C4c bai tap tdng cudng stc manh
va tinh linh hoat va bai tip aerobic

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

A Thay d6i sang 16i s6ng chdng viém dé diéu tri
thodi hoa khép.

thuc phdm c6 thém dudng, tit cd
thtic uéng c6 dudng bao gom nudc
ép trai ciy va thuc phdm chién ran.
Nhitng ngudi dn theo cach dn uéng
chéng viém ki€u Pia Trung Hai it
bi thoai hoa khép.

+ Gidm can néu thua can. Can
ndng qui muc gay viém, va béo phi
la yéu té nguy co chinh giy thoai
hoéa khdép. Chi véi 11 pound gidm
b6t c6 thé giup gidm 50% nguy co
phat trién bénh tho4i hoa khép goi
6 phu nd.

« Van dong nhiéu hon. Thoai hda
khép hau nhu luén tré nén x4u hon
khi khong hoat dong. Tap thé duc
lam tdng chat lugng sun trong thoai
hoda khdp. Mot cong trinh danh gia
55 nghién cttu cho thdy tap thé

tac dong manh cda ban chan cham
dat. Cac moén thé thao khong tac
dong gébm c6 dap xe, bdi 10i, thé duc
nhip diéu duéi nuéc, va st dung
cdc loai may nhu may tadp hinh
elip hodc may tip budc 1én xuong
bac thang - nadi ban chan ban dugc
thiét bi gitp suc khi di chuyén.

St dung thudc khi cin thiét dé
kiém soat con dau

Quy vi c6 thé c6 ging ki€ém soat con
dau ctia minh bidng NSAID [thudc
chong viém khong steroid] hodc cac
loai thudc gidm dau khac, nhung hay
nhén ra ring cac loai thudc nay khong
6 tac dung ngin chin tién trinh pha
hiy khép va khong chita khéi con
dau. Vi vay, quy vi hay chi dung liéu
thdp nhat nhdm gidm dau va chi st
dung khi can thiét.

Néu con dau tr6 nén khong thé
chiu dyng dugc khién quy vi mat ngt
vao ban dém, c6 1€ da dén ltc nén tinh
dén thay khép goi.

Tuy nhién, khép nhan tao cling
khong dung dugc vinh vién; tai thdi
diém nay, hau hét cac khép thay thé su
dung dugc khodng 15 nam. Vi vay, hay
tri hodn phau thuat cang lau cang tét.

Bac si phau thuat cia quy vi nén

Thodi hoa khop la nguyén
nhén phd bién nhat  gay
dau khop man tinh va tién
trién dén tinh trang sun

hay hoan toan. Thodihod « Tranh khéi thuoc 14
khép 1a mot trong nhitng  « Han ché rugu bia
bénh kinh nién phd bién

duc c6-deo-ta giup gidm dau va cdi

thién chtic ndng khdp.

Thé duc nhip diéu va rén luyén

cédnh bao rang khép thay thé 1am ting
nguy cd nhiém trung. Bit ky nhiém
trung nao trong cd thé déu co thé tdn

khép bi phé hiy hoantoan. nhat va 13 nguyén nhan

hang dau giy ra tinh
trang khuyét tit trén toan thé gioi.
80% ngudi Bic My c6 bang chiing
tia-X vé thodi héa khép gbi 6 tudi 65,
va 60% bi dau khdép nghiém trong.
Hon 700,000 ngudi ¢ Bic My phai
thay khép gbi mbi nim, chu yéu 1a vi
tinh trang nay.

Nguyén nhin thoai hoa

khép goi

Trud6c day, chdn dodn thodi hoa khép
goi c6 nghia la bac si ctia ban da loai
trir cic nguyén nhin gay dau dau goi

Mot s6 nghién cttu da cho thdy rdng
tap thé€ duc hiéu qua hon phau thuat
[cdt bé mot phan sun chém qua ndi soi
khép] trong viéc diéu tri nhiing ngudi
bi dau dau goi va rach sun chém do
thoai hoa.

Nhirng thay d6i qua 16i song

chong viém dé diéu tri thoai

hoéa khép

« Céach an uéng chong viém: nhiéu
trdi cay, rau, ngll coc nguyén hat,
dau, hot trong qud hach (nuts) va
cac loai hat (seeds) khac, dong thaoi
han ché thit dé, thit ché bién sin,

ting sic manh cd bip trong 20
tudn giup gidm dau dau goi ro rét
va tang khd ndng van dong. Mot
phan tich gop gdbm 6 nghién ctiu
trén 656 bénh nhan thoai hoa khép
cho thay ring tap thé duc gidp cai
thién céc triéu chiing dau dau goi.
Tuy nhién, quy vi can theo doi con
dau va luén dung lai néu con dau
tré ndng hon.

« Tranh cac mon thé thao tic dong
lén dau go6i. Luc cua ban chan
cham dat c6 thé l1am v& sun & dau
goi. Khong chay, nhdy hodc tham
gia cAc moén thé thao lién quan dén

cong vao khdép nhén tao vi noi nay
khong c6 mién dich cuc bo.

Bdc st Gabe Mirkin tot nghiép trudng
Y Dai hoc Harvard va Dai hoc Y hoc

Baylor. Ong la mot trong so rdt it bdc st

dugc chiing nhdn 4 chuyén khoa: Y hoc
thé thao, di tng va mién dich hoc, nhi
khoa, va mién dich nhi khoa. La mot
bdc st hanh nghé trong hon 50 ndm va
la nguoi ddn chuong trinh phat thanh
trong 25 ndm, ong cung cdp tin tic y
khoa va 1i khuyén 16i song lanh manh

Kim Khué bién dich
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Mui huong tong hop
pha vo hormone
bang cich nao?

Tiép theo tirtrang 5

Khi ching ta thip mdt ngon nén,
trang di€ém, xit nu6c hoa hodc stt dung
bot gidt c6 chita hudng liéu, EDC sé&
dugc phong thich va lam méit cin
bing noi tiét to.

Ba Nudelman no6i v6i The Epoch
Times: “Tuy thudc vao thoi diém tiép
xuc, EDC c6 thé gop phan giy day thi
s6m, gay hai cho khd ning sinh sdn
ho#c phat trién, cling nhu lam ting
nguy cd ung thu va.”

Nhiéu nghién cttu da chi ra ring
cac chat EDC nhu phthalates, mot
thanh phin phé bién ctia mui hudng
téng hgp, 1am suy gidm khd ning
sinh sén va c6 lién quan dén viéc ting
nguy cd ung thu vu.

Khéng chi anh huéng dén

noi tiét té

Trong mot nghién cdu cta Pan
Mach, cic nha nghién cttu da dua
ra gid thuyét rang dibutyl phthalate
trong dugc phdm lam ting nguy co
ung thu v é phu nd. Loai phthalate
nay dugc st dung trong nhi€u sin
ph4m m§ phdm.

Trong nghién clfu nay, cdc nha
khoa hoc da phat hién ra ring nguy
cd ung thu vu ting gap déi doi véi phu
n{ dung thudc c6 chita phthalate nay.
Nghién cttu cho biét: “Két qua cho
thay phu nif nén tranh ti€p xtc nhiéu
vdi dibutyl phthalates.”

Nghién cttu dugc cong bo trén tap
san Medical Hypotheses cho thdy cac
EDC nhu phthalates va paraben xam
nhip vao mau qua da, pha v8 can
bing noi ti€t va lam tdng khd ning
phat trién ung thu va.

Mot lugng 16n di liéu cho thdy moi
tudng quan chat ché gitta EDC va sdy
thai, sinh non, va nhiing bat thuong
vé phat trién, theo mot danh gia trén
Frontiers in Public Health.

Trong bai danh gid, cdc nha
nghién cttu da phan tich cac tdc dong
khac nhau ctia phthalate d6i véi tré so
sinh trong ti cung. Két qua cho thiy
“bang chiing dang k€ vé viéc ti€p xuc
vGi phthalate trugc khi sinh dan dén
su phat trién bit thudng cta thai nhi
va két cuc sinh sdn bat 1gi [hu thai/tré
so sinh khong séng qua 7 ngay|.”

Phan tich gdp tuong ty cling cho
thdy rdng viéc ti€p xdc véi phthalate
cia ngudi me co lién quan dén cin
nang tré sd sinh thap hon. biéu tha vi
la ty 1& béo phi cao hon & tré em dang
phét trién cho thdy ring viéc ti€p xuc
v6i phthalate cia ngudi me khong chi
dnh hudng dén sy phat trién cta thai
nhi ma con cé sy phat trién & tudi vi
thanh nién cua con cai.

Mot thanh phan khac thudng dugc
st dung trong céc loai nudc hoa khac
nhau nhu mot chit tao mau la styrene.
B0 Y té€ va Dich vu Nhén sinh Hoa Ky
va Chuong trinh Chit doc Quoc gia
liét ké styrene 1a mot hoa chat “co kha
niang gy ung thu é nguoi.”

Céc thanh phan hudng thom khac
gom co long ndo (camphor), mot chat
doc than kinh; linalool giy bién chiing
ho hip; va benzyl axetat cé tac dong
tiéu cuc dén hé than kinh trung uong.

Quy dinh ding ngd vé thanh
phan huong liéu

Mic du ngay cang cé nhiéu bing
chiing chong lai su an toan, nhung
cac co quan chinh pha chdp thuin
viéc st dung va ban cac hda chit nay
van chua c6 hanh dong quyét dinh
chong lai nganh hoa chat.

Vao ndm 2022, Cd quan Quén tri
Thuc phdm va Dugc phdm Hoa Ky
(FDA)dahan ché motso loai phthalate
dugc st dung trong bao bi thyc phdm.
Nhung FDA da ngiing cdm tat cd cac
chit phthalate, néi ring ho cian thém
bing chiing tif nhitng ngudi khéi kién
dé ban hanh lénh cAm hoan toan doi
vdi phthalate.

Ong Homer Swei, phé chu tich
cép cao cuia Environmental Working
Group, ndéi v8i The Epoch Times:
“FDA va EPA [Cd quan Bdo vé Moi

truong] tut hau so v6i nhiéu quéc
gia vé cac quy dinh d6i v6i sén phdm
tieu dung. EU [Lién minh Au Chau],
Canada, va Nhat Ban déu cé cac quy
dinh chat ché hon.”

Mbi ndm, cic cong ty hoa chit d6
hang triéu USD vao van dong hanh
lang - mgt hoat dong ma cac nha phé
binh cho [la d&] duy tri 4&nh hudng
khong phut hgp doi véi cac cd quan
quan tri va cac nha 1ap phap dugc bau.

“Cac hiép hoi thuong mai cho
nganh hoda chit va nganh m§ phim
thong thuong sé khién ching ta tin
rdng liéu lugng phai dén muc nao do
mdéi tao ra chat doc va cong chung
khong can lo ldng vé mot chut hdéa
chat gy ung thu trong bon tdm day
bong bong xa phong hodc dau goi dau
cho tré em,” ba Nudelman ndi.

“Nhung thuc t€ 12 ching ai trong
chung ta song trong bong bdéng xa
phong, ma ching ta ti€p xtc va tai
ti€p xuc véi cac hda chat gy ung thu
- va cac hoa chit doc hai gay rdi loan
noi tiét t6 - tu luc thuc day vao budi
sang cho dén khi di ngd vao budi tdi.
Khoa hoc dang cho thdy rang nhiéu
lan tiép xuc va ti€p xuc véi liéu lugng
thap cling nhu thoi diém ti€p xudc véi
hoa chit khong an toan dé sé don tich
lai gy nguy hai.”

Mui huong tu nhién so véi

tong hgp

Mui huong tu nhién dugc lam bang
cac thanh phan thuc vat tu nhién,
nhung mui huong téng hgp dugc 1am
ti hdéa chat nhan tao.

Tuy nhién, di€u nay don gidn héa
toan bd cau chuyén vé mui huong tu
nhién va téng hgp.

Cac cong ty dua mui huong vao
sdn phdm khong bit budc phai liét ké
cic thanh phin dugc st dung dé€ tao
ra mui hudng. Thay vao d6, ngudi tiéu
dung [chi] nhin thdy “hudng thom”
hodc “hucng thom ty nhién”, mic du
cé hai déu chtta hang chuc thanh phan.

Khi ching ta nhin thiy “hudng
thom” (fragrance) trén nhan, di€u nay
ham y rang nhiéu thanh phan dugc s
dung c6 nguon goc téng hgp. “Hucng
thom tu nhién” khong bao gom cac
hoa chit doc hai nhu phthalates,
nhung van trdi qua quy trinh san xuét
cong nghiép.

“Tu nhién' khéng phai 1a mot
thuat ngt mui hudng dugc quy dinh,
diéu nay gay kho khin cho viéc so
sanh 'mui huong ty nhién' gita cac
thuong hiéu. 'Ty nhién’' cho biét van
dé nguon goc chi khong phai cach xi
1y, phdm chit/cap do hodc dugc kiém
tra,” 6ng Swei noi.

Nhiéu thanh phan trong mui
huong“ty nhién”, chdng han nhu
pulegone, beta-myrcene va lilial, da
dugc chiing minh la gy ra cac bién
chiing stic khée dang lo ngai nhu ung
thu. Lilial, mt hoa chat gay di ing cao,
gay hai cho sinh sdn, bi cdim 6 Au Chau.

Do sy mo hd xung quanh cac thanh
phan huong thom, déng Swei khuyén
khich ngudi tiéu dung tim kiém cac
thanh phan huong thom cu thé tir cac
sdn phdm va nhan hiéu cho biét cac
thanh phan huong liéu cta ho.

Su toan dién ctia huong thom
Tac dong cia mui huong khong chi
anh huéng dén nhiing ngudi dam mé
nudéc hoa va nhitng ngudi sanh nudc
hoa. Mui huong dnh hudng dén hau
hét ngudi My, vi chung dugc st dung
trong hau hét cac sdn phdm chim soc
c4 nhan va tdy rtra gia dung.

Co6 Suzi Swope, mot chuyén gia
thdim my ty nhién, chuyén gia vé
mui huong, dong thoi 14 ngudi sang
1ap blog vé stdc khde va phong cach
song Gurl Gone Green, khong dong y
viéc c6 nhi€u mui huong trong cudc
s6ng hang ngay ctia chung ta la diéu
binh thudng.

“Néu ban luén muén moi thd co
muli thom [néu t6i 1a ban thi toi sé suy
nghi va héi ban than ring], 1an cubi
cung ban khong ngti thay mui gi 1a
khi nao. Chi c6 khong khi trong lanh,
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A Huong thom tong hgp dugc stir dung trong nhiéu san phdm phé bién tir chat tay rira gia dung dén nén va chiing pha v

hé théng nai tiét cda ching ta.

]
Nhiéu nghién ctiu
da chi ra rang cic

chat EDC nhu
phthalates, mot
thanh phan phé
bién ctia mui
huong tong hop,
lam suy giam kha
nang sinh san va
¢6 lién quan dén
viéc tang nguy co
ung thu vil.

sach s€,” co noi véi The Epoch Times.

“Mui huong thom khong lam bién
mit ma [chi] dang at di nhiing mui
huong hang ngay tao nén cudc song.
Cé ngudi nao mudn séng véi mot
chiéc mit na nhu vy day?

“Toi biét t6 tién cta chang ta
khong c6 tinh dau plug-in Glade,
nhung ho c6 thién nhién - v6i tit ca
mui huong, hoa tugi va gia vi. Tré vé
v6i thién nhién dudng nhu la diéu
'binh thudng’ nhat ma mot ngudi co
thé lam dugc, nhung 16i s6ng cua
chung ta lai khong cho thiy diéu do.”

Anh Vance Voetberg la ky gid tu do
ctia The Epoch Times tai Tdy Bdc Thdi
Binh Duong. Anh c6 bdng Cui nhdn
khoa hoc trong nganh bdo chi va mong
muoén trinh bdy nhiing tin tic lién
quan dén stic khée trung thuc, truyén
cdm hitng. Anh la ngudi sang ldp blog
dinh dudng “Running On Butter’.

Kim Khué bién dich

Nguoi xua da str dung cac
loai thado moc thom nhu
Murraya (Nguyét quéi) va
Elsholtzia (Huong nhu),
Tram huong,... trong hang
ngan nam de diéu tri cac
bénh khac nhau.
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CHUYEN BAN DU'Q'C THAO &
MY PHAM SAN XUAT 100% TAI NHAT BAN

CAC LOAI FUCOIDAN (HO TRO PIEU TRI UNG THU)

Direct: 657-456-4997
Direct: 714-787-9362
Cell: 657-252-9843
www.elijapan.com

10161 Bolsa Ave, #101 B
Westminster, CA 92683
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PONG TRUNG HA THAO (BO
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