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A Canghé 1a mot loai gia vi 6 ngudn gdc tir than ré cda cdy Curcuma longa — mét loai céy lau nam thudc ho girng.

o A
unghe
Thao dugc citu thuong co tac dung
khang viem, giam dau va ha sot

e Trong logt bai “Ctiu thuong bdng thdo
dugc”, chung toi xem xét cdc lua chon thay
thé ty nhién cho phuong phap ciiu thuong
hién dai - thudng bao gom cdc thudc lam
ti héa chdt téng hop. Néu ban dang tim
kiém gidi phdp tu nhién cho tinh hudng
cdp tinh, logi thdo moc dugc dé cap dudi
day chinh la lua chon an toan, hiéu qud
va dé kiém danh cho ban.

Sina McCullough

Cuu thuong bing thao dugc 1a gi?
Thay vi dung cac hoa chit nhan tao dé
diéu tri cac vét thuong hoic tinh trang
cip tinh, bd ctu thuong (first aid kit)
bing thdo dugc dung cac loai thdo dugc
va gia vi ¢6 san.

Nghé
Phuong thudc cttu thuong dau tién ctia
t6i 1a nghé. Téi khong ra khédi nha ma
khong c6 n6.

C1l nghé 1a mot loai gia vi c6 nguon
gdc tu than ré cta cdy Curcuma longa
- mot loai cay lau ndm thudc ho glng.
Hoat chit ndi tiéng nhit trong cii nghé
la curcumin, giup cho cd nghé c6 mau
hdi vang. Curcumin la mot chat chong
viém, chong oxy hoa, khang virus, khang
khuén va khang nim manh mé.

Cd nghé da dugc dung lam thuc
phdm va thuéc mot cach an toan trong
haon 5,000 ndm qua.

Gifng nhu t6 tién xa xua ctia chung
ta, khi t6i bi nhtic dau, dau, sung tdy
hoic s6t, thay vi tim dén ibuprofen hoic
acetaminophen (Tylenol®), téi lai tim
dén nghé.

Trong khi céac loai thuoc do con
ngudi tao ra thudng dudc cho la “hiéu
qud hon” so véi loai thudc ctia
thién nhién nay, nghién cttu
khoa hoc lai cho thdy diéu
ngudc lai. Vi dy, mot nghién
ciiu dugc cong bé ndm 2009

- TIEU CHUAN
A THAO DUGC
© CUU THUONG

Mac du c6 rat nhiéu loai thao
dugc dé lya chon, nhung thdo
dugc dung dé cdu thuong can
dat dugc céc tidu chun sau:

"« 100% tynhién

.« Hiéu qua trong hau hét
céc tinh trang cap tinh,
chang han nhu vét cét,
vét tray xudc, vét bam tim,
vét bong, vét dap, ong dét,

X s0t va dau

-« D&vanchuyén vabéo quéan

.+ Thdihan st dung dai

* « Nguy co qua liéu hoac tac
dung phu khéng dang ké

- Trong loat bai nay, t6i sé

. chia sé vé céc loai thao
dugc c6 cong dung ciiu
thuong, cach lam, va cach
st dung nhu thé nao.

5 I QO 0
Cu nghé da dugc dung
lam thuc pham va thudc

mot cach an toan trong
han 5,000 ndm qua.

da két luan ring chat chiét xuit ti ca
nghé “dudng nhu c6 hiéu qua va an toan
tuong ty nhu ibuprofen trong di€u tri
viém khép goi [viém xuong khép).”

Phat hién nay da dudc xac nhan
ndm 2014 khi moét nghién ctu tha
hai két luan ring nghé “hiéu qua nhu
ibuprofen” trong diéu tri dau dau géi va
cting khép. Pi€u quan trong 1a cac vién
thudc nghé dan dén it tac dung phu hon
dang ké, bao gom it dau bung/kho
chiu hdn so v6i ibuprofen.

Ngoai ra, ibuprofen co
thé chia mot s6 “thanh
phan khong hoat dong”
ma t6i chon khong dung,
ching han nhu tinh bot
ngd, titanium dioxide,
sdt oxide vang, sit oxide
ddé, polysorbate 80 va
polyethylene glycol.

Ban c6 thé€ tranh nhiing
hoa chit nhin tao d6 ma
van c6 thé gidm con dau
dau, gidm dau nhtc, giam
sung, va ha s6t bing cich
tu 1am hodc mua céc sin phdm ti nghé
nguyén chat.

Khi nao nén dung nghé:

Céac nghién cttu khoa hoc da chitng minh
rang ci nghé c6 ich cho céac tinh trang
cép tinh sau:

« bau dau
+ Gidm dau
« Hasot
« Gidm sung
« Chong con trung
+ Gidm ngta
+ Chita lanh vét thudng trén da
nhanh hon, ching han nhu vét
cdt nhd, vét tray xudc va vét
bam tim
« Cai thién tiéu hoa va
gidm day hoi

Cdc nghién ctru khoa hoc da
ching minh rang ¢l nghé cé ich
cho cdc tinh trang cép tinh nhuw

dau d4u, giam dau, ha sét,...

CUU THUGNG BANG THAO DUGC: BIEU TRI VET THUGNG CAP TiNH BANG THUOC TUNHIEN | PHANT

« Phuc h6i nhanh hon khi bi ho hoic
dau hong

« Phuc héi nhanh hon tir tén thudng co
do tap thé duc

Cac san pham tu cti nghé:
Mic du tiéu thu truc ti€p ctl nghé séng
1a mot phuong thudc hiéu qud, nhung
ci nghé riat dé hu hoéng, khién viéc
dung cu nghé dé cuu thuong khong
thuc t€. Tuong ty nhu viy, tra
nghé 13 mot phuong thudc
hiéu qud; tuy nhién, chung
ta can nudc 4m va thdi
gian 0 tra, di€u nay
khong ly tudng trong
truong hgp cap cdu.
Cic lya chon tot
nhit cho bo dung cu ctu
thuong bao gom nghé ngim
rugu, thuéc dip va vién nang
(kho, dang bot). To6i luoén co
sdn ba sdn phdm nay.
bai véi cac vét kich dng
da, t6i thich ddp bot nghé
hon. Pai v6i hau hét cac
tinh trang khéc, t6i thich dung nghé
ngdm rugu trong by ciu thuong cua
minh hon. Nghé ngdm rudu c6 cong
dung manh, dé 1am, c6 thé dung ngay
ma khong can chuén bi gi, va dé€ udéng
hon cho nhiing dua tré khé nuét vién
nang cuda toi.
Trong trudng hgp t6i hét con, vién
nang nghé 1a phuong dn dy phong cua toi.
Ban c6 thé€ mua hoidc tu lam nhiing
sdn phadm nay.
Dudi day la cac cong thiic nghé ngam
rugu, thuéc dip, va vién nang cung véi
liéu lugng thong thudng ctia toi.

Dai 10i vé chit lugng cti nghé
Khong phai tit cd nghé déu nhu nhau.
Mot s6 nhan hiéu nghé kho dugc cho 1a
c6 chtta ham lugng kim loai ndng cao.
Xem tiép trang 2
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Cu nghe: Thao duge ciu thuong co tac dung
khang viem, giam dau va ha sot

Tiép theo tutrang 1

Tudng ty nhu vay, mot s6 nhan hiéu
vién nang nghé dugc cho 1a cé chtta
ham lugng vi khudn va chi cao.

Do d6, khi c6 thé, toi trong cu
nghé hitu cd va tu bao ché cac
phuong thuéc cda riéng minh. Khi
mua, toi thich nhitng sdn phim da
dugc kiém tra kim loai ning, thudc
diét cé glyphosate, vi khudn va khong
btc xa.

Nghé ngam rugu
Ban dau t6i kha e ngai khi lam rugu
nghé vi néu toéi pha khong dang, san
phdm s& bi n6i méc hoic néu thude
qué manh thi ngudi nha s€ bi bénh.
Do do6, khi t6i bat dau dung rugu
nghé, t6i dd mua tu mot cong ty
ma toi tin tuéng. Vai thang sau, toi
muon dat hang thém, nhung cong ty
da hét hang nén t6i bat dau tu lam.
T6i chua bao gi¢ didt hang niia vi
viéc lam thd rugu thuéc nay rat tiét
kiém chi phi va don gidn dén muc
ngay cad nhiing dua tré con nha toi
cling c6 thé dé dang 1am ma khong
can sy giup d3 cua toi.

Cong thdc nghé ngdm rugu cua toi
nhu sau:

Nguyén liéu (cho 700ml (24 ounces)):
+ 1 cup ct nghé tudi hitu cd, thai nhé
« 2 cup Ocean Vodka (ndng d6 80)
« 1 mudng ca phé hat tiéu den xay
hitu co

Dung cu:
+ Binh thudy tinh miéng rong
+ 12 chai thty tinh mau nau hodc
xanh lam 57ml (2 ounces) d€ giam
ti€p xuc v6i 4nh sang (d€ dung rugu
thudc)

Hu6ng dan thuc hién:

« Rita ky va lam kho lo thudy tinh va
chai thuy tinh.

« Nhe nhang rda ct nghé bing nuéc
loc va cit nhé bing dung cu bao pho
mai hodc may xay thuc phdm. Dit
trong lo.

« Thém hat tiéu xay vao lo.

« Thém rugu vao lo. Pay ndp that
chit. Lic nhe.

« D€ trong 6 tuin, tranh 4nh sang va
nhiét; hoat dong tot khi dit trong
td mat.

« Lic nhe mbi ngay.

« Sau 6 tuin, loc bd xac.

« Luu tr@@ chit 16ng trong chai thly
tinh 60ml.

« Dung 6ng nhé giot € hut ra khi cdn
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A Ban c6 thé tu minh l1am vién nang nghé ho&c cach dé nhat 1a mua.

Liéu lugng sui dung:

Liéu thong thudng la 15 giot, nhung
liéu lugng thay ddi theo tiing ca nhan.
Nho du6i ugi va dé€ nguyén trong mot
phut trudc khi nuét.

Bot nghé

Bot nghé co thé ddp truc ti€p lén da
khi bi kich tng, chdng han nhu vét cin
ho#c ngtia, hoic d€ gidm dau, viém va
sung tdy.

Bot nghé rit hiéu qua, nhung c6 thé
lam cho da d6i sang mau vang trong
thdi gian ngén.

Cach t6i ddp nghé:

« Dung ct nghé tuci: Néu co sdn ct
nghé tudi, ban hay nhai ci nghé cho
dén khi thanh sén sét trong miéng,
sau d6 dép lén vung bi dau va bang
lai. Ap dung lai khi cén thiét.

« Délam thubc ddp bing bot cti nghé:
Ban c6 thé l1am bot ci nghé, nhung
toi mua nd tu mot cong ty ma toi
tin tuéng. Hoa tan bdt trong nudc
4m cho dén khi tao thanh hén hgp
dac nhu stta chua Hy Lap. Thoa lén
vung bi &nh hudng sau dé bang lai
bing bang. Pap lai khi can thiét.

Vién nang nghé

Midc du t6i ua chudong nghé ngam
rugu nhung vién nang nghé cling
c6 trong b clfu thuong cua toi. Vién
nang thi dé dang dem theo bén ngusi
hon. Do d6, t6i dem theo vién nang
khi di chuyén, ching han nhu khi di
b dudng dai hoidc di xe dap.

Ban c6 thé lam vién nang nghé
(cong thtic bén dudi) nhung cach dé
nhdt 12 mua. T6i bit dau udng vién
nang nghé bang cidch mua ti mot

CHONG CHi BINH

Do nghé la chét lam loang mau ty
nhién, nén ban khdng dung nghé néu
bi vét thuang lién quan dén mat mau.

Hay tham khao y kién ctia nha cung
cap dich vu cham sac siic khde trudc
khi dung nghé néu ban dang ding
thudc lam loang mau hoéc thudc tc
ché mién dich, cé bénh tui mat, tiéu
duang, thiéu sat, rdi loan dong mau,
bénh trao ngudc da day thuc quan, lac
ndi mac td cung, dang héa tri, hoac
néu dang mang thai hoac cho con bu.

Curcumin co
trong cui nghé la mot
chat chong viém, chong
oxy hoa, khang virus,
khang khuan va khang
nam manh mé.

cong ty ma t6i tin tudng. Theo thdi
gian, khi niém tin vao ban than ngay
cang16n, toi mao hi€ém tim hiéu va bit
dau ty lam. Mot 1an nifa, t6i rat ngac
nhién vi lam thd nay that dé€ dang va
tiét kiém chi phi.

Cho du mua hay ty 1am vién nang
nghé, t6i luon chic ring coéng thic
phai co hat tiéu den — da cé ghi nhan
viéc tiéu den lam tang kha ndng hap
thu va khd dung sinh hoc ctia chit
curcumin.

Cong thudc vién nang nghé cua toi
nhu sau:

Nguyén liéu:
+ 2/3 cup bot ngh¢ htu co
« 2 mudng ca phé hat tiéu den hitu c
mdi xay
« V6 vién nang thuan chay cG “00”

Dung cu:
» Ging tay
» Dia s
« Mudng

Cdch lam:

« Peo ging tay d€ tranh 1am ban ngon
tay cda ban.

 Trong dia thuy tinh, trén bot nghé
va hat tiéu den véi nhau.

« Md mét vién nang.

« Dung phin nang 16n hon, ddy
nang xudng hén hgp bot nghé dé
lap day bot.

« Ldp lai cho dén khi cdm thdy bot
dic lai, tdc 1a khi khong thé ddy
thém bot vao vién nang nita.

« Pay nang lai.

» Bdo quan trong lo thuy tinh tranh
nhiét va &nh ndng mat troi.

Liéu lugng si dung:

Liéu lugng théng thudng la 1-2 vién,
nhung li€u lugng thay déi theo ting
c4 nhin. Theo T8 chic Y t€ Thé gidi,
lugng curcuminoids hang ngay dugc
chap nhan nhu mdt chat phu gia thuc
phdm lén t6i 3 mg/kg, tuong dudng véi
1.36 mg/1b trong lugng cd thé. Néu co
thé, hay tiéu thu nghé véi chat béo.

Phan 2: Mad dé: Théo dugc citu
thuong co tac dung khang sinh,
khang virus va giam dau

Quan diém thé hién trong bai viét nay
la ctia tdac gid va khong nhdt thiét phdn
anh quan diém ciia The Epoch Times.
Epoch Health hoan nghénh cugc thdo
lu@n chuyén nghiép va than thién.

Lan Hoa bién dich

Thien dinh ¢ thé gitp ban dua ra quyét dinh sang suot hon

Nehién ctiu cho thay
nhiting nguoi thuc hanh
thién sin sang hon khi doi
mat vGi nhting khé khan
trong cudc song

ETH Zurich

Nhitng ngudi dua ra quyét dinh thong
minh thudng thu thip tat cd thong tin
c6 lién quan, dong thdi suy xét nhiing
diém manh va diém yéu mot cach
binh thdn. Piéu nay bao gom viéc
thu thép thong tin ddng lo ngai hodc
khong vui. Hodc it nhat do 1a cach
ngudi ta nén lam.

Tuy nhién, thuc t€ lai tuong doéi
khéc. Béi vi ngudi ta c6 xu huéng bd
qua nhiing thong tin cé thé tiéu cuc
- ngay ca khi nhitng thong tin do6 cé
sdn. Vi du, ho khong muén tim hiéu
xem khodn dau tu c6 con gia tri khong,
thuc hién mot xét nghiém y t€ dé xac
nhén cdn bénh, hay mot ngudi ban da
phéan boi ho. Ly do 1a ngay ca chi suy
nghi vé thong tin tiéu cuc cling khién
ho lo 1ing va sg hai.

Nghién cttu méi cho thiy ngudi ta
c6 thé gidm xu hudng né tranh thong
tin nay bing cach thuc hanh thién
thudng xuyén.

Céac nha nghién cttu dinh nghia
thuchanh thién tinh 1ing (mindfulness
meditation) 1a ng6i yén va nhim mit,

quan sat — nhung khong phan ung véi
- hoi thd, cdm gic thé chit, suy nghi
va cdm Xuc.

Mot sO nghién cttu cho thdy thuc
hanh thién thudng xuyén cé tac dong
t6t dén ca cd thé va tAm tri. Ngbi thién
15 phat méi ngdy gitp gidm cing
thing, ting kha ning tap trung, gidm
nguy co tram cdm, va nang cao nang
suit lam viéc.

Trong nghién cttu mdi, 6ng Elliott
Ash, gido su luit, kinh té&, va khoa hoc
d liéu tai ETH Zurich, va cac dong
nghiép cho ring thién dinh moi ngay
gitup ting khd ning d6i mit v6i cdm
xUc tiéu cuc cla moi ngudi.

Trong mot nghién cttu dugc dang
trén tdp san Economics Letters (L4
thu Kinh t€), cic nha nghién cttu da
tuyén chon 261 ngudi tham gia qua
mot nén tang truc tuyén va chia ngau
nhién thanh 2 nhém. Mot nhém
thién dinh m6i ngay trong 15 phut,
va nhém khac danh thgi gian nghe
nhac thu thai.

Trudc va sau thi nghiém, nhitng
ngudi tham gia nghién cttu da trd 16i
cac cau hoi vé cach gidi quyét thong tin
tiéu cuc va phan tng vdi cdm xuc nhu
thé€ nao. Vi dy, nhiing ngudi tham gia
dugc héi rang liéu ho c6 mudn nhan
thong tin tiéu cuc vé stic khée, dau
tu tai chinh, hodc cAc méi quan hé ca
nhan hay khong.

Gido su Ash cho biét, “Nhiing ngudi
thién dinh mdi ngay trong 2 tudn don

gidn chi can quan sat nhitng cdm xuc
tiéu cuc cta va binh tinh chip nhan.
Trang thai tich cuc nay khong dudc
quan séat thay § nhom doi chiing.”

Cac tac gid nghién cttu két luan
rang thién cd y thic gitp ngudi ta trd
nén kién dinh hon trudc cic cdm xuc
kho chiu, nhd vay ho sé gidi quyét
thong tin tiéu cuc mot cach khach
quan hon.

Ong Ash cho biét, “Mot vai ngusi

Thién dinh moi
ngay gitip tang kha
nang dai mat vdi
cam xic tiéu cuc
ctia moi ngudi.

tng pho tét v6i cdm xuc tiéu cuc cling
s€ mudn biét nhiing di€u khong tot xay
ra sau mot quyét dinh cu thé.”

Noi cach khac, thuc hanh thién
dinh c6 thé gitp ngudi ta dua ra quyét
dinh sang su6t hon, béi vi ho c6 thé
thdo luin nhiéu hon vé théng tin tiéu
cuc, nén ho dugc cung cép théng tin
mot cach toan dién hon.

Van Hi bién dich
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Cam
giac mét méi va
budn ngu sau biia

an cd thé khién ban
kho tap trung vao
cong viéc budi

chieu.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Ban cam thay ué oai sau biia
trua? Hay thu cach nay

Zrinka Peters

Thinh thodng, moi ngudi déu c6 cdm
giac nhu thuc sy c6 thé 1dn ra ngt ngay
sau bita trua. Thudt ngd “Afternoon
Slump”, hay con goi 1a ué oai budi
chiéu, mo td tinh trang ué oai, buén
ngu sau bita trua. Hién tugng nay phd
bién dén muc cong dong y t€ da dua ra
mot tén goi chinh thic 14 postprandial
somnolence — bu6n ngu sau biia an.

Cam giac mét mdi va budn ngl sau
bita 4n c6 thé khién ban kho tip trung
vao cong viéc budi chiéu va thudng dnh
hudng dang ké dén ning suit lam viéc
sau bita trua.

Nguyén nhan rit da dang, nhung vai
meo don gidn sau day co thé gitp ban
xua tan mét méi va duy tri muic ning
lugng 6n dinh su6t ca ngay.

Nhip sinh hoc

Vao budi chiéu, cdm giac
muc niang lugng va sy tinh
tao gidm xuong 1a di€u binh
thudng do nhip sinh hoc tu
nhién cta co thé. Pong ho
sinh hoc bén trong co thé
gitp di€u chinh thdc-ngu,
lién quan dén mot loat cac
hormone va qud trinh sinh
hoc khac nhau.

Nhip sinh hoc chiju trach
nhiém phan 16n trong viéc tao ra cdm
giac tinh tdo ¢ mot s6 thoi diém va
cdm gidc budn ngd vao nhiing thdi
diém khac.

Theo Quy tai tr¢g Gidc ngul, cd thé
cdm nhan cac tin hiéu manh nhét lién
quan dén gidc nga 1a sau ntta dém, va
mot 1an nita vao budi chiéu gitta 1 gid
va 4 gié nhung é muc do thip hon. Biéu
nay phu hgp véi thdi quen ngu trua 6
nhiéu nudc trén thé gidi.

Anh huéng ctia carbohydrate va
chat béo

Tuy nhién, con cé nhiéu yéu
t6 khac bén canh cic tin
hiéu sinh hoc von 14 diéu
ma chung ta khong
diéu khién dugc.

Nhitng gi ban dn
trong bita trua cling
dong vai trd quan
trong gay ra hién
tugng nay.

Nghién cttu cho thiy su
két hgp cda lugng 16n chat
béo bao hoa va carbohydrate
trong mot bia dn (nhu
trong moén hamburger va
khoai tiy chién) c6 thé
lam tdng tic dung giy
buén ngd vao ban ngay.

Chuyén gia dinh dudng
chic nang Adair M. Anderson gidi
thich tién trinh sinh ly nay nhu sau:

“Btta &n nhiéu carbohydrate ma
khoéng c6 du protein va chit xo - d€ lam
cho hé tiéu hoa hoat dong cham lai - sé
khién lugng dudng trong mau tang bat
ngd. Luc nay, cd thé sé khic phuc bing

An phan an nho hon
vao bita trura sau
d6 an nhe vao budi
chiéu; hit thd khong
khi trong lanh va van
dong lanh manh.

An mét bita trua giau
chét dinh dudng, it
carbohydrate va chat
béo dé duy tri mirc ning
lrgng clia ban t6t hon
vao budi chiéu.

cach tiét ra insulin dé dua dudng tu
mau vao t€ bao. Tuy nhién, trong hau
hét cac trudng hgp, co thé tiét ra qua
nhiéu insulin vi khong muén lugng
dudng mau cao, dan dén ha dudng
huyét gy ra su mét moi cho co thé.

Anh huéng ctia lugng thiic in
Khoéng chi loai thiic an ma lugng thic
an cling c6 thé tic dong dén cdm giac
cda cd thé mot tiéng sau khi dn. Viéc
dn modt bita thinh soan dudng nhu sé
dan dén thém ngu ngay sau do hon l1a
dn nhiéu bita nho.

Nghién cttu cho thay nhiing ngusi
dn bita trua c6 rat nhiéu calorie (922
calorie) 14i xe khé khin hon nhiing
ngudi dn nhe nhang hon (305 calorie).

Ho di chéch khdi lan dudng thudng
xuyén hon va cling cdm thay

mét moi hon.

Nhiing yéu td khac

Ngoai ra, mot s6 dudng chat

trén thuc t€ lai co6 tac dung
gay buon ngl. Tryptophan —
loai amino acid thudng dugc
cho 1a nguyén nhan gay ra
cdm gidc ué€ odi ma nhiéu
ngudi cdm thdy sau bita an
L& Ta On - chic chdn c6 lién
quan dén tic dung giy budn
ngu. Bita t6i L& Ta On vao luc
6 git t6i co 18 thich hgp hon vao budi
trua. Nhung tryptophan khong phai la
thuc phdm duy nhat gy budén ngi. Cac
thuc phdm chtta ham lugng melatonin
cao - nhu cherry chua, ndm, ca chua,
hat dé cudi - co thé trg giup diéu hoa
nhip sinh hoc va gay buén ngu.

Cac yéu t6 khac, khong phdi cach
thic &n udng, ciing ¢ thé dnh hudng
dén cdm giac cua co thé luc 2 gio chiéu.
Co thé khong c6 gidc ngl sdu hojc lién
tuc vao ban dém c6 thé dan dén budn
ngd quid muc vao ban ngay, va mot

s6 tinh trang bénh Iy nhu tiéu
dudng, thi€u mau, va tham
chi 1a khong dung nap
thic dn cling c6 thé
lam cho vin dé [bubn
ngu| tram trong hon.

Cac buéc dé duy

tri su tinh tao

Mic du sy ué odi vao
budi chiéu cé thé do
nhiéu nguyén nhan,
mot s6 bugc don gidn sau
day c6 thé gitp 6n dinh
muic ning lugng vao budi
chiéu, va ca ngay dai.

bau tién, budc di dang

huéng chd yéu la ban hay
thay thé carbohydrate don,
tinh ch€ - nhu banh mi
trdng, donut, va nudc ngot co6 gas -
bdng carbohydrate phiic nhu banh mi
ngl cdc nguyén hat hodc gao lut, dau
va rau. Carbohydrate phuc thudng
chua chat xo, vitamin, khodng chit va
cac dudng chat khac, tiéu hod cham
hon carbohydrate don, va it lam dudng

huyét ting bat ngd von 1a diéu dan dén
ha dudng huyét khién ban mét méi.

An phan dn nhd hon vao bita trua
sau do dn nhe vao budi chiéu, thay vi dn
duy nhat mot bita 16n, cting c6 thé gidm
bét ndng lugng hap thu ctia hé tiéu hoa.

Ba Anderson chi ra nghién cttu cho
thdy thd ty dn cdc mon trong mot bita
cling tao ra sy khac biét.

Ba Anderson noi: “Bat dau v6i mon
khai vi rau. Vi dy, mot nim dau Ha
Lan, ca chua bi, can tay, va ca rot thai
sgi. Chit xc trong cac loai rau it calorie
nay hoat dong giéng nhu mot tdm
ludi thd moén, ngan chdn cic enzyme

tiéu hoa nhanh chong tidn cong, va
phan hdy carbohydrate thanh cac loai
dudng don. Khi tiéu hoa cang cham,
carbohydrate sé& di vao méu cang chim
va lugng dudng trong mau tdng cang
nhe. Ly tuéng nhat 14 dudng ting tu
tr, va KHONG tiing bit ngd. Sau d6, dn
protein trudc carbohydrate, vi du: dn
thit ga va bong cai xanh trudc, dén banh
mi sau.”

Ubng da nudc trong suot
c&d ngay cling c6 thé giup
tranh mét méi. Nudc rat can
thiét dé cac chat dinh dudng
van chuyén hiéu qué dén
céc t€ bao khip cd thé. Tinh
trang mat nuée cé thé khién
ban cdm thiy mét mai.

Ngay cé tinh trang mat
nudc nhe ciling thuc sy
khién té& bao co lai, cé thé
din dén suy gidm nhén
thtic, bao gobm mat tri nhé
ngdn han, gidm kha ning
tap trung va tinh tdo.

Uodng nhiéu chat 16ng va
ly tudng 1a nudc sudt ca ngay
co thé gitip ca tam tri va co
thé hoat dong t6t nhat.

Ra ngoai di dao sau bita trua cling
12 mot cach tuyét voi d€ gitt muic ning
lugng 6n dinh trong suét budi chiéu.
Tap thé duc thuc ddy su chuyén chd
dudng chit va oxygen dén khip co
thé, bao gobm cé ndo va co thé gitip ban
tinh tdo.

Két hgp vdi viéc chu y loai thtic in,
lugng dn trong bita trua va cung cap da
nudc cho cd thé, ban cé thé tap trung
va hoan toan tinh tdo, ngay ca vao lac
4 gid chiéu.

C6 Zrinka Peters la cdy but ty do thuong
Viét cdc bai co chu dévé siic khée, 10i song
lanh manh va gido duc. Co c6 bang Cit
nhdn Vdn hoc Anh ciia Pai hoc Simon
Fraser, British Columbia, Canada, va
¢b ¢6 nhiéu bai viét dugc ddng trén bao
gidy va trén cdc trang Health Digest,
Parent.com, Today Catholic Teacher, va
Education.com

Minh Thu bién dich

tho ich ti Phap Luan Dai Phap.

0Ong Martin Rubenis
VAN BONG VIEN OLYMPIC

Qua thuc tdi da dich than trai nghiém
rit nhiéu diéu ky diéu. Bat ké kinh
nghiém cta quy vi 1a gi, quy vi cé xuit
than thé nao, hay quy vi sinh ra & quoc
gia nao, thi quy vi ciing sé déu dugc

Cuon sach quy truyén cam
hiing cho toan thé gidi

biéu khién Phap Luan Cong
khac biét so v6i cac mon khi cong
va thién dinh khac1a mgt hé
thong nguyén ly dao diic - chén,
thién, va nhan - rd rang la co
nguon goc tii Phét gia.

Ong Arthur Waldron

GIAQ SU VIEN LAUDER, BAIHOC PENNSYLVANIA

100 quéc gia trén toan thé gidi!

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

Luan Dai Phép). Cudn sich dua ra Iy gidi shu sic vé nhiing nguyén ly thim sau

1a 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 nhét 6 Trung

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

[] 35 o]

FaYuanBooks.com of

Udng nhiéu nudc
sudt ca ngay cé
thé gidip ca tam
tri va co thé hoat
ddng tot nhat.
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Mi in lién
trai cay thanh long
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An sang trong
vong mot gid sau khi
thic day va don anh

nang budi sang co the
la nhiing yéu t6 quan
trong nhat gitp ban
ngu ngon.

Hai théi quen gitip ban thict 1ap
lai dong ho sinh hoc

Amy Denney

hat dang tiéc khi cho ring

dong ho sinh hoc ctia con

ngudi don gidn chi la dung

dé noi vé gidc ngl. Vay

nén, khi nhip ngt-thtic bi
sai léch trAm trong, chdng ta cé nén
ddt cau hoi vé thoi quen di ng?

C6 it nhat hai thdi quen hang ngay
duong nhu khong lién quan gi dén
gidc ngl nhung lai 1a yéu td gitp thiét
lap lai déng ho sinh hoc - d6i luc kha
nhanh chéng. P6 1a thyc phdm va
adnh sang mat trai.

Xét vé mit sinh 1y, co thé chung ta
dugc tao ra tit khong khi, thuc phdm
va 4nh sdng mit trdi - tha kich hoat
tién trinh sinh hoa trong cd thé. Anh
sdng mit trdi cling nudi séng thuc
vat va dong vat ching ta an. V€ mat
sinh hoda, ciy c6i nhan ning lugng
mit trdi, chuyén d6i anh sang mit
troi thanh thdc an va tiang trudng.
Nhu vay, mét tri khong chi 1a dong
ho bao thtic van ndng ma con c6 tac
dung sinh hoa d6i véi cd thé chung ta

va moi thf chiing ta an.

Cai thién nhip sinh hoc thong qua
cach dn udng va ti€p xdc véi anh sdng
la mot liéu phap khong dung thuée
dé giai quyét cac vin dé vé gidc ngu.
Viéc ti€p xac v6i anh sang va han ché
thoi gian dn uong dem lai hiéu qua
vugt xa mot gidc ng ngon. CG thé
s& nhan dudc nhiéu
Igi ich khi mot loat
cic qua trinh sinh
hoc dugc thiét lap lai

Viéc tiép xuic voi anh

Viéc phét hién ra gene nay da giup
cac nha nghién ciu nhan dugc giai
thuéng Nobel ndm 2017. Nhitng nha
nghién cttu da phat hién ra ring gene
quy dinh thgi gian da tao ra mot loai
protein tich tu trong té€ bao qua dém
va sau do bi phan hiy 6 ban ngay. Ca
ché nay c6 4nh hudng dang ké dén
gidc ngud, chdc ning
nhéin thic, vv.

Tuy nhién, gene
quy dinh thdi gian

dting thai diém. sang vahan ché thoi  khong chi hoat dong

o ian an uong dem 4§ cap do té bao. Cing
Nhip sinh hoc lg'lhiA > g giong nhu cac t€ bao
1a gi? alA egqua ero’txa tao nén cac mo 16n
Nhip sinh hoc 24 gis mot giac ngu ngomn. hon, bao gdbm cd quan

bao gobm nhiing thay

doi vé thé chit, tinh

than, hanh vi, bi &nh hudng bédi anh
sang va bong toi.

Nhip sinh hoc dugc gene

quy dinh

Gan nhu moi moé va t€ bao trong co thé
déu chtia gene quy dinh thdi gian. Pong
vatvathucvatctingcd donghosinh hoc.

va cac hoat dong tu
cdp d6 t€ bao nhu
viém nhiém, gene nay ciing &nh hudng
dén céc qua trinh va cd quan 16n hon.

Nio ciing quyét dinh dong ho
sinh hoc

Ngoai ra con c6 mot dong ho chu
trong ndo - khodng 20,000 té bao
than kinh tao thanh nhan trén chéo

(suprachiasmatic nucleus) gitp tat ca
cac dong ho khac trong co thé dong bo
vao dung thdi diém. Giong nhu mot
chiéc xe hoi cin mot truc khuyu dé di
chuyén céc pit-tong ctia dong cd ding
thdi diém, nhan trén chéo ciAn anh
sang dé diéu phdi tdt cd cac nhiém
vu phtic tap nay. Kha niang ti€p nhan
anh sang phu thudc vao mit, nhung
khong phu thudc vao thi luc. Tét ca
nhiing can thiét 1a vong mac - cau noi
gitta 4nh sdng va nhan trén chéo.
Vong mac c6 cac t€ bao que va
nén cdm quang, nhung mot 16p t€
bao cdm quang tht ba dugc phat
hién gan day hon da dugc tim thiy
trong cac quan sat ctia ngudi mi.
Hoa ra mat khong can thiét phai
cdm nhan anh sang hodc hinh dnh
dé€ truyén nhip sinh hoc cho co
thé. Nhitng t€ bao hach vong mac
ndi tai nhay cAm vdéi &nh sang nay
anh hudéng dén tién trinh téng hgp
hormone gidc ngli melatonin, cling
nhu cic hanh vi sinh hoc khac va
phan xa anh sang.
Xem tiép trang 7

dau tién trén theé gioi

An mi kKhong s¢ nong
deé tieu hoa

Chi can yéu

thich cong viec
lam vuon cung
da gitp chung ta

khoe hon va

hanh phtiic hon

Nhting ai chi don gian la thich
cung ban be ngam nhin khu
vuon cung nhan dugc lgi ich

Jessie Zhang

Trong mot nghién ctu thudc loai
dau tién veé thai do biét thuéng ngoan
vudn tugc thay vi dong tay dong chan
vao chdm soc khu vudn, cidc nha
nghién ctu phét hién ra rdng chi can
tan hudng vé dep ctia hoa cé va khong
gian xanh, ngudi dan & cac khu dan
cu va vung nong thon ciing c6 thé co
stic khoé t6t hon va hanh phtic hon.

Dvya trén kinh nghiém va quan
diém cua cac thanh vién ctia mot
nhém yéu thich lam vudn & vung
nong thon Australia - Hiép hoi Am
hiéu va Gin gitt P4t dai va Lam vudn
Colac (CHAMPAS) - viéc thé hién su
yéu thich cong viéc lam vuon tai nha
dugc phat hién la c6 tc dong tryc ti€p
va gian ti€p dén thé chit, su két ndi xa
héi va tinh ban.

Pugc thanh lap vao nim 2017,
nhém tinh nguyén dén tu vung tay

nam tiéu bang Victoria, Australia nay
da t6 chic cac budi hop mit vé lam
vudn va gin gitt dit dai ndi tiéng trong
khu vuc.

Leith Symes la sinh vién danh dy
va 1a truéng nhom nghién ctu cia

GOFFKEIN.PRO/SHUTTERSTOCK
) <« Viécthé
- ‘ hién sy yéu
thich cong viéc
lam vuon tai
nha dugc phat
hiénlacétac
dong truc tiép
va gian tiép
dén thé chat,
su két ni xa
hoi va tinh ban.

bai hoc Céong nghe¢ Swinburne cho
biét: “Y tudng rdng vi sinh song tai
nong thon nén ngudi dan ndi day
khong khao khat khung cdnh xanh
tuoi va vudn tugc 1a hoi thiéu sot.”
Xem tiép trang 6
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Thao dugc so ctiu co tac dung khang

sinh, khang virus va giam dau

CUU THUONG BANG THAO DUGC: BIEU TRI VET THUONG CAP TiNH BANG THUGC TU NHIEN | PHAN2 |

Trong loat bai “Ctiu thuong bdang thdo
dugc”, chuing téi xem xét cdc lua chon
thay thé tu nhién cho phuong phdp ctiu
thuong hién dgi - thudng bao gom cdc
thudc lam ti héa chdt tong hop. Néu ban
dang tim kiém gidi phdp tu nhién cho
tinh huodng cdp tinh, logi thdo moc duoc
dé cdap dudi ddy chinh la lua chon an
toan, hiéu qud va dé kiém danh cho ban.

Sina McCullough

Cay ma dé (plantain) 1a loai thdo moc
lau ndm va hay bi coi 1a “cé dai” moc
8 san sau, bai cd, doc theo dudng 14i xe
vao nha va 16i di bo dudng dai, cling
nhu & trong vuon.

Ma dé hoi dl cac yéu cau quan trong
dé dugc dua vao bd so ciu bing thdo
dugc, nhu diéu tri tot cic tinh trang cip
tinh (ching han nhu vét cit, vét tray
xudc, va vét ong dot), dé st dung va it co
nguy cd gy ra tac dung phu.

Loai thudc dé st dung nhit

Kinh nghiém dau tién cla toi v6i ma dé
12 trong mot budi vui choi vao ngay he,
con trai toi bi ong bdp cay dot § ngay tai
nha. Cau bé da bat khéc vi dau dén, trong
lac do t6i chgt nhg da tiing nghe rang ma
dé giup ddy doc t6 khoéi da va gidm dau.

Toi nhanh chéng tim trén mat dat va
thdy cdy ma dé, nhai nat trong miéng
(hoi ghé mot chut), réi dip truc ti€p
miéng ba 1én vét dét. Trong vong vai
gidy, con trai t6i ngung khoc. Con dau
da bién mat va cau bé cadm thay khoe
hon dén muc quay lai vui choi. K& tur luc
do, toi da bi cdy ma dé cudn hut!

Ma dé dugc stt dung d hau hét moi noi
trén thé gidi. Viéc st dung ma dé chiia
lanh vét thuong it nhat da cé ti thoi Hy
Lap cd xua, ho da ké 14 thudc nay dé
diéu trj vét cho can. Ngudi Viking cling
st dung ma dé dé chita lanh vét thuong.
Do tinh phd bién vao thé ky 14, ma dé
dugc ton sung trong vé kich “Romeo va
Juliet” cia Shakespeare nhd kha ndng

© KHI NAO NEN SU DUNG MA BE

Nghién ctu ting hd viéc sir dung ma dé cho
cac tinh hudng cap tinh sau:

Ong hoac ong bap cay dét

Muéi dét hoac cac loai con trung khac cén
V&t cat nhd va vét tray xudc

Cay thuting xuan déc hoac cay sdi déc
V&t bam tim

Chéy nang

Bénh cham hoéc bénh vay nén

Nut da hoac méi do khd

chita 1anh gdy cdng chan.

Y hoc ¢8 truyén khuyén nghi phoi
hgp ma dé v6i mat ong dé chita vét
thuong, con ma dé ludc an véi bo dugc
cho 1 c6 thé chita 1anh bat ky cd quan
nao trong co thé con nguvi.

Khoa hoc da xac nhan rang ma dé co
dac tinh chong viém, khang sinh, khang
virus, gidm dau, chdng tiéu chdy, tri dai
thdo dudng, chdng oxy hoa, chéng khoi
u va diéu hoa mién dich.

Do c6 ddc tinh chita bénh da dang,
ma dé co thé thay thé mot s6 loai thudc
nhan tao thudng thdy trong bo sc ctiu
hién dai.

Thudc giam dau tai cho
Khi bi dau va ngtia do ong dot, t6i tim
dén cay ma dé thay vi thudc gidm dau
khong ké don nhu acetaminophen hodc
Benadryl.

Cay ma dé c6 tac dung hut tuyét vai va
c6 thé loai bé vét chich hodc noc doc. Ma
dé cting c6 tac dung gidm dau. Médc du ma
dé 1a mot phuong thudc ty nhién chita vét
dot, dau va ngda, nhung giai phap thay
thé nhéin tao thudng 1a thuéc Benadryl,
chuta cdc thanh phan tong hgp nhu
D&C Red s0 27, polyethylen
glycol, polysorbate 80 va
titan dioxide.

Thudc khang sinh

tai ch6

Db6i v6i nhitng vét cit va
vét tray xudc nho, toi dung
ma dé thay vi thudc khang
sinh boi Neosporin.

Mai dé 1a mot loai “thudc
boi s6 cttu” linh hoat c6 thé
dugc st dung dé diéu tri cac
Vet cit va vét tray xudc nho.
Tac dung nay la nhé ma dé
chta allantoin, giup tai tao nhanh chong
céac t€ bao da bing cich loai bd mo hoai
t hodc mo bénh va hinh thanh biéu mo
hodc mod da méi.

Ma dé cing chta chat chong
viém aucubin va chdt khing khuin
aucubigenin. Cic nghién cttu da két
luin rdng ma dé c6 hiéu qua trong viéc
stia chita mo va chiia lanh da, gom ca
khép vét thuong nhanh hon va didy
nhanh thdi gian lanh vét thuong. Chat
thay thé nhén tao thudng la khang sinh
boi Neosporin cé chita petrolatum, mét
hoa chit téng hgp dudc lam ti nhién
liéu hoa thach.

Ban c6 thé€ khong dung cac hoa chat
nhan tao ma van gidm nhe dudc triéu
chting khi bi ong dét, con trung can, vét
cdt, va vét trdy xudc nhd bing cach ty
lam thudc tir ma dé tai nha hoic mua
cac thuéc lam tir ma de.

Cac dang thudc ti cay ma dé

Khi c6 sén, toi st dung ma dé tuci. Pon
gidn chi can 1&y mot chiéc 14 ma de,
nhai thanh dang bot nhao, sau do dip

Cay ma dé la loai
thdo moc lau
nam va hay bi coi
la “cd dai”.

.
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Cay ma dé c6 tac dung
hut tuyét voi va c6 thé loai
b vét chich hogc noc doc.

M3 dé cling c6 tac dung

giam dau..

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

tryc tiép lén vung da bi ton thucng.

Khi khong c6 sdn ma dé tuci thi kem
b6i ma dé la mot lya chon tuyét vdi.
Kem boi ma dé dé mang theo bén minh,
hiéu qud va co thdi han s dung 1au dai.
Ban c6 thé mua tryc tuyén hoic ty lam
tai nha.

Dai 16i vé chat lugng ma dé

Cho du ban chon loai ma dé nao, hay
dam béo ring day 1a loai hitu cd, khong
bi phun thuéc trtf sdu hay thudc diét
cd. Khi tim kiém ma dé, cin bdo dam
khong thu hoach 6 nhiing khu vyc gan
dudng cao toc hodc noi cé cho di vé sinh.

Kem b6i ma dé

T6i luon mang theo kem bdi ma dé trong
vi cia minh. T6i st dung thudng xuyén
cho lan da kho, mo6i kho hoic ndt né.
Céc con t6i goi vat dung nay 1a “kem boi
ma thuit” béi vi khi tré con bi va dap,
bam tim, tray xuGc hodc bi cin, kem boi
ma dé sé nhanh chéng 1am dju con dau
va gidm sung do.

Khi lam kem b6i ma dé, téi con thém
lién moc (Symphytum officinale) va

tinh dau huong thao.
: Lién moc da dudc tudng

' trinh 1a c6 hiéu qué trong

diéu tri tai ché triéu
chiing dau, sung va viém,
cing nhu chan thuong
do vat cun va vét thuong
ngoai da.

Tinh dau huong thdo
lam tdng thdi han sd dung
cia kem boi. Tinh diu nay
cling chita cac dédc tinh khang
khuén, khang nim, va dugc
cho 1a c6 thé ddy nhanh tién
trinh chita lanh vét thuong.

Cong thic lam kem bdi ma dé

cua toi

Lam cho 3/4 cup kem boi

Thanh phdn:

« 2 cup la ma dé tuci (dugc hai tit khu
vuc khong phun hoa chat) hodc 8 thia
14 ma dé kho

« 1 mudng canh bot ré lién moc
(comfrey root) kho hodc 1/2 cup 1a
hoic ré cay lién moc tuai

« 11/4 cup dau nén nhu dau 6 liu hitu
¢ hodc dau ba hitu co

+ Khodng 3 mudng canh hat sap ong

40 giot tinh dau huong thdo hitu co

Hudng dan:

Néu st dung 14 tuci, hay bt dau voi
budc mot. Néu st dung 14 kho, hay bit
dau véi bude hai.

1. Thu hoach 14 ma dé vao mot ngay
ning, kho rdo. Cit bd phan bi siu
bénh hodc khong tot. Lau sach bui
ban bing vai kho, néu can. Xép la
thanh mot 16p trén khan kho, sach.
D& kho tu nhién trong 2-3 ngay.

2. Sau khi 14 kho, thai nhd, sau d6 cho
vao lo thiy tinh kho, sach. Thém
lién moc, sau d6 phi dau 1én; 14 nén
dugc dau bao pht hoan toan. Néu
chua dugc phid hét thi thém nhiéu
dau hon. by nép lo.

3. Pat mot khan bép dudi day noi ndu
cham va dit lo thdy tinh 1én khin.
Cho nué6c vao dén ngang niia ndi. Bat
muc ndu thip nhit cé thé, thudng
1a “gitt &m”. P4y ndp nodi ndu chim
va d€ ddu ngdm trong 4-6 tiéng,
thém nudc néu cin d€ ndi khong
bi can nudc. Lic lo thudng xuyén.
Ban c6 thé ndu trong 12-24 tiéng dé
cho ra loai kem bo6i t6t hon, nhung
s& can lién tuc kiém tra muc nudc.

4. Lay lo ra khoi ndi. Loc dau qua
vai thua ho#c ray loc min. P€ dau
ngudi trong vai ti€éng. Néu c6 nudc
trong dau thi sé bi dong lai & day
1. Loai bo nuGc bing cach tu tir d6
dau ra khai lo, d€ lai nu6c dudi day.

5. Pun noéng sap ong trong noéi hgoi
doi 6 nhiét do thap. Sau khi tan
chdy, thém dau ma dé va khuly
k§ cho dén khi ca hai hoa tan vao
nhau. Thém nhiéu sap ong sé gitp
hén hgp dic hon. Khi hén hgp da
ngudi, cho tinh dau huong thdo vao
khuay déu.

6. P6 hon hgp vao lo kho, sach. D&
ngudi. Kem b6i ma dé co thé dé
dugc vai ndm néu khong bi nudc
14n vao va bdo quan 6 ndi kho rao.

Liéu lugng va cach st dung

CHI SU DUNG BEN NGOAIL Thoa
kem truc ti€p 1én da. Che bing bing
dan. Thoa lai 1én da khi can (giong nhu
khi ban st dung Neosporin). C6 thé
xdy ra di ung trén da khi boi du hiém
gdp. Do do, khi st dung lan dau tién,
hay thoa mot lugng nho 1én da trudc.
Néu khong c6 kich ting hodc phan ing
tiéu cyc nao xdy ra thi co thé thoa tuy y.

Than trong khi st dung va cac
tuong tac c6 thé xay ra

Hay tham khdo y kién ctia nha cung
cép dich vu chidm soc stic khoe truée
khi dung ma d€ néu ban dang mang
thai hodc cho con bu. Ma dé cting 1a
mot loai thuéc nhuin trang. Tranh
dung ma dé néu dang dung lithium
hodc carbamazepine.

Mic du ma dé boi tai chd thudng cd
tac dung tot, nhung da cé cac phdn ing
trén da dudc bdo cdo. Ngoai ra, dung
ma dé qua dudng miéng co thé gy ra
cac phéan ting bat 1gi dugc biét dén sau
day: phan tng di ing nghiém trong,
budn non, non, tiéu chdy, day bung,
tic nguc, hit hdi va chdy nudc mit.

Tiép theo: Bac ha la mot logi thdo
mdc trong can bép co ddc tinh chiia
bénh va tri liéu bang huong thom.
Thdo dugc nay c6 thé dugc sit dung
dé diéu tri chitng kho tiéu, dau ddu,
buon nén, v.v.

Tién si Sina McCullough la tac gid ciia
"Go Wild: How I Reverse Chronic &
Autoimmune Disease” (T6i dd chong
lai bénh man tinh va bénh tu nhiém
nhu thé nao), dong thoi la tdac gid clia
cuén "Hands Off My Food" va "Beyond
Labels” (tam dich: Piing can thiép vao
thiic dn ctia t6i” va “Phia bén kia ctia
nhdan madc”). Co c6 bdng tién si dinh
dudng tai Pai hoc California — Davis.

Dai Hdi bién dich

Tiép theo tirtrang 5

Chi can yéu
thich cong

“That vo cung ngac nhién khi c6 rat nhiéu
ngudi tham gia vao CHAMPAS.”
Pudgc cong bo vao thang 02/2023

ALESSANDROBIASCIOLI/SHUTTERSTOCK

viec lam vuon
cung da giap
chung ta khoe
hon va hanh
phtic hon

trén Tap san Khuyén khich Stc khée
Quodc t€, anh Symes néi rang mac du
Igi ich stic khée cia viéc lam vudn
khong phdi 1a mdi, nhung ciac nghién
ciu trudc day chi tap trung vao viéc
lam vudn hon 14 cac hinh thuc ti€p xtc
thu dong, ching han nhu ngdm nhin
khu vuon.

Anh nhén thiy ring viéc xay dung cac
mdi quan hé xa hoi bén chit 1a mot cha
dé then chot, tao di€u kién cho nhing
tinh ban mdi va gin bé cac moi quan hé
hién co, tir d6 xay dung cac cong dong bén
viing hon.

Anh ndi: “Nhiing ngudi tham gia [da]
thiét 1ap maéi quan hé réng rdi hon véi
cong dong dia phuong ctia ho nhd tham
gia vao cidc nhom lién quan khac. biéu

A Nhirng ngudi lam vudn tham gia nghién c(u trong
tinh trang céng thang va lo lang nhéat da chirng kién
nhiing cai thién I6n nhat vé stic khoe tinh than clia ho.

nay dudgc coi la c6 anh hudng tich cuc dén
hanh phtc ctia nhitng ngudi tham gia.”
Mot nghién ctfu tuong tu da phat hién
rdng viéc tham quan cac khu vudn cho
phép giao luu c4 nhan va thi vi gitta con
ngudi va cdnh quan lich st.
Nghién cttu ndi tiéng hién nay cla

Roger Ulrich ciing ti€t 16 ty 1& phuc hoi
sau phiu thuat dugc cdi thién d6i véi
nhiing ngudi cé tam nhin ra thién nhién
tit ctia s6.

Ngudi lam vudn c6 nguy co bi
bénh kinh nién va bénh tim than
thiap hon

Mot nghién cdu trudc d6 dugc cong
bd vao ngay 04/01 trén T4p san Lancet
Stic khée Hanh tinh (Lancet Planetary
Health) d4 tim ra ring nhiing ngudi 1am
vuon c6 nguy cd bi bénh kinh nién va tam
than thap hon.

Trong tht nghiém ngiu nhién va c6
kiém soat ddu tién vé lam vudn cong
dong, cac nha nghién cttu da tim thay
bing ching cu thé cho thdy viéc lam
vuon gitp moi ngudi ting lugng chit xo
[trong bita 4n hang ngay] va gidm nguy cd
bi bénh tidm than.

Téc gid ky cyu Jill Litt va 1a gido su mo6i
trudng tai Khoa Nghién ctu Mdi trudng
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Hai thoi quen gitp ban thiét lap lai déng ho sinh hoc

Tiép theo tirtrang 5

Vi sao dong ho sinh hoc lai

quan trong

Nam 2019, Cc quan Nghién cttu Ung
thu Qudc t€ két ludn rang lam viéc
theo ca rdt c6 thé 1a tic nhan giy ung
thu 6 ngudi. Diéu dé dit ra cau héi vé
nhiing tac dong bat 1¢i tdng thé ddi véi
nhitng ngudi dang séng khong dong bo
v6i l14p trinh thdi gian ty nhién ctia ban
than hodc chu ky danh thtic gidc ngta
ua thich cta ca thé.

Céc nha nghién cttu muon biét rang
liéu c6 nén tdn dung mot s6 hanh vi
nhit dinh dé khic phuc sy suy gidm
stic khde do nhip song léch véi dong
hé Trai Dat hay liéu viéc thay d6i 16i
séng c6 thé giup cdi thién sy ué 0di vao
budi chi€éu thudng gip 6 ngudi 16n tudi
khién ho phdi di ngt sém va thuc gidc
qud s6m hay khong?

Niam 2021, mgt ddnh gid dudc dang
trén Tap san Diéu tra Lam sang cho
thdy viéc ti€p xuc v6i anh sang, gidi
han thoi gian d4n udng va melatonin cé
thé gitp ngd ngon, cling nhu cai thién
cac ching roi loan than kinh, tim
than, chuyén hoa tim mach, va bénh
mién dich.

Thdi di€ém dn udng
M6t phan quan trong cda chu ky
ngu - thuc 1a thdi diém chung ta in,
bdi vi di€u do truyén dat cho co thé
biét ring da dén thoi di€ém cin ning
lugng cho cac hoat dong trong chu
ky thdc. Thic dn gitp cung cidp ning
lugng, nhung chu ky thtc véi viéc
dn udng thiéu suy nghi c6 thé
la mét tham hoa. Viéc an
uong thi€u diéu do tao
ra ganh nang cho tuyén
tuy trong viéc téng hgp
insulin, c6 thé dan
dén tinh trang khang
insulin cting nhu céac
tin hiéu 16n x0n dugc gui
dén dong ho sinh hoc.
bay 1a ly do vi sao dn vat
vao dém khuya s€ ddc biét

Théi quen thic

Stc manh ctia 4&nh sang mat troi
Co 1& bing chiing noi bat nhit vé do
nhay ctia nhip sinh hoc 1a té¢ do phan
Ung cua nhip sinh hoc v6i anh sang.
Tuong tu nhu cach loai buém dya vao
anh sang mit troi dé€ sudi &m doi canh
khi bay vao budi sang, co thé ctia chuing
ta cling dya vao anh sang mit troi dé
kich hoat hang ty t€ bao hoat dong.

Céac nha nghién cttu phat hién ra
rdng khi moi ngudi thuc su tiép xuc
v6i 4nh sdng ban ngay thi nhip sinh
hoc cting nhanh chéng diéu chinh theo
ngudn anh sang nay.

Mot trong nhiing thach thuc véi
cudc séng hién dai 1a moi trudng trong
nha da tach chung ta ra khéi chu ky
tw nhién cta 4nh sidng mat trdi. Thi
nghiém dugc cong bé vao nim 2017
trén Tép san Sinh hoc Hién tai da loai
bd tré ngai d6 bing cich dua nhiing
ngudi tham gia ra ngoai troi d€ cim trai
vao cudi tuan.

Ho phat hién ra rdng nhiing ngudgi
cam trai nhanh chéng dat dugc nhip
sinh hoc s6m hon, ngdn dugc tinh
trang tri hodn gidc ngu sinh hoc dién
hinh vao cu6i tudn - mot tinh trang
g6ép phéan gy ra hién tugng tré mui gid
xa hoi vao sdng tha Hai. “Léch mui gic
x4 hoi” 1a su khong phu hgp gitta nhip
diéu sinh hoc va xa hoi. V€ cd ban, co
thé ban khong du ning lugng dé€ giai
quyét cac hoat dong xa hdi va cong viéc
trong ngdy. Nhitng ngudi cdm trai ti€p
xuc v6i anh sang nhiéu hon gip bon
1an so v8i méi trudng lam viéc va 6 nha
thong thuong.

Chung ta khong thé chi song G trong

1éu. C6 thé st dung anh sang don

gian (10,000 lux) dé ren luyén
cd thé tré vé binh thudng
sau nhiing gidn doan nhip
sinh hoc. D€ lam dudc nhu
vay, nén luu y thdi diém
ban nhan thdy cd thé c6
xu huéng mét moéi, chdng
han nhu vao lic 6 gio chiéu
hang ngdy. Nén ngdi trudc
anh sang - khong nhit thiét
phéi nhin thdng vao 4nh sing

N N - . - 3 khuya cong thém N . ” .
gay kho chiu. Hanh dong an nhsingmanhcé - tU 15 dén 20 phut - khodng
12 mot tin hiéu bao cho cg thé thétanphddong  mat tiéng trude do (vio khoang

N 2t aiia A & ha sinh hoc cua cn BSRN x e 1 1il 1 an
rang cd thé phdilam viéc. Anh ching ta. 5 gid chiéu) s€ gitp kéo dai thdi

sang clng vay.

T6t nhit 12 blta sang nén dugc an
trong vong mot tiéng sau khi thic day
va tit cd viéc dn uoéng nén diung lai 8
dén 12 tiéng sau do. Y kién nay dugc
dua ra dya trén cic thd nghiém vdi
ngudi va chuot.

Khi nging &n va dé bung rong
nghia la ban da gdi mot tin hiéu manh
meé dén cd thé ring da dén gid di ngu.
Khi khong tiéu hoa thtic dn, cd thé sé
chuyén sang stia chita va tai tao - mot
16 cac quy trinh t€ bao hoan toan khac
nhim muc dich don dep nha may sau
khi tit cd cong nhin da v€ nha trong
ngay. Gid day, chung ta goi thoi quen
c0y han ché€ viéc dn udng trong nhiing
thdi diém nhat dinh 12 “nhin in gidn
doan” hodc “4n uéng theo thdi gian bi
gidi han”.

Théi quen nay ciling gitp gidm sdn
xudt insulin, cdi thién chuyén hoa
glucose va phan Ung insulin, gidm can,
diéu chinh insulin t6t hon. Tt d6 c6 thé
dem lai nhiing cdi thién sau sic vé stc
khée cho nhiing ngudi bi bénh hodc cé
nguy cd bi bénh ti€u dudng.

gian ngi hon théng thudng.

Thyc hién di€u nay nhu thoéi quen
hang ngay. Viéc ti€p xuc véi anh sang
budi sang c6 thé thay ddi chu ky nga
- thtic mudn hon doi véi nhiing ngudi
16n tudi - nhitng ngudi cam thdy kiét
stc trudc 8 gid tdi, nhung sau do lai
thdc day vao ltc 3 hodc 4 gid sang. Ho
s€ dung 4nh sang nhan tao vao luc 7 gid
t6i d€ ting thém dong luc va hy vong
gitt dugc sy tinh tdo 1au hon.

Anh sang mit troi khong nhiing c6
tac dung httu ich d6i v6i nhip sinh hoc
cda con ngudi vao mdi budi sang ma
con mot 1gi ich khéac 1a mang lai nguon
vitamin D. Hau hét moi ngudi khong co
da vitamin D.

Vitamin D 1a m6t loai tién hormone
ting mién dich quan trong dugc tao
ra tu tia cuc tim dugc hdp thu vao da.
Ngoai ra, cac tia cdn hong ngoai tif méat
trdi xuyén qua cd thé siu tdi 3 inch (7.62
cm) va kich thich ty thé cta t€ bao tao
ra melatonin - chat trg gitp gidc ngd va
cling ¢6 tac dung chong viém. B6 sung
melatonin c6 thé c6 tic dung déi véi
nhifng ngudi kho ngd vao ban dém.

tai Dai hoc Colorado - Boulder cho biét:
“Nhiing phat hién nay cung cdp bing
ching cu thé cho thdy lam vuon cong
dong co thé dong vai trd quan trong
trong ngdn ngua ung thu, bénh kinh
nién va réi loan suc khée tim than.”

Nhitng ngudi lam vudn tham gia
nghién cttu trong tinh trang cdng thing
va lo 1dng nhit da ching kién nhiing
cai thién 16n nhat vé stc khée tinh than
cda ho.

Gido su Litt no6i: “Ngay cd khi ban
dén khu vudn dé tu trong luong thuc 6
mot ndi yén tinh, ban sé bat dau nhin
ngdm manh dat cda ngudi hang x6m,
chia sé cac ky thuat cling nhu cac cong
thtic ndu in, va theo thdi gian, cac méi
quan hé sé né ro.”

“Bat k€ ban di dau, moi ngudi déu
ndi ring nhitng thd lién quan dén viéc
lam vudn khién ho cdm thdy t6t hon.”

Nghién cttu trudc day chi yéu dugc
thuc hién & moi trudng do thi va tap

trung vao két qua stic khée ma ngusi
Uc do thi gidp phai, dé lai it thong tin
veé tac dong suc khoe ddi véi ngudi dan
nong thon.

Anh Symes cho biét can lap ban do
va phan tich nhiéu nhém danh gia cao
viéc lam vudn & noéng thon trén toan
quoc, dua trén két qua nghién ctiu.

Anh néi: “Nghién cttu nay cho thiy
viéc tham gia vao mdt nhém yéu thich
cong viéc 1am vudn c6 thé dem lai nhiéu
1gi ich suc khée va hanh phuc, cht yéu
thong qua viéc xay dung moi lién hé xa
hoi va y thuc cong dong.”

Anh Symes cho biét viéc xac dinh
cac sang kién nang cao stic khée mdéi
gitp cdi thién stc khée va hanh phuc
c6 thé trg giup cac cong dong ndng thon
vi ho “dé bi &nh hudng bdi cac két qua
suc khée kém hon so véi nhitng ngudi &
khu vuc thanh thi”.

Cong Thanh bién dich

ALL PHOTOS BY GETTY IMAGES

A Anh néng budi sang s6m c6 thé diéu chinh ddng ho sinh hoc ctia co thé va cung cap cho ban vitamin D dé
tdng cudng mién dich.

]
Khi ngiing in va dé

bung rong nghia la ban
da gui mot tin hiéu manh
mé dén co thé ring da
dén gits di ngi.

Loi khuyén giup c6 gidc ngt
ngon hon

K€ tir ndm 2018, da c6 xét nghiém mau
gitp xac dinh dong ho sinh hoc cda con
ngudi véi do chinh xac trong vong 90
phat. Ching han, xét nghiém c6 thé
cho biét liéu co thé ctia ban cé chuin bi
di ngti vao mot thdi diém nao do trong
khodng tur 1 gi6 sang dén 2 git 30 sang
hay khong, trong khi ban thuc sy muén
dudgc di ngt vao gan 10 gid toi.

Ban c6 thé tu diéu chinh diéu nay
bing cach theo doi khi nao ban bit
dau cdm thdy thyc sy mét méi moi
dém. Kién thuic nay da cung cap nhiing
thong tin siu sic va hitu ich cho nhiing
ngudi bi cac chung rdi loan lién quan
giup ho c6 thé céi thién nhip sinh hoc
tu nhién va tim ra thdi diém t6t nhat
dé udng thudc, dn udng va ti€p xuc véi
anh sang.

Viéc budc ban than “di ngd sém
hon” cho phu hgp véi nhip sinh hoc
ly tudng lai thuc su 1a mdt 16i khuyén
chua dung. Thay vao do, lap mét lich
trinh ngt phu hgp nhat véi cudc song
hodc sdp xép lai cudc song xung quanh
lich ngu ly tudng.

Moi ngudi déu biét lich ngu ua thich
ctia ho la gi. Nén trut bé cdm giac toi
16i khi ngt nuéng. Hau hét moi ngusi
thuoc kiéu ngudi thich diay muodn
hon... Thudng c6 nhan dinh rang, ban
la ngudi 1udi biéng néu ngld nudng va
ban 14 ngudi co tu cach tét hon vé mit
dao dtc néu thic diy sém hon.

Mot phan cia y hoc chuidn xéc 1a
gitip moi nguidi va cac t6 chiic c6 thé 1am
nhiing diéu tot nhat. Piéu d6 c6 nghia
la nén ti bd quan niém rang chi c6 con
chim thtic ddy s6m mdi bt dugc siu.

C6 Amy Denney la ky gid vé stc khde clia
The Epoch Times. Co c6 bdng cao hoc vé
bdo cdo cdac vdn dé cong cong ciia Pai hoc
Illinois Springfield va dd thdng dugc mot s
gidi thudng vé bdo cdo diéu tra va siic khde.
Co0 tdp trung vao hé vi sinh vdt, cdac phuong
phdp diéu tri méi va stc khée tich hgp.

Khdnh Nam bién dich

PHO OLD TOWN

VIETNAMESE
NOODLE & GRILL

(832) 437-4519

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

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

Phé Téi Lén Ha Néi, Phé Déc Biét, Phé

Fillet Mignon, Phé Ga, Phé Do Bién,

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

Tra Sda, va Mén Trang Miéng.

Ddc ché moi.

Nwdc sot X0

' Hwong vi Hong Kong ndi bat
Umami ngon trong chai

Tap hop cdc loai Nwoc sét

Nwéc sot dau ot do

That nhiéu hwong vi

Lam ban khong thé quén
hwong vi chau A

Nwéc s6t cay
Puoc pha tron diéu luyéin
va linh hoat

Khong thé thiéu cho cac
mon chién

Pwoc diéu ché theo
tirng phan nho

KHONG CHAT BAO QUAN
KHONG CHAT PHU GIA
KHONG DUNG CHAT PIEU VI *

C6 ban tai:

MasterChefJohn.com
Amazon.com
Walmart.com

Xem thém video cua

ChefJohn trén:
CANADA Taste Show (23 o
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[.Abac ha

Thao dugc ciu thuong co tac dung glam buon non,
nhtic dau, tdo bon, vi cai thién giac ngu

e Trong logt bai “Cuiu thuong bdng thdo

dugc”, chiing téi xem xét cdac lua chon
thay thé ty nhién cho phuong phdp ctiu
thuong hién dai - thudng bao gom cdc
thudc lam tit hoa chdt tong hop. Néu ban
dang tim kiém gidi phdp tu nhién cho
tinh hudng cdp tinh, logi thdo moc
dugc dé cdp duéi day chinh la lua
chon an toan, hiéu qud va dé kiém
danh cho ban.

Sina McCullough

L4 bac ha (mentha) dugc st dung rong
rdi trong nganh 4m thuc, dugc liéu va
huong liéu phap. Bac ha dai dién cho
mot nhom thdo moc ldu ndm gom 18
loai va 11 gidng lai. Phd bién nhit 1a
bac ha cay (peppermint), bac ha luc
(spearmint), va bac ha dai (wild mint).

KHI NAO NEN SU DUNG BAC HA
- Théng qua cac nghién ciiu khoa hoc, 14 bac
- ha hiiu ich trong nhiéu trudng hgp sau:

CUU THUONG BANG THAO DUGC: BIEU TRI VET THUONG CAP TiNH BANG THUGC TU NHIEN | PHANS |

nhu Dramamine hodc Gravol.

Mot nghién cttu dugc cong bd trén
tap san Y khoa Piéu dudng niam 2016
da két luan ring “hit tinh dau bac ha la
phuong phap diéu tri dau tién kha thi
d6i véi chiing buon non & bénh nhan
h4u phau thuat tim.”

Sau phiu thuat, 34 bénh nhan
bi buén noén véi mic do trung
binh 1a 3.29 trén thang diém tu 0

dén 5 - trong d6 5 1a mtic d6 buon
nén manh nhat. Hai phut sau khi
hit dau bac ha, ty 1é buén nén trung
binh gidm xudng dang ké con 1.44.

Tao bon
Khi bj tdo bon, t6i dung bac ha thay vi
thudc nhuén trang.

Theo moét nghién ctfu trén Tap san
Bénh hoc da day ruft, vién nang chta

bac ha pha loang vao thai dudng va sau
gay. Khi bi tdo bon, hay thoa 1én bung.

St dung tinh ddu bac ha trong
huong liéu phdap

Thém hai hodc ba giot tinh dau bac
ha vao may khuéch tan va tin huéng
huong thom bac ha.

D€ c6 mot bita tdm thu thai, hay
thém mot vai giot tinh dau truc ti€p
vao nudc tim.

Ngoai ra, ban c6 thé thém vai giot
tinh dau bac ha vao nudc cit trong
binh xit va xit xung quanh nha, xe hai
hodc van phong ctia ban.

Vién nang bac ha
Ban c6 thé mua hoic ty 1am vién nang
bac ha.

Vién nang boc rudt thudng dudc
khuyén dung d€ ngin vién bi v3
truéc khi dén rudt. Pi€u nay giup
gidm kha nang xay ra céac tac dung
phu khéng mong mu6n, chdng han
nhu chiing ¢ néng.

Thuc hién theo 13i khuyén vé liéu
lugng dugc ghi trén nhan sdn phim
hodc hoéi bac si vé liéu lugng dé nghi.
Dau bac ha dugc bdo c4o 13 an toan véi
liéu lugng 0.2-0.4 ml, ba 1an moi ngay
trong vién nang boc rudt cho ngudi
16n. (mot giot 1a khodng 0.05ml).

Poi 16i vé phdm chat bac ha

Ngay nay, bac ha dugc biét dén chu . Giam dau dau tinh dau bac ha dugc bdo cdo 1a an  Khong phdi tit ca tinh dau bac ha
yéu nhd huong vi the mat. Tuy nhién, «  Giam dau toan va hiéu qua trong viéc diéu tri hoi ~ déu dugc tao ra nhu nhau. D€ gidm
vao thdi xua, loai cay nay da dugc dung - Tangsytinhtdo chiing rudt kich thich IBS. Theo nghién  chi phi, cdc loai tinh dau d6i khi dugc
vi nhiéu 1i ich stic khée. » Gidm o lang va mét moi cliu, 79% bénh nhin trudng thanh pha tron bing cich thém mot loai

O Ai Cap, Hy Lap, va La Ma ¢ xua, g:gm ?:g E(;:) n udng vién nang ba hodc bon 14n mbéi  diu tudng tu nhung ré hon hoic pha
14 bac ha dugc stt dung dé€ diéu tri ching . Gidmho ngay, 15-30 phut trudc bita dn trong lodng dau ty nhién v6i cac loai dau

kho tiéu va lam diu da day. Trén thuc
t€, 14 bac ha da dugc tim thay trong cac
kim ty thap Ai Cap cé nién dai 1,000
nam trudc Cong Nguyén.

Vao thoi Trung c6, 14 bac ha dugc
dung d€ danh bong ring va dudi chudt ra
khéi ctia hang. Dén thé ky 18, 3 Tay Au,
14 bac ha dugc dung tri buén nén, 6m
nghén, no6n mda, rdi loan kinh nguyét,
va nhiém trung dudng ho hip. Bac ha
dugc liét ké trong Dugc dién Luan Don
vao ndm 1721 14 phuong thudc tri cdm
lanh, dau d4u, 16 loét va bénh hoa liéu.

L4 bac ha ciing dugc cong nhan vé
khd nang tuong tac v6i hé théng than
kinh trung uong. Vi du, 6 Nam Phi,
ngudi ta dot 14 bac ha kho va hit khoi dé

Cai thién giac ngu

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

thudc tu nhién, nhung nghién ctiu khoa
hoc lai cho thdy diéu ngugc lai.

Dau bac ha thoa tai chd cé hiéu
qud trong diéu tri dau dau do cidng

mot thang da cho thdy mtic d6 nghiém
trong ctia con dau bung da gidm; 56%
trong s6 d6 cAm thay hoan toan khong
dau va 83% tudng trinh ring ho it
chuéng bung hon.

Céac hinh thuc lua chon
Mic du dung bac ha tho truc ti€p co
hiéu qud cao nhung 14 bac ha tugi rat
dé héng khién cho viéc dung bac ha @é
ctiu thuong 1a khong thuc té€. Tudng tu
nhu vy, tra bac ha 1a mot phuong thuée
hiéu qud; tuy nhién, chung ta cidn nuéc
dm va thdi gian 0 tra, diéu nay khéng ly
tudng trong trudng hgp cip cuu.

Cac lua chon tot nhat cho bd ctiu
thuong géom tinh dau bac ha pha loang,

dung mo6i khéac nhau.

Vao ndm 2023, ConsumersAdvocate.
org da th nghiém 11 miu tinh dau
bac ha va bdo céo ring bn mau da bi
nhiém tap khudn. Viéc xdc dinh mot
loai tinh dau bi pha tron c6 thé gip
khé khin vi n6 cé thé c6 mui giong
tinh dau nguyén chat, nhung chat
lugng va hiéu qua thi kém hon.

Khi chon tinh dAu, t6i chi mua
nhitng sdn phdm hitu co, khong chtia
chét phu gia hodc hoa chit tong hgp va
da dugc thd nghiém vé kim loai nang,
vi khudn va thudc diét ¢ glyphosate.

Can luu y nhiing gi khi dung
labacha

Conan Milner

hiing lo 1dng v6 cin cu
va vién cdnh xdu nhit
c6 thé luén 4m &nh tam
tri ching ta ma khong

Ren
luyén kha nang
rdi xa nhifng suy
nghi do c6 thé giup
ban dé dang buéng
bé chiing hon.

dien voi Chl'mg
‘nghien’ suy nghi tieu cuc

cam, lo au, r6i loan 4m anh cudng ché
va r6i loan cing thdng sau chin thuong.

Vay diéu gi thuc ddy vong ldp tinh
than den t6i nay? Liéu 16i suy nghi nay
c6 dem lai bat ky 1gi ich nao? Chang ta
c6 sttc manh ngin chdn n6 hay khong?

- n6i chuyén véi hang trdm ngudi - mot
s6 ngudi thuc sy mo ta viéc bi cudn vao
nhiing suy nghi tiéu cuc trong vo vong,
giéng nhu ngudi uéng rugu bi nghién.

Trong vai ndm qua, ching ta da thiy
cai nhan “nghién” md rong ra ngoai ranh

diéu tri bénh tdm than. thdng - dang dau ddu phd bién nhit. tinh diu bac ha hudng liéu phap va  Phu ni mang thai hodc dang cho con dem lai gidi phap thuc su. Ba Nancy Colier, nha tri liéu tam ly va . V_ 5 gidi truyén thong ctia viéc lam dung ma
Gan day, cac nha khoa hoc da xdc  Trén thuc t€, cac nghién ctu da chira vién nang. bu. Bac ha c6 thé tac dung v6i mot s6 Tam tri con ngudi co thé k&t ndi véi  gido si da ton gido, co mot s6 hi€u biét Kha nang suy nghi tuy, va dugc dan cho nhiing thd nhu
nhin tinh hiéu qua clia nhiing phuong rang dau bac ha c6 hiéu qué gidm dau Ban c6 thé mua hoic ty lam tai nha  loai thudc theo toa, chdng han nhu mot s6 cong cu tuyét voi, ching han  sau sic vé nhitng cau hdi nay. phﬁ'c tap 1a m@t trong nghién thuc phdm, nghién tinh duc, va
thuic c6 xua ndy thong qua nhiéu nghién ~ ddu do cing thing khong khac gi acid  cé ba dang ché phdm nay. cyclosporine, thuéc gidm acid, thudc nhu ly tri va logic, nhung cling c6 thé Ba Colier 1a tac gid ctia quyén “Can’t nhfifng die tinh qu57 nghién tro choi dién td. Thoat tién, viéc
clu, chiing minh ring 14 bac ha c6 thé  acetylsalicylic (aspirin) va paracetamol Dudi day 1a cong thuic yéu thich cia  tri loét, thudc chén calcium (calcium bi nhitng lo 13ng v6 cin ci va vién cdnh  Stop Thinking: How to Let Go of Anxiety ., PURS , ddy ranh gi6i ra xa hon vao mot tha gi
tac dong dén hé than kinh. (acetaminophen). toi cung vdéi liéu lugng thong thuong. channel blocker, va cic loai thudc x4u nhit chi€ém dong. and Free Yourself from Obsessive gia nhat cua chung d6 vo hinh va mang tinh c4 nhan nhu
Do c6 nhiéu dic tinh chita bénh da La bac ha la mot phuong thuéc tu khac dung d€ diéu tri huyét ap cao. Chung ta c6 thé bién minh cho cic  Rumination” (Khong thé ngung suy ta; tuy nhién trén suy nghi, dudng nhu khé khién cudng.
dang, 14 bac ha co thé thay thé mot s6 nhién tu thuc vat, nhung aspirin ¢6 Tinh dau bac ha pha lodng Nhitng ngudi bi thoat vi hoanh (hiatal cudc doi thoai noi tAm tiéu cuc nay nghi: Lam thé nao dé budng bé lo au va thuc té khﬁng phﬁi Nhung ban cé con thuit ngli nao khac
loai thudc nhan tao thudng thdy trong thé chia cac thanh phéan téng hgp nhu  Thém ba giot tinh ddu bac ha vao hai  hernia), bénh trao ngugc da day thuc bing cach ndi v6i ban than ring ching  gidi thoat ban thin khdi nhiing nghién RN o w dé mo ta tinh trang bi ket trong vong 13p
bo cttu thudng hién dai. sap carnauba (cdy co Brazil), h6 nhom  mudng ca phé ddu dita hitu cd. Téi thém  quan (GERD), tiéu chdy, hodc c6 tinh ta dang chuén bi cho tuong lai hodc tim  ngdm giy 4m &nh) cho biét nép suy nghi lac nao kha nang , théi quen mang tinh nuong chiéu va pha
mau vang #10 D&C, polysorbate 80, d4u vao chai lin tinh ddu thdy tinh d€  trang khién da day khong sin xuét cach quén qua kht. Tuy nhién, ngay cd nay c6 nhiéu dang thic. Chung ta cé nay cung dem lai ket hoai vén hoan toan vugt tim kiém soat?

Nhiic dau propylene glycol va triacetin. dé st dung, nhung chai thiy tinh c6 6ng  du acid. Dau bac ha chong chi dinh & vGi s6 lugng rdt nhiéu, nhitng suy nghi  thé stt dung RNT d€ doa nat, chi trich qua tich cuic. Ba Colier néu 1én mot ly do khién

Khi bj dau dau, toi tim dén 1a bac ha thay
vl aspirin hodc acetaminophen (Tylenol).

Mic du cic loai thu6c nhin tao
thudng dugc cho la “hiéu qua hon”

Budn nén
Khi bi buén ndn hogc say tau xe, toi tim
dén 14 bac ha thay vi thuéc chong nén

nhé giot cting dé€ st dung. Pon gidn 1a
chi cin thoa tinh dau pha lodng 1én da
ctia ban khi cin thiét. Vi dy, d€ gidm dau
dau do cing thing, hdy thoa tinh diu

tré em duéi 2 tudi. Tranh ti€p xac véi
mit, tai trong va cac viing nhay cam.

Nam Khanh bién dich

Tap théf duc nhu ngon hai dang hy vong cho
phuc hoi sau tai bién mach mau nao

Nghién ciiu méi phat
hién ra rang hoat dong
the chat cuong do nhe

sdu thang sau con tai bién nio.

Lam sang té anh huéng ctia hoat
dong thé chat dén su phuc héi

thé chit sau tai bién, giup cho nghién
clu trudc day da chiing minh ring viéc
duy tri 16i s6ng ning déng sau tai bién
6 thé gop phan cdi thién stic khoe. Céc

giai doan ban cdp tinh [subacute: ngay
4 dén 21] sau tai bién c6 lién quan dén
két qua tot sau 6 thang.”

Hiéu vé tai bién va con dudng
phuc hai

Tai bién nio x4y ra khi sy cung cdp
mau cho mdt phan ctia ndo bi gian doan
hodc gidm, lam mat di oxy va chit dinh

nay dudng nhu khong bao gi¢ dem lai
gidi phap ma ching ta tim kiém.

Mot khi dd chan ngdy cac cudc tro
chuyén tiéu cuc, ching ta vin phai vit
va dé€ ngin chin. Sy xudt hién thudng
xuyén cta suy nghi tiéu cuc da dn sau
thanh nép trong tam tri chung ta. Nhu
thé tam tri bay gi¢ c6 mot ban thé cta
riéng minh, vi tAm tri lién tuc 13p di ldp
lainhting di€ubatan,lolingva phannan
— cho du ching ta c6 muon hay khong.

C4c nha nghién cttu dinh nghia
ki€u néi chuyén vé6i chinh minh nay 1a
suy nghi tiéu cyc lap di 1dp lai (RNT),
vi di€u nay c6 khuynh huéng tap trung
vao nhiing cdm xuc va su kién tiéu cuc.
RNT dudc dic trung béi su két hgp

ban thin, hoic ndi véi ban thin moi
diéu khong 6n véi tiing ngudi da bude
vao cudc ddi ching ta (ngay cd nhiing
tinh huéng tuéng tugng). Hinh thuc
suy nghi nay thudng giy ra dau khé.

Ba Colier noi: “Piéu nay thuc sy
giong nhu mang theo mot ngudi chi néi
vGi chiing ta nhitng diéu thyc su khung
khiép. Su that phai dugc néi ra; ching
nghi diéu d6 dang gitp ta theo mot
cach ky la nao do.”

Nghién suy nghi

Kha nang suy nghi phtc tap 12 mot
trong nhitng dic tinh quy gia nhat cda
chuing ta; tuy nhién trén thyc t€ khong
phai ltic ndo kha nang nay cting dem lai

moi ngudi kho nhin ra suy nghi la thu
gay nghién: D6 1a nén vin hoa qua coi
trong suy nghi. Chung ta danh gia cao
kha nidng 1ap luan, phan tich va suy
nghi thau ddo moi thu.

“Chung ta bi cuén vao nhiing gi
minh s& lam hodc s& khong lam. Hodc
chung ta 13p di ldp lai nhiing di€u tuong
tu. B6 1a béi vi chung ta khong thuc sy
muon cdm nhén th d6,” ba Colier ndi,
“Co vé nhu chuing ta dang c6 géng thoat
khéi suy nghi &y mot cach lanh manh
va hiéu qud, nhung nhiing gi chung ta
thuc su dang lam 1a trén tranh khodnh
khic giong nhu khi chung ta st dung
rugu, mua sim hoic ma tuy.”

Néu ‘suy nght’ thuc su c6 thé gay

£ N ., 5. Nghién ctu trén 1,367 ngudi s6ng s6t  tac gid két luan, “Ting hoat dong thé dudng quan trong ctia mo ndo. Tai bi€n gitta nghién ngdm (thoi quen xem xét  két qua tich cyc. B ndo c6 thé nghién a nghién, thi chung khac biét dang ké véi
den trung binh g1up cal sau con tai bién da tiét 10 hai moé hinh  chat it nhat la v6i cudng d6 nhe trong do thi€u mau cuc bo 14 do tdc nghén nguyén nhin va y nghia cia mot méi  ngdm mot s6 y tudng trong nhiéu ngay, Cang thang, tin x&u, hodc céc loai nghién khac d mot diém: Ching
thién dang ke kha nang hoat dong thé chit cu thé: nhom ting mach madu, va tai bién xuét huyét xay quan tdm cu thé) va lo 4u (suy nghi nhiéu tudn, hodc thim chi nhiéu nim Eﬁ;’ﬁgf,fy”;,”ggﬁfﬁ(}?f ta c6 thé quyét dinh kiéng hdn ma tuy
muic d6 hoat dong r6 rét va nhom gidm GUMBARIYA/SHUTTERSTOCK 19 do mach mau bi v3. C4 hai loai déu 1a trién mién vé két cudc tiéu cuc). ma chi can mot chut mat ngu. ang va suy tu. va ti bo rugu. Tuy nhién, s& 12 mot sai

phuc hoi sau con tai bién

Sheramy Tsai

Mbi ndm, cudc séng cua hang trim
nghin ngudi My thay ddi dot ngot vi
tai bién mach mau nio. Nhitng ngusi
song sét thuong phai d6i mat véi nhiém
vu khoé khian 13 vugt qua nhiing khiém
khuyét vé thé chit va nhan thic. Ching
dudng phuc héi co thé kéo dai va ddy
thd thach, nhung nghién ciu mdi da
lam sang t6 mot trg giap quan trong
trong hanh trinh nay: do 1a tap thé duc.

Mot nghién cttu xudt sic dugc cong
b6 trén JAMA Network Open ching
minh ring it nhit bon tiéng hoat dong
thé chit cudng d6 nhe dén trung binh
moi tudn c6 thé ddy nhanh dang ké tién
trinh phuc hoi chtic ndng trong vong

dang ké cac hoat dong.

Nhoém tdng hoat dong cé chuc ning
t6t hon tai thoi diém squ thang sau con
tai bién. Nhom nay phan 16n 1a nhiing
ngudi dan ong tré c6 chiic ndng nhan
thic binh thudng va c6 thé tu di lai ma
khong can trg giap. Di€u thu vi 1a muc
do tram trong clia con tai bién khong
khac biét ro rét & hai nhom.

Mat khic, nhém gidm hoat dong kém
tich cyc hon, v6i sy sut gidm dang ké
hoat dong trong vong sdu thing sau tai
bién. Nhom nay I6n tudi hon, gdm nhiéu
phu n hon va nhan thic kém hon.
Céc tac gid luu y, “Nam giéi va nhiing
ngudi c6 nhan thuc binh thudng cé kha
ning ting hoat dong thé chit cao han,
bat k€ muic do trAm trong cua tai bién.”

Két qua cia nghién ctu nay nhin
manh vai trd quan trong cdia hoat dong

Cac ki thuat klem soat cang théng nhu nhan biét
hién tai va thién dinh c6 thé dem lai lgi ich cho tién
trinh phuc hoi.

nhitng bién c6 y t€ khdn cdp cin dugc
chu y ngay 1ap ttec.

Theo TG chiic Y t€ Thé gidi, tai bién
ndo la vin dé stic khde toan cau tram
trong, dung tha hai trong cic nguyén
nhéin giy td vong, va la nguyén nhan
gy tan tat ph6 bién thd ba trén toan
cdu. Theo Trung tim Kiém soit va
Phong nguta Dich bénh, hang ndm c6
gan 800,000 ngudi My bi tai bién ndo
- nguyén nhén chinh giy ra tinh trang
tan tit trim trong lau dai.

Viéc phuc hoi phu thudc vao tinh
chat, cudng do, va stc khde ban dau
ctia bénh nhan. Phuc hoi chic ning
dong vai tro quan trong trong viéc giup
nhiing ngudi song sot 14y lai cac su
thuan thuc va nang luc bi &nh hudng
bdi tai bién no.

Xem tiép trang 10

Cing thdng, tin x4u, hodc ky tic dau
thuong c6 thé ddy bit ky ai dén chd
lo ling va suy tu, mic du mot s6 ngudi
vuéng phdi 16i suy nghi nay nhiéu hon
ngudi khac. Ban than RNT khong phai
1a bénh ly tdm than, nhung thudng dong
mot vai tro trong cac van deé stic khoe taim
than trdm trong - ching han nhu trim

Vay tai sao bo ndo co rat nhiéu tiém
nang trd nén vi dai cia chung ta lai tré
nén qua chu tim vao viéc hanh ha ban
than bang nhiing lo ldng, tranh luin va
lo 4u v&n gy dau kho?

Ba Colier cho biét d6 1a mot loai
nghién. Nhin dinh nay xudt phat tif cong
viéc la nha tri liéu gan 30 ndm qua cta ba

PROSTOCK-STUDIO/SHUTTERSTOCK

1am néu hoan toan bo di ‘suy nghi’.

D€ suy nghi mot cach diéu do, trudc
tién ban phdi nhan ra giéi han cia tam
tri. Médc du nhiéu tinh hudng doi héi
logic, ly do, va phén tich ky ludng, nhung
nhiing tht nay khong phai lic nao ciing
phtt hgp cho viéc suy nghi diéu do.

Xem tiép trang 10

Quy vi muon tang bao cho nguai than, ban be?
Epoch Times sé gitp chuyén tan nha méi tuan.

TEL: (714) 356-8899 | WWW.EPOCHTIMESVIET.COM

EPOCH
TIMES

TIENG VIET




10| TAM & THAN

S6 51, Théng 08/2023  EPOCH TIMES

Doi dien véi chiing ‘nghien’ suy nghi tiéu cuc

Tiép theo tirtrang 9

Ba Colier ndi: “Trong nhiing vin dé thuc
su quan trong hon vé€ tdm hon, hodc
van dé vé co thé, khi chung ta c6 ging
1én danh sich vu va nhugc diém, dong
thdi c6 géng suy di nghi lai vé no, tham
chi khong cé vién d4 nao ma chung ta
chua 14t 1én, thi do6 1a cong cu sai 1am.”

Muc tiéu 1a suy nghi c6 muc dich -
cha khong chi theo théi quen — nhung
pha bo thoi quen nay thuong khong dé
dang. Trong xa hoi hién dai noi riéng,
day da tré thanh chién lugc cht yéu
trong cudc song ctia ching ta. Ba Colier
quan sat thay moi ngudi da ngling tin
tuéng vao nhiing cach nhan biét khac
clia con ngudi, ching han nhu tryc
giac hodc linh cdm. Két qua 1a, ching
ta muén moi thi phai dugc xac nhin
mot cach khoa hoc thi méi cong nhan
gia tri clia no.

“Piéu ma t6i luén dugc hai la: ‘Co s6
béng chiing 1a gi? Ban da thay hinh 4nh
cong hudng tir 6 dau? Khoa hoc trong
viéc nay la gi? Lam thé nao ban tim ra
diéu nay?"” ba Colier noi, “Chung ta da
dat tit ca trang ciia minh vao mot cai
gié tim hiéu, va loai tru di rat nhiéu
khia canh khac cia mot con ngudi.”

Tap thé duc

nay,” ba Colier noi vé viéc st dung cong
nghé khi tap thé duc, “'Diéu nay dang
lam gi cho t6i? Diéu nay s& giup gi cho
stic khoe cuda t6i?” Chung ta dang noi vé
gidy phut hién tai hon 1a song trong d6.”

Ti€p can v6i nhan thic

Lo l4ng va suy tu luon 13 sy gian nan
thadm cdn cod dé€ cda con ngudi. Nhung
qud 14 kh6 ma thoat khéi banh xe tinh
than tiéu cyc trudc tat cd nhitng vian dé
chua tung c6 dang hoanh hanh trong
thé€ giGi hién dai clia ching ta. D€ doi
pho, nhiéu ngudi trong d6 chi don
thuan suy nghi gdp déi trong nd luc
dinh huéng ban than, va két cudc 1a
cang cdm thay mit phuong huéng.

Ba Colier chia sé: “Nhiing gi chung
ta thuc sy dang c6 ging lam la kiém
soat nhiing thi ma ta cdm thdy khong
thé ki€ém soat dugc. Nhung chung ta co
thé khong bao git hiéu dugc viéc 4y,
ho#c chung ta c6 thé hiéu dugc nhung
khoéng cdm thdy an tdm khi hiéu.”

Mot ly do khac khién ching ta khé
kiém ché cic suy nghi chay lung tung 1a
vi da xem suy nghi nhu diéu gi dé quy
gid va rat gin bd. M6i lién hé vo cung
mét thiét v6i nhitng hi€u biét ctia ban
than 1a 1y do vi sao chung ta lai rat kho
chiu khi y kién ctia minh
bi chat van, bi coi thudng

|
Mot s6 ngudi chuyén sang . hodc bi tdn cong. Chung
tap thé ducd€bonaokhong §H an’blnh ta coi do 1a diéu cia ban
ngung huyén thuyén dugc cua chungta than, coi suy nghi nhu
nghi pgdi va tu;}IIén hb6 lai nam G viee nkll(f)t hphﬁin mé rong cua
rang viéc nay giap ho thay A - chinh chung ta.
ddi va diéu chinh co thé. buong bo. Ba Colier khuyén,

Nghién cttu ciing cho thiy
tap thé duc 1a phuong tién
hiéu qué dé€ chéng lai cac
tinh trang lién quan dén
RNT,chinghannhutrimcamvaloling.

Mot phan tich tong hgp dugc cong
bd gin day trén Tap san Y hoc Thé thao
Anh cho thdy tap thé duc c6 hiéu qué
gdp 1.5 lan trong viéc gidm lo au, cing
thing, va trdm cadm tU nhe dén trung
binh so véi dugec phdm hoic liéu phap
hanh vi nhin thtic. Thim chi con cé cau
noi phd bién trong cong dong ct ta mod
td hiéu Ung nay: “Nang ting da ning -
khién giong buon ba trong dau im 1ing.”

Ba Colier dong y rang tap thé duc la
diéu rat tot giup chuing ta thoat khéi suy
nghi trong mot thdi gian ngén, nhung ba
canh bdo ring chung ta c6 thé vo tinh dé
tam tri tham nhap vao kinh nghiém dé.
Céc ting dung hodc thiét bi dugc thiét
k€ d€ bao cdo nhiing cdi thién vé di
liéu nhu nhip tim va lugng calorie dugc
dot chdy trong qua trinh tap luyén chic
chdn dem lai nhiéu thong tin, nhung
cting chuyén su tap trung tré lai tAm tri.

“Bay gid chung ta chi cach kinh
nghiém tryc ti€p vé tap thé duc mot
bugc. Chung ta dang k€ ciu chuyén

Ba Nancy Colier, nha trj liéu
tam ly va gido si da ton giao

“Chung ta da dudc day
di day lai ring 'néu ban
khong dong y véi suy
nghi cuda tdi, thi theo cach
nao do, téi phan nao khong 6n, hodc
téi dang bi boi nho. Nhung chung ta
khéng can moi ngudi dong y. Suy nghi
ctia chung ta khong phai 1a gia tri phd
quat. D6 chila nhitng y nghi. Va chang
ta khoac chung vao giong nhu mic mot
bd quan 4o rong rai.”

Loi khuyén cua ba Colier lién quan
dén viéc tranh xa nhitng suy nghi cta
ban bang cich nhan ra ring y nghi do
khong thuc su 1a ban. Tién trinh nay
tuong ty nhu mdt s6 hinh thdc thién
dinh. Nghia 1a d€ tim vao tién trinh
suy nghi ctia ban va nhin biét nhiing y
nghi d6 nhu nhiing gi chiing dang 1a -
chung chi 1a nhiing y tuéng va dé nghi
ma ban c6 thé chon chdp nhan hoic tu
choi khi luét qua ndo ban.

Thay vi tu dong chay theo moi quan
niém budn phién len 16i vao, thi viéc
rén luyén khd ning rdi xa nhiing suy
nghi d6 c6 thé giup ban dé& dang budng
bé ching hon.

T4t nhién, mot s6 suy nghi dé buéng
bo hon cic suy nghi khac. Y nghi cang

Tap thé duc nhu ngon hai dang hy vong
cho phuc hoi sau tai bien mach mau nao

Tiép theo tirtrang 8

Cach tap thé duc ly tuéng dé
phuc héi chiic nang

Tién trinh phuc hdi sau tai bién nio
thudng bao gébm céc bai tap cu thé giup
14y lai stic manh va kha nang phoi hgp.
Bai tap tot nhit danh cho nhitng ngusi
song sot sau tai bién tap trung vao kha
ndng van dong va su 6n dinh - ching
han nhu di b, nang chan, xoay vai, va
kéo dan nhe nhang. Nhiing hoat dong
nay gitp phuc hoi thé chat, gop phan
dem lai trai tim khée manh hon ciing
nhu tinh than céi thién hon.

Chuong trinh di b cudng do cao céd
thé dic biét dem lai 1gi ich cho nhiing
ngudi song sot sau tai bién ndo. Chudng
trinh nay bao gom céc bai tap di bd cusng
do cao trong thdi gian ngén, sau do 1a
nghi ngoi, 1dp di 1dp lai trong sudt 45 phut,
thuc hién ba lan mot tuan. Ngudi bénh
c6 thé cdi thién kha ning di b dang ké
sau khi tham gia chuong trinh. Vi vay,
viéc tp thé duc thudng xuyén, cudng do
manh c6 thé rit quan trong trong viéc
toi da hoa su phuc hoi § bénh nhan tai
bién kinh nién [bi tai bién sau 6 thang].

Cac phuong phap tiép cin tu
nhién bé sung d€ phuc hoi

Ngoai tap thé duc, dinh dudng la diéu
khong thé thiéu dé c6 thé phuc hoi sau

tai bi€n ndo, dic biét lién quan dén stc
khde nhan thuc. Nghién cttu ndm 2019
cho thdy cach an kiéng MIND - két hgp
gitta cich dn DPia Trung Hai va DASH -
c6 thé 1am cham sy suy gidm nhén thuc
sau khi bi tai bién. Cach &n MIND gom
nhiéu rau cd, ngii c6c nguyén hat, ca,
thit gia cam, cac loai hat, vd qud mong.

Nhiéu nghién cttu da phat hién ra
rdng cing thing tdm ly 4nh hudng xdu
dén tién trinh phuc hoi sau tai bién.
Céc ky thuat kiém sodt cing thing nhu
nhan biét hién tai va thién dinh c6 thé
dem lai 1gi ich cho tién trinh phuc héi.

Ngoai ra, nghién ctu cho thiy gidc
ngu chat lugng cao rit quan trong trong
viéc phuc héi, vi cg thé st dung thoi
gian nay dé€ sta chita va tai tao t€ bao.
Khi két hgp v6i nhau, nhitng cach ti€p
can nay c6 thé giup cho tién trinh chita
lanh ty nhién ctia co thé va gép phan
phuc héi toan dién haon.

Co6 Sheramy Tsai la cuu sinh vién clia
Dai hoc Middlebury va Johns Hopkins,
c6 Sheramy két hgp chuyén mon viét
lach va kinh nghiém diéu dudng cia
minh dé dem dén noi dung cé svic dnh
hudng. Song & Vermont, c6 can bdng
gitia nghé nghiép véi cudc song va dang
nudi day ba dita con nhd.

Minh Thu bién dich
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A Tépthé duc cé hiéu qua gap 1.5 [an trong viéc giam
lo 4u, cing thang, va trim cam tlr nhe dén trung binh
s0 v&i dugc pham hodc liéu phap hanh vi nhén thirc.

phtic tap va chdia nhiéu cdm xuc thi
bai tdp cang kho hon. Vi dy, néu d¢ 1a
mot y nghi gdi lai viéc ai d6 da lam tén
thuong hodc ngugc dai ban nhu thé nao,
thi ban khong dé dang b qua di€u do.

Ba Colier néi,“Cang dinh dap dén
gia dinh, [suy nghi] cang gin chit. Vi
vay, ching ta can cac phuong phap trg
giup trong nhiing trudng hgp do, dé noi
chuyén v6inhiing y nghido vachapnhin
su tén thudng trong nhitng y nghi do.”

Thuc hanh long tric 4n
Mot cach rdt quan trong dé ti€p cin
vGi cac suy nghi dai d&ng 1a phét trién
long tric 4n d6i v6i ban than. Nghia 1a
ban thita nhin sy tén thucng ma ban
da cdm nhan hodc su thiéu ton trong
va lam dung ma ban da phéi chiu dung,
nhung ciing cin su can ddm d€ noi véi
chinh minh rang viéc lién tuc vui dap
ban than bing ky tc vé cac sy kién do
s& khong thé xoa diu ndi dau.

Ba Colier chia sé, “D6 1a mot tién
trinh ma trudc tién can nhan ra ring
chang ta dang bi ket trong chu ky dau

khé nay. Va sau d6 hoi, 'Tam tri dang
thuc su c6 ging chita lanh diéu gi?'
Bdi vi day thuong 1a cach sai 1dm dé
c6 ging cam thiy t6t hon. Va sau do tu
viéc ban than khon ngoan han, tién bd
hon, nhan ra ring, ‘Ban thin mén, day
khong phdi 1a con dudng dung.”

T4t nhién, viéc phat trién kha ning
budng b va long tric 4n nay cin co su
thuc hanh va dit tam. Dic biét néu viéc
mang mé ban than da 1a cai dit tu dau
ctia ban trong nhiéu nam, thi viéc doi
XU t t€ vSi ban than co6 thé khién ban
cdm thay khong ty nhién va tham chi
nguy hiém. Chung ta c6 thé e sg ring
minh khong con hoat dong hiéu qud
néu khong lién tuc hanh ha ban than.

Ba Colier gidi thich, “Tuy nhién,
nhiing gi ching t6i thdy 1a long tric 4n
kich hoat ndng suit dang kinh ngac tu
mot ndi khac. Chung ta phdi bt dau
t nhiing budc nhd va noi: 'Piéu gi s&
xdy ra néu tai thdi diém nay toi dai
XU v6i bdn than minh tudng tu nhu
doi dai véi ngudi toi thich? Diéu gi sé
xay ra?” Co 1é ban sé khong néi rang
minh ching 13 gi ca va ching bao gi¢
lam dugc diéu gi ra tro cd. Toi khong
nghi ring t6i s& thuc ddy bat cu ai theo
cach do. C6 18 t6i sé nhic nhd ho vé
tat cd nhiing di€u to6t ma ho da lam.”

Nhiéu ngudi xem cudc ddi thoai noi
tdm day su tu triing phat ban than 1a
mot cach d€ thuc ddy ban than, nhung ba
Colier tin rang d6 1a mot chién lugc sai.
Ba noi riing viéc thay suy nghi cta ching
ta theo huéng than thién hon va khich 1¢
ban than hon c6 thé thuc su dem lai hiéu
qua cao hon nhiéu, vi diéu d6 dan ching
ta dén mot noi an binh va can bang hon.

Ba Colier noi, “That su cdn mot buée
nhdy vot vé niém tin bdi vi chung ta da
qua quen Vv6i viéc noi rang gidi phap
duy nht 1 c6 nhiéu y nghi hon, nhiéu
suy nghi hon, va tg noéi v6i ban than
nhiing diéu can lam. Nhung sy an binh
ctia chang ta lai ndm & viéc buéng bo.”

Dai Hdi bién dich

MEDICARE

e Giup ghi danh chwong trinh
Medicare A va B.

e Giup ghi danh chwong trinh
part C.

e Chung tbi 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 tip thé duc.

e Gidp giam tién tra part B.

e Gitp ghi danh part D dé
giam gia thudc dic tri.

e Giup do ra tw do.

LIFE INSURANCE

e Bao hiém nhan tho dwoc
hwéng ngay khi con song.

e LAy tién lic bénh nang tan
tat.

e Lay tién ra khi mit job.

e D& danh tién cho con di hoc,
c6 tién vé huu.

¢ C6 chwong trinh cho nguoi
trén 65 tudi mua ngay khong
can thtr mau.

e Gitp hoach dinh retirement

va sau khi vé hwu dé cé loi vé
thué.

plan 401k, IRA TSP, 457 trwéc

LUCKY STARS FINANCIAL

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

14361 Beach Blvd., #209
Westminster, CA 92683

(714) 699-9289

OBAMACARE

e Giup ghi danh Covered CA va Obama
Care.

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

e GiGp ngwdi mat bao hiém tir hang
xuong.

e Gitp 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 cla ti€éu 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 hgp phap.

e GiGp 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.
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