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Tré em dang dung mang
Xa hdi & do tudi sém
hon, va céc bac cha

me dang gap khd khan
trong viéc giam sat mot
cach hiéu qua.

Noi lo hang dau cua cac bac cha
me vao mua tuu truong

Nhting viec

cha me nén lam
khi phat hién tré
em dung mang
xa hoi qua muc

PHAN TRAM

Cacbac cha
me lo ngai vé
céc van deé
strc khoe tam
than nhu tram
cam, tu te,
cang thang,
valo lang lién
quan dén viéc
dung man hinh
qua nhiéu.

Bua an chung
gjip cai thicn
stic khoe

gia dinh

Viéc an cung nhau

mang lai lgi ich ca ve tinh
than, thé chat va xa hoi

Mary Gillis

€t qua ti mot cudc tham
do méi cho thdy ngay
cang c6 nhiéu cha me bay
td lo ngai vé thoi quen
dung [thiét bi] ky thuat
s0 cda con cai khi quay tré lai 16p hoc.
Két qua ctda Cudc thim do Qudc
gia vé€ Stic khoe Tré em ctia Bénh vién
Nhi dong C.S. Mott thudc Pai hoc
University of Michigan (Mott Poll) cho
thay: Téng thdi lugng dung thiét bi, st
dung qua mtc mang xa hdi, va an toan
internet 13 nhitng moi quan tdm chinh
cua 2/3 s6 cha me dudc khdo sat.
bong giam doc Mott Poll va bac si
nhi khoa Bénh vién Nhi dong C.S. Mott,
Tién si Susan Woolford cho biét trong
mot thong cdo bao chi, “Tré em dang
duing céc thiét bi k¥ thuat s6 va mang
x4 hoi ¢ do tudi s6ém hon, va cha
me cling dang gdp kho khdn trong
viéc 1am thé nao giam sat dé co
thé ngin chin hiéu qud nhiing tac
dong tiéu cuc dén sy an toan, long
tu trong, két noi xa hoi, va théi quen
- nhiing th lam dnh hudng dén gidc
ngu va céac linh vuc stic khée khac.”

Nhiing tac hai cia mang xa hoi

Két qua cudc thim do, dua trén mot
mau chon dai dién toan quéc v6i hon
2,000 ngudi trd 16i, cling tiét 10 ring
50% bac cha me lo ngai vé cic vin dé
suic khoe tdm thin nhu trAm cam, tu
tl, cing thing, va lo Iing lién quan dén

Jessie Zhang

Theo béc si tAm than Uc chau Tanveer
Ahmed, bita dn chung dang dan tré
nén y nghia hon bao gid hét trong thoi
dai ma cac thiét bi [dién ti] ngay cang
phd bién cung véi cac kiéu gia dinh
da dang.

Ong Ahmed cho biét moi ngudi nén
duy tri bifa dn chung trong gia dinh, du
chi hai dén ba lan mdt tuan. Thdi gian
dn chung dem lai cg hdi thich hgp cho
cac gia dinh d€ nu6i dudng méi quan
hé bén chiit, khi cac thanh vién chia sé
va thdo luan vé kho khin trong ngay

viéc dung man hinh qué nhiéu.

Céc nén tang truyén thong xa hoi
bao gom Instagram, TikTok, Snapchat
va Facebook.

Nhiing phat hién t0 mot nghién
cltu ndm 2019 dudc cong bo trén Tap
san Tam than hoc JAMA cho thay, cic
thi€u nhi [nho hon 12] va thiéu nién [tu
13 dén 19] danh hon ba tiéng gi¢ moi
ngay trén mang xa hoi cé nguy cd phat
trién cac van dé suc khée tAm than cao
hon 60%. Mot nghién ctu doc lap cho
thay viéc dung mang xa hoi qua nhiéu
la nguyén nhan chinh gay mat tap

Céc thiu nhi va thigu nién danh hon
ba tiéng gio moi ngay trén mang xa hoi
6 nguy ca phat trién céc van dé siic
khde tam than cao hon 60%.

hay viéc gin bo véi trdi nghiém mdi.

Khodng thdi gian y nghia ma cha
me va con cdi danh cho nhau dang
ngay cang tré nén quy giad. Thong ké
cho thay, khi tré 1én 18 tudi, 90% thdi
gian ctia chung v6i cha me da tréi qua.

bay 1a ly do vi sao bita t6i cing gia
dinh c6 moi tuong quan véi tat cd dau
hiéu ctia stic khée, ti cadn nang khde
manh dén tinh than t6t hon.

Ong no6i v6i The Epoch Times: “Viéc
an toi déu dan cung nhau la ddu hiéu
tuyét voi ciia mot gia dinh 6n dinh, gin
két. biéu do rat hitu ich cho tré nhd.”

Xem tiép trang 3

trung, co thé gy nghién din dén tac
dong xau dén két qud hoc tap va gay ra
4o tudng khi tré ty so sainh minh véi
nhiing ngudi ndi tiéng - ngudi tu cho
la c6 tam dnh hudng 16n.

Theo blog chinh thtic cia Hiép hoi
Réi loan An udng Quéc gia, cic nén
tang truyén thong xa hoi cé lién quan
dén mot su 4n dinh v€ ngoai hinh, 4p
luc phdi c6 cd bap va gidm su hai long
vé co thé. Mang x4 hoi cling khién hoc
sinh dé bi bit nat truc tuyén. 59% thiéu
nién ¢ Hoa Ky ndi rdng da bi bit nat
hodc qudy rdi trén mang.

Cha me phai lam gi?
Thang tyu trudng la thoi diém tot dé
khoi phuc nhitng ky vong va ddt ra cac
gi6i han c6 thé da dugc dd bo trong
nhiéu thang he.
“Thong thudng, cac bac cha me
s€ ndi 16ng nhiing quy tic do trong
mua he, nhung khi vao dau nim
hoc thi cha me va con cii nén
tro chuyén vé giéi han thdi gian
luét web va dung mang xd hoi
bdng cach thiét 1ap cac quy tic da
dugc thong nhat,” Bac si Michelle
Escovedo - chuyén gia y khoa Itia tudi
vi thanh nién tai Bénh vién Nhi dong
Cedars-Sinai Guerin 6 Los Angeles - cho
biét trong mot budi hoi luan cong déng
trén mang gan day vé mua tyu trudng.
Hiép hoi Tam ly Hoa Ky (APA) khuyén
nén ap dung cac chién lugc sau day dé
gill an toan cho tré:
Xem tiép trang 2
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A Hay khién bira dn t0i thanh thoi gian két ndi va gan
b véi gia dinh - khéng c6 dién thoai trén ban.
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e Trong logt bai “Citu thuong bdng thdo

dugc”, chuing t6i xem xét cdac lua chon
thay thé ty nhién cho phuong phdp ciiu
thuong hién dai - thudng bao gom cdc
thudc lam tw héa chdt tong hop. Néu ban
dang tim kiém gidi phdp tu nhién cho
tinh huodng cdp tinh, logi thdo moc duoc
dé cdp dudi ddy chinh la lua chon an
toan, hiéu qud va dé kiém danh cho ban.

Sina McCullough

Pudc xem 13 “Vua cua cic loai tinh dau”,
tram huong 14 mot trong nhiing phuong
thudc tu nhién quan trong va ndi tiéng
bac nhat thé gidi. Pay 1a mot trong ba
mon qua ma cic nha thong thai tdng cho
Chua Jesus khi Ngai dan sinh, thé hién
su ton kinh v6i loai ddu dic biét nay.

Tinh dau trdim hudng c6 nguodn goc
tlf nhya cay nhii huong An Po.

Von dugc ton kinh trong dugc dién
Ayurvedic va Trung Y, tram huong
dudc dung tir thoi xua trong cac nghi 1€
ton gido, trong nudc hoa va hudng cung,
cting nhu trong y hoc.

Theo y hoc ¢ truyén, trdim hudng
c6 thé diéu tri tdo bon, nhiém khuin va
cac bénh kinh nién nhu ung thu, ti€u
dudng, thiap khdép, Crohn, va viém loét
dai trang.

Tinh diu trim huong dugc biét dén
v6i khd nang chong mét médi. Mot bao
cdo ca bénh ndm 2018 két luin ring
tram huong gitp gidm mét maéi ¢ bénh
nhan ung thu. Theo bdo cdo, “Viéc thoa
trdm huong tai ch6 giup ngudi bénh cdm
thay hét mét méi, tif viéc gan nhu khong
thé ngdng cao dau dén thuc hién dugc
mot s6 hoat dong cd ban hang ngay.”

Cac nghién cttu da xac nhan tram
huong chiia nhi€u dic tinh chita bénh,
bao gom:

« Chéng ung thu

« Chdng ti€u dudng

« Chong viém khép

« Chong viém

« Gidm cing thing

« Chong tram cdm

« Diéu hoa mién dich
« Khang khuin

« Chong ndm

+ Gidm dau

« Bdo vé than kinh va cdi thién tri nhé

Do sé hitu ddc tinh chita bénh da dang,
trdim hudng co6 thé thay thé mot s6 loai
thudc nhan tao thudng thiy trong bo s
cu hién dai.

Khi bi dau co hodc khép, téi tim dén
tram hudng thay vi Bengay, Aspirin,
Aleve Motrin.

Do kha nang gidm dau va sung, tram
huong 1a phucng phap diéu tri tai chd
hiéu qua cho ching dau cc va khép.

Tram huong

Tram huong va Bengay déu la thudc
gidm dau tai chd. Trong khi trdim hudng
la phuong thudc thuc vit ty nhién,
Bengay chtia cac thanh phan c6 nguén
gdc ti nhién liéu hoa thach, ching han
nhu propylparaben va methylparaben.

Aspirin ciing chita cic thanh phan tong
hgp bao gdom sap carnauba, aluminum
lake s6 10 mau vang D&C, polysorbate
80, propylene glycol wva triacetin.

Trong khi do, Aleve va Motrin 1a thudc
chong viém khong steroid (NSAID), véi
tic dung phu néi tiéng 13 ting nguy co
nh6i méau cg tim, tai bién mach mau va
xudt huyét tiéu hoa “ngay tir ngay dau st
dung”, theo bai xa ludn ndm 2016 trén
Tap san Thuc hanh Téng quat ctia Anh.

Khi bi mot vét cit hodc tray xudc nho,
t6i ding tram huong thay vi Neosporin.

Trong Trung Y, trdim hudng dugc
dung dé€ tri vét thuong bi nhiém trung.
Tram huong chua cic dic tinh khu
trung va chéng viém, khién dugc liéu
nay tré thanh phudng thudc tuyét voi
dé chita vét cit hodc vét tray xu6e nho.

Theo bdo céo trén Tap san ctia Hiép
hoi Y hoc Hoang gia, traim hudng c6
“ddc tinh sat trung, khiang ndm va
chdng viém dang ké” va do do rit co gia
tri d€ dung “bing vét thuong”.

Chéit thay thé nhan tao phd bién 1a
Neosporin, chifa petrolatum, mét héa
chét téng hgp dudc lam tu nhién liéu
hoa thach.

Khi nao nén dung traim hucng
Thoéng qua cac nghién cttu khoa hoc,
trdm huong dugc chiing minh la hiéu
qua trong viéc:

+ Gidm dau
+ Gidm cting khép 5

« Cdithiéntrinhé o o 8
« Giadmlo ling >‘ Q%éﬁ g
« NAngcao tm trang = i

+ Gidm viém

« Cai thién gidc nga

+ Chong nhiém trung da

+ Gidm nhdc dau

Tlnh dau so ctiu co tac dung Chong viem khap,
ojam dau, Chong vi khuan va hon thé
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Tinh déu tram hwong c6
nguon goc tir nhua cay
nhii huwong AnDo.

-

VAI THAN TRONG KHI
SU DUNG TRAM HUONG

Tram huong “khéng cho thay bat ky tac
dung phu nghiém trong nao va dugc xem
la an toan,” theo bai danh gia trén Tap san
Y hoc C truyén va B sung. Phu nif mang
thai hoac cho con bu nén tham khao y kién
clia bac sitrudc khi dung tram huong.

Tram huong c6 thé tuong tac véi cac
thudc théng thutng, tir d6 tao ra ddc tinh
hoac tac dung phu khong mong mudn. Vi du,
tram huong dugc béo céo la &nh huéng dén
chat dc ché warfarin va leukotriene. Tram
huang cd tac dung chdng dong va do do
khdng nén dung véi thudc chdng dong

Méc du hiém gap, trAm huong co thé gay
phat ban nhe trén da va gay ra cac van dé
vé tiéu héa, nhu budn ndn va dau da day.

Céc hinh thuc lua chon

Lua chon tot nhat cho bd dung cu sd
ctu la tinh diu tram hudng nguyén
chat va liéu phap huong thom. Duéi day
la cong thtic yéu thich cda t6i va li€u
lugng thutng dung.

a) Déi loi vé chdt lugng tram huong
Tranh céc loai tinh dau trim hudng c6
ghi nhan “dau thom”. Nhiing loai nay
c6 thé 1a dau téng hgp. Chi mua loai
dugc dan nhin 14 “100% tinh dau”.

Khi lua chon tinh dau, t6i chi mua san
phdm htu co, khong chtia chit phu gia
hodc hda chét tong hgp va dugc kiém tra
kim loai ning, vi khuin va glyphosate.

b) Tram huong dung tai ché

Tinh dau trAm huong c6 thé dugc thoa
nguyén chat (khong pha loang) truc ti€p
1én da.

Néu ban c6 lan da nhay cdm hodc
méi dung 1an dau, thém 10 giot tinh
dau trim huong vao hai mudng ca phé
dau dtta phan doan hitu cg (fractionated
coconut oil) d€ pha loang. Toi thém céac
loai dau vao lo 1dn tinh d4u thady tinh dé
dé dung, nhung lo thiy tinh ¢6 6ng nhd
giot cling kha hitu dung.

Thoa tinh dau traim huong nguyén
chat hodc pha loang 1én da khi can. Vi
dy, d€ gidm dau diu do cing thing,
thoa tinh dau trdm huong vao thai
duong va sau gdy; nhe nhang xoa b6p
lén vung da. Néu dau khdp, xoa dau
truc ti€p 1én viing khép dé. Véi vét cét
hodc vét xudc nhd, nhe nhang chdm
hodc nhé dau 1én vét thuong.

¢) Tram huong vdi liéu phap

huong thom

Thém 2-3 giot tinh dau tram hucng
vao may bdc hdi nudc hodc may
khuéch tan [d6 4m] va tu tu thudng
thuic huong thom tii gb. Khi tdm trong
bon, thém mot vai giot tinh dau tryc
ti€p vao nudc va hit hoi nudc boc 1én.
Ngoai ra, thém nam giot traim huong
vao ba ly nudc cat trong binh xit va xit
vao nha, xe hdi hodc van phong.

Dé&loai bd tic nghén va gidm viém
phdi, khudy mot vai giot ddu trim
huong vao mét bat nudc nong 16n.
Che mot chi€c khin trén dau va hit
that sdu hoi nudc boc 1én. Bdo dam
rdng nudc khong qua séi vi hdi nude
c6 thé 1am bong da.

D€ gidm dau do nhiém trung
xoang hodc dau dau, ngdm Kkhin
trong dung dich nuéc am va tinh dau
tram huong, sau d6 dit khan 1én mit,
miii va tran. Néu ban bi dau nhtic cg
bép, dat chiéc khin da ngdm tryc tié€p
1én phan ca bi dau.

Khi dang bin ron lam viéc, chi can
mé ndp chai tinh dau trdim huodng va
hit thé huong thom trong vong 1-3
phut. Ngoai ra, ban c¢6 thé nhé mot giot
tram huong duéi mii va hit thé sau.

d) Tram huong dé sic miéng
Tram hudng la mot loai nuGe sic miéng
tuyét v6i nhd dic tinh khi trung.
Tram huong chtia hgp chatrat hiéu
qud trong viéc tiéu diét “mam bénh
khoang miéng”. Theo mot nghién cttu
dugc cong bé trén Tap san Y hoc C6
truyén va B6 sung, cic nha nghién
cttu khuyén nghi dung tram huong
lam “nudc suc miéng dé ngin nguia va
diéu tri nhiém trung dudng miéng.”
Thém 2-3 giot tinh dau trim
huong vao mot ly nu6c am. Stic miéng
trong mét phut, bAo ddm dung dich
ti€p xuc v6i mit trudc va mat sau cla
rang, dudi ludi va trén vom miéng.
Ti€p theo, sic miéng bang nudc va
nhd vao bon rira.

e) Tram huong dang uong
Tram hudng c6 thé udng dudc néu
ban biét cach pha loang va khong bi
pha tréon. Thém mot giot tinh dau
trdm hudng vao tam ounce (237ml)
nudGc hodc mot mudng canh mat ong.
Néu muon uong tinh dau tram huong,
hay chéic chin d¢ 1a tinh dau nguyén
chat 100%.

Vién nang trim huong cling c6 sdn
va ban c6 thé mua truc tuyén.

Co6 Sina McCullough c6 bdng tién st
dinh dudng tai Pai hoc California -
Davis. C6 la bdc thdy vé thdo duoc,
bdc st dugc chitng nhdn cua Gluten
Free Society va hién day hoc tai nha
cho ba diia con ctia cé.

Thanh Ngoc bién dich

oi lo hang dau cua cac bac cha me vao mua tuu truong

Tiép theo tutrang 1

1. Gidi han thdi gian dung man hinh
Han ché mang xa hoi bing cach
hen gi¢ dung thiét bi dé€ tré em va
thanh thi€u nién hoc cach tu kiém
soat. Viéc thi€u tu cha c6 thé dan
dén nghién. Cac chuyén gia vé nio
cho biét rang viéc thu thip cac lugt
thich, giao ti€p v4i moi ngudi trén
mang va tam thdi thoat khdi cudc
song thuc cting kich hoat hé théng
khen thudéng ctia ndo bidng cach
tiét ra dopamine, cling 1a chit dan
truyén than kinh dugc phong thich
véi nhiing hoat ddong giy nghién
khac nhu dn uéng va cd bac.

Dit liéu ndm 2019 tU cong ty nghién
ciu Statista cho thay 40% ngudi dung
truc tuyén ¢ Hoa Ky tur 18 dén 22 tudi
cho biét ho cdm thiy nghién mang xa
hoi, v6i 5% s6 ngudi dugc hdi mo ta ho
l1a “hoan toan” nghién.

2. Bdo ddm tré em ngu du gidc

Han ché thoi gian dung man hinh dé
bdo dam tré em c6 thé ngd dugc it nhét
la tam tiéng.

Theo Vién Y t€ Quoc gia (NTH), viéc
thi€u ngu cta thé hé Z sé 1am gidm sy
phat trién thin kinh cla tré, ting tinh
boc dong, dan dén cac van dé vé suy

STAKHOV YURIY/SHUTTERSTOCK

4 Chamecdthé
han ché thi gian
dung man hinh cta
tré dé bao dam
chilng ngd duoc it
nhét [a tam tiéng
mot ngay.

nghi va dé co cac hanh vi hung hing.
Ngu khong du gidc cting lién quan dén
nguy cd bi cac bénh kinh nién nhu tiéu
dudng va béo phi gia tang.

3. Theo déi hanh vi lién quan
Nén cdnh gidc v6i nhitng hanh vi leo
thang dén mtic:

« Lam x40 tron cac théi quen va cam
két hang ngdy cua tré, chdng han
nhu trudng hoc, cong viéc, tinh ban
va céac hoat dong ngoai khoa.

« Thudng chon mang x3 hoi thay vi
giao ti€p xa hdi truc tié€p.

« Khong thé ngu du it nhét tdm tiéng
moi dém.

« Khong tham gia vao cic hoat dong
thé chat thudng xuyén.

« Van dung mang xa hoi ngay cd khi
dda tré mong muon dugc ding lai.

« C6 ham mudn cap nhat théng tin
trén mang xa hoi.

« Noi déi hodc dung hanh vi khong
chinh dang dé c6 dudc thai gian
lén mang.

Nhitng mdi quan tim khac khi
tuu trudng

Bang tong két cac moi quan tdm cda
cha me trong mua tyu trudng gom:

+ Biia dn khong lanh manh (52%).
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Bua an chung gitp cai thién suc khoe gia dinh

LIGHTFIELD STUDIOS/SHUTTERSTOCK

Tiép theo tirtrang 29

Khodang thoi gian an chung gitp tré con
c6 cd hdi két noi voi cha me ciing 6ng ba
va tim hiéu vé cic gia tri cia ban than,
dong thdi gitp cac con mé mang dau
6c v6i nhiéu khai niém, tf vung, va cau
chuyén mdi. Co hoi nay thd thach va
thuc ddy cac con phat trién. Béi vi, khi
hoc tap & trudng, phan l6n sy giao ti€p
ctia céc con la v6i nhom ban dong trang
ltta. Vi vay, bita dn chung rat cé y nghia
trong viéc gitp con tré c6 dugc pham
vi t1ep xuc rong hon gitta cac thé he.”

“Viéc nghe nhitng khai niém truu
tugng va nhiéu t vung hon khi noi
chuyén véi cha me sé gitp thd thach
ning luc cta tré nhd. Co6 bing ching
cho thay tién trinh nay gitp cai thién
ngdn ngtl vé€ cac khai niém tritu tugng
va cach gidi quyét van dé.”

V6i 6ng ba, blita t6i sum vay bén
gia dinh thuong xuyén 1a “li€u thudc
gidi” hiéu qud cho chiing c6 1ap xa hoi.
Nghién cttu cho thay c6 1ap xa hoi &nh
hudng dén 1/3 ngudi 16n tudi thoi nay.

Ngudi cao nién thudng gidp nhiéu
van dé vé stic khée va khd ning vin
dong, thay ddi vé thé chit va suy gidm
nhén thuc. Pay 1a trd ngai 16n véi ho
trong viéc hoa nhap xa hdi, dac biét
néu van dé d6 khién ho khong
thé 14i xe.

V6i mot s6 ngudi 16n
tudi, bita t6i gia dinh co
thé 1a giao ti€p duy nhat
cta ho trong nhiéu ngay
hodc nhiéu tuin.

Loi thoi hay da dudgc
khoa hgc chiing minh
Vao thoi diém céc thanh vién gia dinh
va hoat dong gia dinh ngay cang da
dang, cac hoc gia ti Pai hoc Monash
cua Uc gdi y riing viéc khuyén khich
“bita dn gia dinh bit budc” ddt ra nhiing
ky vong khong thuc té.

Gido su xd hdi hoc Jo Lindsay noi
rdng viéc ngdi lai cung nhau moi t6i
“bit ngudn t mot quan niém 16i thai
va ro rang 1a da ca vé gia dinh”, va diéu
nay “chi lam ting cadm giac t6i 16i trong
viéc nuoi day con céi.”

Tuy nhién, quan diém dic biét hién
dai ctia ba Lindsay vé biia dn gia dinh
da bé qua mot s6 khia canh khoa hoc
quan trong vé 1gi ich.

Nghién cttu cho thiy nhiing 1gi ich
dang ké ctia bita dn gia dinh, bao gém
gidm ty 1€ béo phi, ting ty 1€ tiéu thu
thuc phdm lanh manh, va gidm 35%
viéc dn udng khong diéu do.

Ngoai ra, bfta dn chung cling lién
quan dén két qua suc khée va tam ly xa
hoi ctia thanh thi€u nién, nhu it béo phi
hon, gidm nguy co rdi loan dn udng va
cdi thién thanh tich hoc tap.

Bita &n gia dinh c6 thé dic biét quan
trong véi thanh thi€u nién, nhom tudi
o ty 1é trAim cam va lo ling dang gia
tdng trong nhitng ndm gan day.

Trong mot nghién citu ndm 2020,
cac nha nghién cdu viét: “Trong thai
gian thanh thi€u nién dung bia véi
gia dinh, ho cdm thdy hanh phuc va
hoan thanh trach nhiém t6t hon, dong
thai it bi kiét stic va dau khé hon. Hon

« Chi phi chdm séc stic khde/bdo hi€ém
y t€ (50%).

+ Bao luc hoc dudng (49%).

« Hut thudc/thudc 14 dién ti (48%).

MGdi quan tim phin theo tinh
trang kinh t€ xa hdi

Céc gia dinh ngheo hon c6 thu nhap
dudi 50,000 USD méi nim thudng lo
ngai nhi€u hon v€ tram cam, ty td,
bat nat, bao luc hoc dudng, khu dan
cu khong an toan, uéng rugu va ma
tay cting nhu hat thuoc 1a/thuoc 14
dién tt. Cac mdi quan tAm khac trong
nhém nay 1a mang thai va hoat dong
tinh duc & tudi vi thanh nién, lam
dung va bo bé tré em, cing thing cta
cha me, phan biét déi x&, COVID-19
va cac nguy cd stic khoe lién quan dén
0 nhiém.

Cha me cua gia dinh cé thu nhap
trung binh ttr 50,000 dén 99,000 USD
mdi ndm va nhiing gia dinh c6 thu
nhap cao (trén 100,000 USD mdi nim)
thudng cho ring viéc dung qua muc
thiét bi va mang xa hoi 1a nhitng van

Cac nghién
cliu da cho thay
m@t so lgi ich quan
trong cua viéc an
cung nhau.

nifa, xung dot gia dinh chi xdy ra khi
ho c6 cdm xuc tiéu cuc vao nhing
ngay khong an chung v6i gia dinh.
Céac phat hién cho thiy bita dn chung
gitp gidm b6t sy xung dot trong gia
dinh hang ngay.”

Viéc cung nhau dung bita thdm chi
anh hudng 1au dai dén cac yéu t6 quan
trong nhit cta tinh cach. Mtc do tiéu
thu bta dn chung nhiéu hon tuong
tng véi diém s6 long vi tha cao hon
trén thang do tu tudng trinh cda cac
em hoc sinh.

Khong chi hoc sinh dugc hudng
lgi tu bita dn gia dinh. M0t nghién
cttu dugc cong bo trén tap san Y hoc
du phong cho thay s6 biia dn gia dinh
nhiéu hon “c6 lién quan dén hoat dong
gia dinh, long ty trong cao hon, muc do
trdm cadm va cing thing thdp hon.”

“Nhitng phat hién tu nghién
ctu hién tai cho thdy viéc an chung
thudng xuyén c6 thé gop phan vao su
6n dinh vé mit x4 hoi va tinh cdm cta
cac biac cha me.”

Ong Ahmed cho biét, ngay ca nhiing
gia dinh khong truyén thong cting dugc
huéng Igi rat nhiéu khi thudng xuyén
dn toi cing nhau.

Ong thita nhan rdng cudc séng hién

dai c6 thé khién diéu nay khong con
giong nhu trudc vi cdu truc gia
dinh trd nén da dang hon,
thanh thi€u nién va tré em
ngay cang ban rdn, va mot
loat cac sdp x€p cong viéc
bao gdém lam viéc theo ca
va cudc hop tai nha.
Ong noi: “Vi vay, co rat
nhiéu thd phtc tap 6 day, va
chic chidn khong con don gidn nhu
cach sdp x€p gia dinh theo kiéu nhiing
nam 1950. Nhung d6 khong phai la ly do
dé cam thdy c6 16i hay ti b viéc c6 ging.”

Bita com gia dinh trong thoi dai
cua thiét bi va phién nhiéu

Ong Ahmed néi: “T6i nghi diéu quan
trong 1a ching ta cd ging ton trong cac
nghi thiic. Mot vi du dién hinh 12 truyén
thong Shabbat ctia ngudi Do Thai - an
t6i cing nhau vao mdi th Sau.”

“Nhung nghi thtc tu tap cung nhau
nay c6 thé khac nhau ¢ mdi noi. P6 c6
thé 14 budi di dao vao cudi tuln, chadi
cd, hodc cung nhau xem mot chudng
trinh biéu dién.”

Ong Ahmed thita nhan ring 4nh
hudng ma cac thiét bi dem lai 1a rit
16n va khuyén nghi nén han ché dung
ching trong céc budi giao ti€p chung.

Ong noi: “Theo théi quen, tit cé
chung ta thudng lui vao phong riéng va
tap trung vao man hinh ctia minh, va t6i
nghi ban phai c6 ging gidm bét di€u do.”

“Chi can d¢ la tht két n6i moi ngudi
v6i nhau, thay vi nhin vao TikTok mot
minh, diéu 4y van c6 thé gin két moi
ngudi. Néu ban mudn chia sé vé diéu gi
d6, hodic co théla diéu ban da chia sé trong
ngay, va sau do lai dua ra va tdn giu cling
nhau, t6i nghi diéu d6 khong sao cd.”

Tucdng tu, bac si nhi khoa Meg
Meeker ndi ring ba thudng yéu cau moi
ngudi cdt dién thoai khodng mdt tiéng
trong gid an toi.

Du day c6 thé 1a mot thd théch,

dé nghiém trong hon.

Mang x4 hdi van 1a méi lo canh
canh cua cac bac cha me

“Ké& tir ndm 2007, Tap san Mott Poll da
cong bo cac bao cdo dinh ky vé mtc
d6 quan tam ctia cha me d6i v6i nhiéu
van dé lién quan dén sdc khde ctia tré
em va thanh thi€u nién Hoa Ky. Céac
van dé hang dau xoay quanh vai tro
clia mang x4 hoi va internet do6i véi
cudc song cuda tré em...

Céac tac giad bao cdo viét, “Nhiing
chti dé nay tré nén ndi bat hon trong
thdi ky dai dich va bdo cdo nay cho
thdy méi quan tdm cda cha me van
khong hé phai nhat. Nhu da néu trong
cac Bao cdo thiam do y kién ctia Mott
Poll truéc day, tré em dang dung mang
x4 hoi 6 do tudi s6m hon, cha me dang
gdp kho khian trong viéc gidm sat mot
cach hiéu qud va giup con céi tranh
dugc nhiing mat tiéu cuc cda viéc
dung mang xa hoi.”

Khdanh Nam bién dich

A Bita an chung gia dinh la co hdi detruyen tai cac gid tri gia dinh, lich str, vdn héa va y tudng cho thé hé tiép theo thong

qua cau chuyén va cac mén 4n dugc chudn bi va chia sé.

ngay ca véi cha me, nhu’ng viéc khong
dung thi€t bi dién t & nha sé day con
tré ring cac con s& 6n ma khong can dé
dién thoai cdnh b4do méi phut. Diéu dé
sé rén luyén viéc gidm s6 1an st dung
thiét bi dién tu theo thdi gian.

Cudi cung, khi trudng hoc va cudc
song gia dinh gitup chung ta thu dugc
kién thtic va kinh nghiém, biia dn
chung c6 thé 1a cach dic biét hitu ich

dé két noi, giao ti€p va chuyén tro gitta
cac thé hé.

Ong Ahmed noéi: “Bita com tdi gia
dinh 1a mot trong nhiing thoi khic
hiém hoi ma moi ngudi quiy quan bén
nhau. P6 12 phan quan trong trong viéc
truyén tai cac y tudng va gia tri cho thé
hé ti€p theo.”

Thanh Ngoc bién dich

(NEL

Balacing TheVale  Import &EXport

10161 Bolsa Ave, #101 B
Westminster, CA 92683
(Trong khu coffee Lily’s

Bakery)

NAM AGARICUS (HO TRO'
PIEU TRI UNG BU'OU)

$200

ANSERINE PREMIUM (H6
TROQ PIEU TRI GOUT)

PONG TRUNG HA THAO (B(“)’
DU'ONG SU'C KHOE & THAN)

NUO'C NHAU THAI
NGUA PUA & TO YEN

(CHONG POT QUY)

€ [ JAPAN

(MPORT & EXPORT

JAPANESE MADE BEAUTY & HEALTH

¥ g
MADE@JAPZ!\‘I’J
]

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

CAC LOAI FUCOIDAN (HO TROQ PIEU TRI UNG THU)

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

$420

KURO NO EX (HO TRO'
PIEU TRI TIEU PUONG)
KURO ND EX
TOI BEN
GI'NG DEN
TIEU DEN

GIAM BEN
$155
TAO XOAN VANG (BO SUNG
VITAMIN & DINH DUO'NG)

KYUYO EFP

THUOC BO NAO

$210

..VA NHIEU LOAI THAO DU'Q'C & MY PHAM KHAC...
KiINH MO'T QUY KHACH PEN TIEM PE THAM KHAO THEM.
ELIJAPAN TRAN TRONG KINH MO
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S ctiu bang thio dudc

cho vet cat nho, vét bong, con trung can va phat ban
CUU THUGNG BANG THAO DUGC: BIEU TRI VET THUGNG CAP TiNH BANG THUOC TUNHIEN | PHANS

e Trong logt bai “Ctiu thuong bdng thdo
dugc”, chuing t6i xem xét cdc lua chon thay
thé ty nhién cho phuong phdp ctiu thuong
hién dai - thuong bao gom cdc thudc lam
tit héa chdt tong hop. Néu ban dang tim
kiém gidi phdp tu nhién cho tinh huéng
cdp tinh, logi thdo mgc dugc dé cdp duoi
dady chinh la lya chon an toan, hiéu qud
va dé kiém danh cho ban.

Sina McCullough

inh nghiém dau tién cta to6i

v6i thuoc boi dan gian la khi

cha ché cta téi bi su td nai

cdn. Vét cin xuyén qua tai,

lam toac da dau, € 10 xuong.

To6i lap tdc bang bo vét thuong,
nhung khong cam dugc mau. Dot
nhién, t6i nhd ra c6 mot ngudi ban
trudc day da mach cho t6i mot phuong
thudc thdo dugc dé cAm mau. Téi da
tim thiy phucong thudc do6 va boi 1én ca
hai vét thuong. Chi vai gidy sau mau da

w

KHI NAO NEN _
SU DUNG THUGC
BOI DAN GIAN

Ban c6 thé dung thudc bdi
dan gian dé tranh dung cac
hoa chat nhan tao ma van
gidm dugc cac van dé vé da.

Thudt bdi dan gian c6 thé
dung cho nhiing tinh huéng
cap tinh sau: vét cat nhé, vét
bong nhe, vét thing da, vét
bam tim, nhot, phéat ban va
ngifa do con trung cén.

Co thé lya chon cac
hinh thiic khac nhau ciia
thudc bdi dan gian: Ban
c6 thé mua thudc bdi dan
gian truc tuyén hoac tu lam
tai nha.

Ldi khuyén vé pham
chat: Cho du mua hay tu lam
thudc béi dan gian, ban nén
chon cac thanh phan hiiu co
hoéc chua bi phun thudc trir
sau hodc thudc diét co.

L ™~

ngung chay!

Nhiing ngay sau do, téi van tiép tuc
boi thudc vao vét thuong khi can. Trong
vong vai tudn, vét thuong da lanh hin
ma khong can dung thudc khang sinh
hay phdi khau mii ndo. Ngay cd bac
si tha y cling ngac nhién vi khong ngd
phuong thuoc thdo dugc nay lai cé tac
dung manh dén nhu vay.

K€ tu gidy phut do, toi da
bi cuén hut vao liéu phap
thudc boi dan gian!

Thudc béi dan gian

1a gi?

Thuoc boéi dan gian 1a su

két hgp cia cic loai thao

moc trong cic nén vin hda

c6 xua dé cAm mau, khr trung
vét thuong, chita lanh vét cit

trudng hgp khén cép, c6 thé dung

thudc boi thay thé cac mii khau.
Mic du c6 mot s6 cong

thiic huéng dan lam thudc

b6i dan gian nhung toi

van thich phucng thudc

két hgp gom cac loai thdo

moc Héi cdu vang, vo cay

Du tron, cdy Hoa chu6ng o,

va nhya cady Mot duge d€

lam thu6c boi dan gian. .

Hai cdu vang
(Goldenseal)
Trung y da dung ciy Hai cdu
vang (tén khoa hoc Hydrastis canadensis)
trong nhiéu thé ky dé diéu tri nhiém trung
da. Ngudi My thé dan da dung hai ciu vang
dé chitalanh vét thuong, vétloét, réiloan tiéu
hda, bénh vé da va mit, cling nhu ung thu.
Cay Hai cdu vang chda berberine,
dugc dung trong y hoc hién dai dé
chéng nhiém trung. V6i dic tinh khang
khuin, chong viém va chéng oxy hoa cia

Quy vi mudn tang bao cho ngudi than, ban bé?
Epoch Times sé giup chuyén tan nha méi tuan.

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

. , Cay Hai cau van
va vét thuong thung da. Trong yhoang da. g

L4 cla cay Du tron.

berberine, cdy Hai cdu vang da trd thanh
mdt lya chon tuyét voi gitp chita 1anh vét
cit va cac vét thuong ngoai da khac.

V6 cay Du tron (slippery elm hay
Ulmus rubra)
Cay Du tron 12 mot loai cay cd nguon
goc tu Bic My. Trung y da dung 16p vo
cay bén trong dé lam ra phudng
thuoc giip chita lanh vét
), thuong, cing nhu sét, ho,
", dau hong, tri, va r6i loan
tiéu hoa.

Ngudi My thé dan tron
16p bén trong vé (inner
bark) ctia cic nhanh cay

va canh cay v6i nudc dé
tao ra mot chat dinh nhay,
dugc dung boi tai chd dé€ diéu
tri tinh trang viém da va chan
thuong, ching han nhu vét cit va

vét thuong.
Trong cudc Cach mang Hoa
Ky, cac bac si phau thuat da
dung v6 ciy Du tron dé
chita lanh vét thuong do

dan bin.

V6 cay Du tron cé
ddc tinh khéng sinh va
chong oxy hoa. Nghién

ctiu nim 2019 da két luan
rdng vé cdy Du tron 1a mot
chit khang khuidn hiéu qua
chong lai lién cdu khuédn -
1 loai vi khudn chinh gay
ra viém hong (dau hong).
Chit nhay trong cay Du tron cung
cép I6p bdo vé ty nhién gitp ngin nglia
nhiém trung hodc kich ung vét thuong.
Do céc dic tinh khang khudn, chéng
oxy hoa va bdo v¢, nén vé cay Du tron la
mot phudng thudc tuyét vai cho cac vét
thudng va tinh trang viém da, nhu bénh
vay nén va béng.
Xem tiép trang 6

EPOCH
TIMES
TIENG VIET
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Chu tam khi an uong dem lai suc khoe va niém vui

>ﬁgﬂu$énr% thé. Nghién cttu d6i chung ngiu Hay nén 1dng nghe nhiing tin hiéu Nghién ciu b6 sung bglng khoa hoc tdm 1y va b ndo tai Pai hoc  ngudi khac va cdm gidc “bi bd réi y nghia song, ngay cd nhiing
tdlér;\%nngcﬂg nhién ndm 2011 cho thay viéc chu r0 rang nhung thAm ling cua cg thé. hi h th; 4. lio Washington University & St. Louis, cho  hodc phét 16” trong khodng bon tuan. diéuA nhdnhétclingcdynghia.
vong eo ma tam hon gidp lam gidm mtic d6 « Tap trung vao nhiing di€u tot dep, chung cho y dy 1maol nen ) biét, “Su c6 don dudc biét dén la mét Nhiing ngudi tham gia cling dién vao Ong bay td, “Néu ai do
ngcag/nl :3 ttlf;g cg}rtls?l. I’{ayAtlidr}g t.li():ng?rar‘lg lan% va ta? hu’dnig hlidnog vi. (;hu tfi'm khi quan giua cac hOE_lt dong y tror:g nhu?n’g yéu toA‘dl.IA‘baro tamv ly 16n ]§a1 :Eraf nghiém m}rc d? gan kfet cugc r{ghj rang myc dlCl’Al cua banv
cai thién viéc gi d6 that thu vi va dé dang lai dn udéng khong chi 1a mot théi quen ~ . .~ £ nhat cho céc van dé ve stc khoe, suy song” gom 6 muc, yéu cau ho danh gia 13 tam thudng, khong sao ca,
pham chat c6 tac dong tich cuc, truc ti€p dén song lanh manh ma con 13 mét cach nghla VOl CuQC Song hé.lnh gidm nhan thic va ti vong s6m. Cic  cac cau nhu “Cudc s6ng ctia toi khong  mién 1a muc dich 4y c6 y nghia
(t:;:?]g o c4c hormone ctia cd thé. séng tot hon. Néu lam dung, viéc phﬁC va khde manh hon nghién cttu cho thdy co don c6 thé &n  ¢6 du muc dich,” va “Tai rit coi trong  vGi ban.”
gidm muc do « Nhiéu niém vui hon: An udng chu tam khi dn uong sé khong giong : mon stic khée tuong ty nhu hut thudéc  céc hoat dong ctia minh.”
Ca’t‘gl}g?ﬂe chu tam don gidn la tha vi hon nhu coéng viéc, ma 1a mot khodng hodc an udng thi€u chat.” Ong Hill néi, “Y nghia ctia muc Nghién ctiu dugc
' nhiing lua chon thay thé. Cudc song thoi gian nghi ngoi nhan nha trude Washington University at St Louis Nghién cttu méi dua trén cuoc khdo  dich songla nhan thic chungringban  cong bo trén tdp
clia ban cé tran ngdp nhiéu hoat khi nhiing yéu cau va sy ban ron sat v6i hon 2,300 ngudi truéng thanh  ¢6 diéu gi d6 dan dit, dinh huéng bdn  san Tam Ly hoc
doéng vui vé, lanh manh dén mtic trong phan ngay con lai dién ra. Theo mét nghién ctu méi diy, muc & Thuy Si, cho thdy ring cdm gidc ¢c6  than ngdy qua ngay. P6 c6 thé 1a cong  va Ldo hda.

Thu6ng thiic huong vi
biia in dé cii thién ti¢u
héa, gidm bét cic van de
vé dudng ruot, va ting
thém niém vui moi ngiy

Mike Donghia

Trong thé gidi hién dai nay, chung ta
c6 xu hudéng tip trung qua muc vao
nhiing gi do ludng dugc dé dang ma
bd qua moi tht khac. Chung ta theo
doi lugng calorie, chat dinh dudng da
lugng, va chuyén tit phuong phap in
kiéng nay sang phuong phdp an kiéng
khac, nhung lai rat it chu y dén cach
chung ta &n uodng ra sao.

khi dn uong hau nhu khong dem lai
tac hai ndo. Khi biét cach thuc hién,
ban s€ thiy ring viéc dn udng tha vi
hon nhiéu. Va bing ching cho thiy
chu tam an uéng cling thuc sy rat tot
cho stc khée ctia ban.

Chu tim khi dn udng la gi?
Chu tam khi dn u6ng chi viéc chu
y nhiéu hon dén thuc phidm trong
bta dn va tién trinh dua thic an
vao miéng, ném, nhai, nuét. Pay la
phuong phap thuc hanh lién quan dén
viéc xam nhap sau hon vao cac giac
quan, cling nhu chu y dén huong vi,
két cidu, am thanh, va cdm giac cla
tirng miéng thtic an.

Trong khi thuc hanh viéc chu tdm
khi dn uodng, can quy trong thtc dn
va tap trung hoan toan vao viéc an

nhén thiic, va dem lai nhiéu Igi ich cho

stic khde thé chit va tinh thin. Dudi

day 1a mot s6 1gi ich:

« Tiéu hoa tét hon: An trong khi
cing thing 1a nguyén nhan phd bién
gdy khoé chiu cho dudng tiéu hoa.
Nghién ctu ti ndm 2020 trén mot
nhom bénh nhan bi hdi chiing rudt
kich thich cho thy ho it gdp vin dé
vé dudng tiéu hoa hon khi ap
dung thoi quen cha tam.

+ Giam bét viéc dn qua
nhiéu: Panh gia co
hé thong nim 2014
ghi nhan thyc hanh
sy chu tdm cling cé
lién quan dén viéc it
an udng vo do va an
ubng theo cdm xuc 6
nhiing nhém dan s6 da

anh sang va bay ra nhiing chiéc dia
hép dan. Hay cd gdng chudn bi moi
thu that dep mit.

« Hudngtutudng vao subiét on. Toi bit
dau moi bita dn bang 16i cAu nguyén
ta on va ggi y cach thuc hanh tudng
tu cho bat ky ai cdi md véi y tudng
nay. Long biét 6n nhic nhd chung ta
rang tit cd cudc séng 1a mon qua can

dudc nang niu, va bita dn cing vay.

. Chu y dén tung giac

quan. Khi dn vdi vang,

chingtakhongchuydén
hinh thtic, két cau, mui
vi cua thuc an, cling
nhu toan bd cAm nhin
khi dn uong, du & bat
cd dau va vdéi bat cu ai.

« An cham lai va c6

khodng nghi. Diém

EPOCH TIMES  §6 52, Thang 09/2022

TAM & THAN |

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Duy tri
tinh ban va gap
gd nhtmg ngudi mdi
co thé gidp ching ta
hanh phuc va khée
manh hon.

chdi mot gidi ddu thé thao, giao tiép
v6ingudi khac. bay 1a 1y do vi sao cudc
song diy muc dich thudng it c6 don
hon. Trong nghién cttu, nhitng ngudi
nhan dugc su gitp dd tu xa hoi dudng
nhu déu c6 muc dich song.

Tuy nhién, 6ng Hill luu y ring cd
nhiéu cach dé vugt qua su co6 don hon
la c6 mot ngudi & bén canh.

Ong néi, “TAt c& chung ta déu ting
c6 luc trong ddi cdm thay c6 don mac
du thuc t€ khong 6 mot minh.”

Ong cho biét thém, y nghia cda
cudc song duong nhu dem dén mot
khia canh gitip vugt qua su cd don ma
khong can quan tdm dén viéc cé bao
nhiéu ngudi chung quanh.

Nghién cttu cho thiy con s6 bao cdo
vé cdm giac co6 don tdng nhe  nhiing
ngudi trén 70 tudi - do tudi ma muc
dich séng c6 thé dic biét quan trong.

Ong Hill néi, “Chung to6i dang c6
xua tan 1am tudng tir thé hé trudc ring
day chi don gian 1a thdi gian d€ nghi

Hiéu qua cia viéc cht tAm dn uéng  udng. Khi hoc cach tap trung vao viéc tham gia. Chi don gidn mau chét ctia chu tam huu va nghi ngoi. Khong c6 thit 1gi ggﬁghﬁﬁﬂ lam
dang dan tré nén‘ r6 rang hon, nhung thlI(’ir’lg thic moén an, t,hay vi nuodt voi 1a‘ nang cao nhan thuc Chi tam khi 3n uéng khi an 1}6ng 12 dn cham nao trong viéc di tim di€u gi c6 y nghia }’#ﬂ”gg‘g
vi hiéu qud nay gdn nhulan téaramoi  va dé ti€p tuc cudc song, ban sé biét v€ hanh dong cia minh,  khongchilamotthéiquen  lai va d€ y. Nhai thiic dn trong quang ddi con lai.” tinh nguyn
mit, nén that kho c6 thé do ludng va  quy ti€c niém vui binh thudng nay thay vi lam theo su bdc s°n'l%t'i'$'éﬁ“§é'nh T(%%%’;\'a ky hon va dat daa xudng 1 Tuy nhién, diéu quan trong cdn cothélam
xac dinh chinh x4c dau chi don thuan theo mot cach hoan toan méi. dong, dudng nhu cing ' : ~ sau khi 4n mot vai miéng. A A ~ \ luu y 1a viéc tim ki€ém muc dich s6ng fﬁgnqgcﬁgﬂ
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rdng nhai ky thuc dn va dn trong lac
binh tdm c6 thé gitp cho tiéu hoa.
Va day 1a diém chinh yéu - chu tm

quan trong?
Cht tam dn uéng la phuong phap thuc
hanh gitup ban s6ng cham lai, ning cao

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

« Gia ting sy thodi mai: An uéng
chu tdm khéng chi tot hon cho vong
eo ma con c6 thé ngay lap tdc cai
thién phdm chit cudc séng bing
cach gidm muc do cing thing téng

ban c6 thé khong mudn thém mot
hoat déng thu vi? Cudc séng hi€ém

khi cho chung ta niém vui mién bifa dn yén tinh mot minh c6 vé 1a tinh c4 nhan - déu dem dén sy bao vé Céc nha nghién cttu yéu cau ngusi Nhiéu hoat dong mang lai y nghia  Dgi hoc Tilburg § Ha Lan.
phi, nhung day c6 thé 1a mot trong thoi di€ém hoan hdo d€ dung dién 16n lao cho moi ngudi khéi ndi c6 don.  tham gia ghi chép lai cdm gidc khi cho cudc séng nhu tham gia mot cau
nhitng cd héi nhu vay. thoai va ludt internet. Tuy nhién, Ong Patrick Hill, tr¢ ly gido su véng bong sy dong hanh, co 1ap v6i lac bo, lam tinh nguyén & trudng, hoic  Minh Thu bién dich

Cach thuc hanh chu tam khi

in udng

« Chuén bi tim thai binh hoa. Hay
thi thip 1én ngon nén va bat mot vai

thdi nay chung ta cé xu huéng dn
qué nhiéu la vi chtiing ta khéng 1ing
nghe va cho cd thé du thoi gian dé
ndi chuyén v6i minh. Ban c6 cdm
thdy no khong? Hay ban van con d6i?

« Gidm b6t tiéng 6n va di€u gay mat
tap trung. Néu ban giong t6i, mot

lam vay sé khién tam tri ching ta roi
xa nhitng mén #n bd dudng trudec
mat va xem d6 nhu tht vui hang hai
- chéc chin khong phai thé.

cho minh muc dich song

dich song - du 1a nhiém vu cao ca taora
su khéc biét hay sd thich don gidn mang

don it phd bién hon & ngudi c6 muc
dich s6ng khong ké tudi tac cia ho.

viéc lam vudn, gitp dé gia dinh, hodc
dat dugc thanh cong trong sy nghiép.”

diéu do.

Ong Hill noi, “Cam gidc
nhu thé ban cin ctiu thé giGi
khéi su sg hai va dau khd.”

Khi noi dén muc dich va

Cdc dong tac gid khdc dén tu
Dai hoc Zurich & Thuy Siva

LUCKY STARS FINANCIAL

12666 Brookhurst St., #230
Garden Grove, CA 92840
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Westminster, CA 92683

(714) 699-9289

bdn nhac nhe nhang. Pi€u chinh T Lién bién dich

Cuon sach quy truyén cam
hiing cho toan thé gidi
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So cuu bang thao dugc cho
Vet cit nho, vet bong, con trung
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can va phat ban

Tiép theo tirtrang 5

Hoa chuéng (comfrey)

Hoa chuéng (Symphytum officinale)
dugc cho la mét phuong phap diéu
tri tai chdé hiéu qua doi véi cac

tri¢u chung dau, sung, viém,
bong gin, nhiém trung va
cdng cd, cling nhu chan
thuong do va cham va
vét thuong ngoai da.

Hoa chuong da
dudc bao cdo la an
toan cho diéu tri ca da
lanh va da bi ton thuong.

Nhua cay Mot dugc
(myrrh gum)
Mot duge la mot trong
ba moén qud ma cic nha
thong thai dia tdng cho
Chua Jesus khi ngai ra
doi. biéu nay cho thay
su ton kinh ctia ho doi
vdi lodi cay nay.

Viéc st dung nhua

thom (Commiphora
guidottii hodc
Commiphora  myrrha)

trong y hoc ¢6 truyén dé
diéu tri vét thuong ngoai
da da dudc ghi nhan r6
rang. Gan day, khoa hoc
da dua ra nhiing bang chling chiing
minh cho nhan dinh dé.

Cay Mot dudc c6 cac dic tinh
chéng viém va gidm dau, c6 thé gitp
gidm sung va dau.

Nghién ctiu ndm 1992 da két ludn

Cay Hoa chuéng.

Nhua cay Mot dugc.

rdng cay Mot dudc c6 tic dung khang
khudn chéng lai khudn tu ciu vang
(Staphylococcus aureus). Pay 1a mot
trong nhitng vi khudn giy bénh phd
bién nhat.
Ngoai ra, cac hoat dong khang
khudn va khang nim cta
cay Mot dugc dugc tuyén
b6 la “tuong duong véi
céc loai khang sinh tiéu
chuén ciprofloxacin va
griseofulvin.”
La mot phuong
thu6c dua trén thuc vat
va véi cac tac dung phu
hiém gép, cady Mot dugc co
thé 1a lya chon thay thé
tot hon ciprofloxacin —
c6 thé gy nhiém trung
than dot ngot, cling nhu
dau khép va cd. Cac tac
dung phu tiém 4n cda
griseofulvin bao gom
mét méi, suy nhugc,
dau khép va co, tiéu
chdy, s6t va 1a 1an.

Cac giai phap
phong ngiia va cac
phan ting c6 thé xay ra

Mic du khong hay gip,

nhung thuoc boi dan

gian van c6 thé phan Gng
v6i da. Do d6, khi dung lan dau tién,
nén thoa mot lugng nho 1én da. Néu
khong c6 kich ting hodc phdn ting nao
xdy ra thi mdi thoa tuy y.
Tham khdo y kién ctia nha cung
cdp dich vu cham soc stc khée trudc

- CONG THUC LAM
f THUGC BOI DAN GIAN

. Cho 8 mudng canh

- Thanh phan:

* « 2 mubng canh bdt Hai c4u vang

* «  2mudng canh bt vé cdy Du tran

-« 2muéng canh bdt Hoa chudng

-« 2mudng canh nhua cay Mét dugc, tron
thanh bot

* Hudng dan cach dung:

* « Tron tat ca cac thanh phan ni trén trong
mét bét thdy tinh cho dén khi nhuyén

. hoan toan.

.« Bao quan trong hp thiy tinh day kin.

L|eu lugng:

CHi DUNG BOI NGOAI DA. Thoa tryc tiép lén da.

khi dung thudc boi din gian déi véi
trudng hdp mang thai hodc cho con
bd. Néu nhay cdm hodc di tng véi bat
ky thanh phan nao cda thudc, khong
nén dung thudc.

Phdn tiép theo: Ngudi Ai Cdp cé dai
goi nha dam la “cdy truong sinh’.
Cdc nha khoa hoc hién dai goi dé la
chdt bdo vé da, chong khdi u, chdng

N&u c6 thé, nén lam sach vét thuong
trudc bang xa phong va nudc.

Ding dang bdt khé: Thoa bét khd truc
tiép Ién vét cat hoac vét thuong, nén nhe
nhang réc bdt vao vét thuang. Chi dung luc
khi can thiét.

Dung dang sét: Thém méat ong nguyén
chét, nudc &m hodc dau vao bét khd cho dén
khi tao thanh hén hap sét. Béi Ién vét cat
hodc vét thuang (chi dung Iun kh| can thiét).
D& khd dé tao thanh “vét seo.”

Sau khi phét thudc Ién vét thuang, co
thé dung gac hoac béng c4 nhan, néu can.
Néu thudc bi rdi ra hodc bi bong ra, hay nhe
nhang bai lai.

D& yen vét thuang cho dén khi lanh han
va gill khdng dé vét thuong bi udt; lic nay
thudc sé tao thanh mot loai bang tu nhién
hoéc “vét seo” trén vét thuang, vi vay khdng
nén bdc ra.

viém, chong vi khudn, sdt trung.

Co Sina McCullough c6 bdng tién si

dinh dudng tai Pai hoc California -
Davis. C6 la bdc thdy vé thdo dugc, bac
sT dugc chitng nhdn ciia Gluten Free
Society, va hién day hoc tai nha cho ba
dita con cua co.

Khdnh Nam bién dich

MEDICARE

e Giup ghi danh chwong trinh
Medicare A va B.

e Giup ghi danh chwrong trinh
part C.

» Chung toi sé gitp quy vi
chon lwa t6 hop dé hudng
nhiéu quyén loi nhuw tra tién
thudc, nha khoa, nhan khoa,
xe dwa don, cham ciru, chinh
xwong tap thé duc.

e Gidp giam tién tra part B.

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

e Giap do ra tw do.

LIFE INSURANCE

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

e Lay tién lic bénh nidng 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 tu6i mua ngay khong
can thir mau.

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

CHUYEN NGHIEP - TAN TAM - UY TIN

OBAMACARE

e Giup ghi danh Covered CA va Obama
Care.

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

e Gidp ngwdi mat bao hiém tir hing
xuong.

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

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

 Open enrollment tir 10/15 dén 12/30.

INCOME TAX

e Khai thué c4 nhan va small business.

e Lay thué t6i da va hop phap.

e Gidp giam tién phat thué€ Obama
Care.

0Ong Martin Rubenis
VAN BONG VIEN OLYMPIC

Qua thuic t6i 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
tho ich tit Phap Luan Dai Phap.

biéu khién Phap Luin Cong
va thién dinh khac1a mgt hé
thién, va nhan - rd rang la c6

ngudn gdc tii Phit gia.
Ong Arthur Waldron

GIAO SUVIEN LAUDER, DAI HOC PENNSYLVANIA

khac biét so v6i cac mon khi cong

thong nguyén ly dao diic - chén,

* Free efile va direct deposit.
e Tham khao mién phi.

INSURANCE

e Xe, nha &, nha cho thué va Umbrella.
¢ Flood insurance; Earthquake
insurance.

¢ Co s¢ Thwong mai, Office, Nha hang, 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 sach dua ra ly gidi shu sic vé nhiing nguyén ly thAm su

14 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 nhitng 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 ngudi tai hon

Tiém nail.
e Worker compensation.
¢ Travel insurance.
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dua nhiing tin tic
quan trong, trung thuc
va truyén thong

Ban mu6n chia sé bdo voi
nguoi than, ban be?
Epoch Times sé giup
chuyén tan nha moi tuan.




