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Y HOC TRUNG HOA

Giac ngu ngon
la chia khoa
duong tim
trong mua he

Bac si Trung yduara
16i kKhuyeén, déng thoi
2i6i thicu mon canh va
tra dé co glac ngu sau
va thu thai

H6 Nai Van

P& co stic khoe tot
trong mua he, diéu
quan trong la phai ngu
ngon va khéng dé “trai
tim bi tén thuong”.

idc ngi ngon khong chi giap
tdng sic manh va sinh luc

tudng Ung s€ ddc biét thinh vugng, va tang
pht (co quan noi tang) do kinh mach do
chi phéi cling hoat dong manh mé hon.

Vao budi trua (tir 11 gio trua dén 1 gic
chiéu), kinh khi chti yéu di theo Tam kinh.
Gidc ngt ngén trong khodng thdi gian nay
6 thé dudng Tam kinh, do do6 gii cho tim
luon khée manh.

Mot gidc ngt ngdn khong cé nghia 12
phdi ngti say - chi cAn ndm xudng va dé
cho mau dua oxy va chit dinh dudng 1én
nao, giap gidm mét méi, tang tri nhd, cai
thién 1an da, va trg giap cho hé ndi tiét.

MON CANH VA TRA
GIUP NGU NGON VA
CAI THIEN TRI NHO

Hai cong thiic nau an sau day giap ngudi
- 16 1an tré em dé ngd hon trong mua he
. vacon cai thién tri nhd.

Canh triing hoa Lily c6 thé thanh loc
tim va lam diu than kinh, tiép thém sinh
lyc &m, bd méau, gidm kich ing va gidp
ngd ngon. Mén canh nay thich hgp cho
nhiing ngudi thutng bi bon chdn, mat ngd,
tim dap nhanh va suy nhugc than kinh.

Tra hoa cuc, hoa Lily lun,

cho cd thé ma con c6 cong 2. Tranh thiic uéng c6 da lanh Néu tré con hiéu dong, budi téi khang  mach nha chién
dung bdo vé trai tim. Trung Ngay cd doi v6i ban than t6i, mot chut da mudn ngu, ciing cd thé cho bé udng mot Thanh phén:

y néi “mua Xuan dudng stiic”, mat giai khat trong mua hé néng nuc sé bét canh tring hoa Lily. Nhing ngugihay ~ « 3ghoacic
“mua He dudng sinh”, “mua Thu dudng gidp toi thdy sdng khoai - nhung nhiing nam mo khi ngu cuing ¢ the uong dugc. (3H9 OFI’_E‘I'OFOU)““ sl
” NG AY A ~99 A ra ~ A A ~ - 7 Oa I y un
thu hoach” va “mua Pong dutng trit”. Vdy  thlc uong nhu vay nén han ché hodc tranh Canh triing hoa Lily + 3 gMach nhanuéng

chung ta 1am thé nao dé€ c6 stic khde tot
trong muia hé? Pi€u quan trong 12 phdi ngd
ngon va khong d€ “trai tim bi tn thuong”.
Trung y cling dé cip rdng mua xuin
dudng gan, mua hé dudng tim, mua thu
dudng phdi, va mua dong dudng
than. Vay chung ta c6 thé lam
gi dudng tim vao mua he nhu
thé nao. Theo quyén Trung
y “Hoang Pé& Noi Kinh”,
thi cach lam rat don gian:
“Pi ngl vao ban dém va
thdc day vao sang s6m.”

Bon ciach ngu ngon vao
mua he - Bi quyét bao vé
trai tim

Bon cach dé co gidc ngli ngon
cho trai tim khde manh:

1. Ngui trua
Trung y cho ring co thé con ngudi c6 mot
hé thong “kinh mach” gom 12 kinh mach
chinh, c6 nhiém vu van chuyén “khi”
va huyét di khdp co thé. Khi va huyét 1a
nhitng chit cg bdn cfu thanh nén co thé
con ngudi va duy tri cac hoat dong song
cda co thé con ngudi. Khi va huyét Iuu
thong tudn hoan dé duy tri sy cAn bing va
6n dinh ctia cac mo va c¢d quan khac nhau.
Theo Trung y, 12 kinh mach chinh di
theo cac méc thdi gian va 10 trinh cu thé.
12 canh gid trong ngay (moét canh gid tuong
duong véi 2 tiéng dong hd) tuong ting véi
12 kinh mach chinh ctia c6 thé. Trong moi
canh gid, khi va huyét trén kinh mach

Giac ngti ngon dén khi
ban cam thay trong tam
thanh than.

hoan toan.

Thiic uéng lanh c6 thé kich thich b
ndo, lam cho than kinh hung phéin va gay
dnh hudng dén gidc ngu. Ngoai ra, mon
udéng lanh con lam cd thé nhiém lanh,
bao gébm da day, ruot va cd hong.
Dé& chong lai cdi lanh, cd thé
s€ tao ra nhiét dudi dang

viém. Vi vay, nhitng nguci
thudng xuyén dn va uéng
thuc phdm c6 d4 lanh sé
dé bj viem.

3. Uong mot ly sita duong
ndau dim dm trudc khi di ngi
Thoi ti€t ndng nong cé thé lam

cho chiung ta cdm thay khé

chiu. Ban dém trin troc trén
giudng khong thé ngu dugc.

Midc du thong thudng khong

nén an trudc khi di ngti, nhung
néu ban cdm thay kho chiu thi c6 thé uéng
mot ly siia pha dudng nau dam am trudc
khi di ngi. Pudng nau dam co6 tac dung
b6 huyét. Ngoai ra, ban c6 thé uéng mot ly
nuéc 4m pha véi mot thia mat ong.

4. Giit tam an
Giac ngti ngon dén khi ban cdm thdy trong
tam thanh thédn.

Cach day nhiéu nim, khi chuin bi cho
ky thi Trungy, t6i da 4p dung phucong phap
sau d€ trdn tinh va ngt ngon vao ban dém:
Toi thiic ddy khoang 5 hodc 6 gid sang va
bt dau doc. Sau khi hoc dén khoing 10
gid rudi toi, toi s€ ngdi xuéng mot cach yén

- Thanh phdn:

-« 30g(110unce) hoa Lily, ngam trudc

. chomém

3 qué tring, danh déu

10 g (0.4 ounce) giam béng, thai hat luu

3 chén nudc luge ga

1cay hanh I3, thai nhé Cach lam:

Mudi va 1it rugu tu nau, cho vira an « Cho cac nguyeén liéu trén vao trong ly.

«  Dun séi nudc (300 ml) réi rot vao ly.

«  Ham nudc tu 3 dén 5 phit rdi udng.

« Hoa cic c6 tac dung thanh nhiét, an
than; hoa Lily lun c6 vi ngot bd phdi;
mach nha nudng co tinh 4m, ngot, co
tac dung trg giap tiéu héa. Tra nay c6
vi ngon va néu udng thudng xuyén sé
cai thién dudc tinh trang khé ngi mét
cach dang ké.

.
N,
&

& @

: Cdch lam:

-+ Bunsdillit(33 ounce) nudc trong ndi,
cho hoa Lily da ngam vao, dun sdi roi
giam nha Itra cho dén khi canh Lily

. mém hoan toan.

.+ Chonuéc dung ga, giam bong thai hat

: lyu va trimg danh vao noi.

* «  Dun sdi trd lai, sau do tat b&p.

-« Ném gia vi va rac hanh |4 thai nho

. trudc khian

Luu y: Mot sd'logi thdo mdc trong bai

viét nay co thé khdng quen thudc, nhung
thuting cé bdn & cdc cta hang thuc phdm
tu nhién v siéu thi A chdu. Do thé trang
ctia méi nguai ld khdc nhau, vui long tham
khdo y kién cta bdc si chuyén mon dé lua
chon cdc liéu phdp diéu tri phi hgp.

tinh, nhdm mit lai d€ trAm tinh, va nham
lai nhitng gi da doc trong ngay. Sau khi
thuc hién xong, t6i cAm thdy rat mét moi.
Luc nay, toi nim xudng va nhanh chéng
chim vao giac ngt sau va ngon lanh.

Di hon 30 nidm tréi qua, téi van con
nhé gan nhu ting chi ti€t ndi dung t6i da
doc luc d6. Phuong phap nay kha hitu ich
cho ca viéc ghi nhé va giup dé ngu.

Khdanh Nam bién dich
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Nha dam la mo

mong nuéc, lau nam, vdi nhiing
chiéc Ia day, nhiéu thit, dai, mau

Nha bam

CUU THUGNG BANG THAO DUGC: DIEU TRI VET THUGNG CAP TiNH BANG THUGC TU NHIEN

xanh gidng dau ha lan.

e Trong loat bai “Citu thuong bdng thdo

Nhadam
dadugc
stidung
trongy
hoctrong
hangngan
nam.

dugc”, chung t6i xem xét cdc lua chon
thay thé tu nhién cho phuong phdp ctiu
thuong hién dgi - thudng bao gom cdc
thudc lam tw héa chdt tong hgp. Néu ban
dang tim kiém gidi phdp tu nhién cho
tinh hudng cdp tinh, logi thdo moc dugc
dé cdp dudi day chinh la lua chon an
toan, hiéu qud va dé kiém danh cho ban.

Sina McCullough

Lan dau tién to6i dung nha dam la dé
diéu tri vét chay ning khién da t6i do,
néng va dau. Toi da 14y gel tir 14 cay nha
dam va thoa 1én vung bi tén thuong
nhiéu lan trong ngay.

Khi thtc day vao sang hom sau,
tdi vO cung ngac nhién khi phat hién
ring cdm gidc nong va dau da bién
mAit, va vung da dé da chuyén sang
mau da rdm ning.

Két qud dudng nhu khong thé tin
dudc; vi vy t6i da ldp lai thi nghiém
vGi vét chdy nédng ti€p theo va vét bong
nhiét do v6 tinh nidm 1y cai chdo néng.
Trong cd hai tinh huong, gel nha dam
da nhanh chong chita lanh vét
thuong va lam gidm dau. K€ tu
dé, toi luén cé mot cay nha
dam trong nha.

Nha dam (tén khoa
hoc 1a aloe barbadensis
miller) 12 mot loai cay
mong nudc, 1au ndm, véi
nhiing chiéc 14 day, nhiéu
thit, dai, mau xanh giong
diu halan.

Nha dam di dugc st
dung trong y hoc trong
hang ngan ndm. Nhiing
bdng dat sét co nién dai
1750 trudc CoOng nguyén
ti€t 16 ring cay nha dam da dugc dung
lam thudc tai khu vuc Ludng Ha.

Ngudi Ai Cap goi nha dam la “cay
trudng sinh”. Cac n@t hoang Ai Cap
Nefertiti va Cleopatra da si dung nha
dam nhu mét phan trong thoi quen lam
dep hang ngay ctia ho. Sach Ai Cap tu
ndm 550 trudc Cong nguyén ghi nhan
ring nha dam da chita khoéi nhiém
trung da.

Céc nha khoa hoc Hy Lap ca nggi
nha dam la “than dugc van nang”. Vao
ndm 74 sau Cong nguyén, thay thudc
ngudi Hy Lap Discordes da viét mot
cubn sach co tua dé De Materia Medica
(Tam dich: Nguyén Dugc Liéu), trong
do liét ké nha dam 1a mot phuong phap
diéu tri vét thuong, nhiém trung, nutt

Ban c6 thé tranh cac
héa chat nhan tao ma van
giam vét béng do ndng va

nhiét bang cach chon

gel nha dam.

né, rung tdc, va bénh tri.

Vao khodng ndam 1200, cay nha
dam dugc dung d€ chita bénh cham
(eczema). C& Alexander Pai dé va ong
Christopher Columbus déu s dung nha
dam dé diéu trj vét thuong cho binh linh.

Vao dau nhitng ndm 1800, nha dam
dugc dung 1am thudc nhudn trang &
Hoa Ky. Vao gitta nhitng ndm 1930, nha
dam da thanh céng trong diéu tri viém
da ndng do phoéng xa.

Ngay nay, cic nghién ctiu khoa hoc
da chting minh ring nha dam cé nhiéu
dac tinh chita bénh, bao gom khang
khéi u, khang viém, khang tiéu dudng,
chong 1o hoa, khang khudn, khang
virus, sat trung va bao vé da.

Nha dam ciing giup diéu tri nhiéu
loai vét thuong, bao gom vét thuong sau
phAiu thuat, bénh vdy nén, loét da, bénh
herpes sinh duc, loét do ti dé va bong.

Nho khd ndng chita lanh vét thuong,
gel nha dam c6 thé thay thé mot sé loai
thuéc nhan tao thudng thdy trong bo
ctu thudng hién tai.

Béng nhiét

Khi bi bong nhiét, t6i tim dén
gel nha dam thay vi sap dau

khodng (petroleum jelly)

hodc khang sinh boi.
Trong khi nha dam
dudc st dung trong y hoc
cO truyén dé chita lanh
vét béng do Ia, thi thai
nay, gidi phap khic phuc
hiéu qué 1a sap dau khoang

(nhu Vaseline), c6 nguodn

goc tir dau tho.

Theo Hiép hoéi Da Hoa

Ky, phuong phap diéu tri

tiéu chudn cho vét bong cip

d6 1 bao gom boi sap dau
khoang va bang lai bing bang vo trung.
Tuy nhién theo khoa hoc hién dai, gel
nha dam c6 thé 1a lua chon t6t hon.

Nha dam chuia chat glucomannan
va gibberellin - gitp ting sdn xuit
collagen bdng cach kich thich hoat
dong va ting sinh cic thu thé cua yéu
t6 tdng trudng nguyén bao sgi, giup da
lanh vét thuong.

Nha dam ciing 1am téng t6c do chiia
lanh vét thuong va céi thién stic manh
cia mo seo bing cach thay déi thanh
phan collagen va tang so lugng lién két
chéo cua collagen.

Nghién cttu ndm 1995 da so sdnh
[hiéu qud chita thuong cta] nha dam
véi Vaseline trén 27 bénh nhan bj bong.
Céc nha nghién cttu da viét, “[Cac] ton
thuong dugc diéu tri bing gel nha dam
nhanh lanh hon vung [di€u tri bing]

gac Vaseline.” Nha dam chita lanh
vét thuong trong 11.89 ngay va gac
Vaseline chita 1anh vét thuong
trong 18.19 ngay.
Gel nha dam kich thich
“su phat trién nhanh choéng”
cta cac té€ bao da, cling nhu
mo collagen. Theo cac nha
nghién cuu, “Nhiing phat
hién nay khoéong dugc nhin
thay & vung da dugc diéu tri
bdng gac Vaseline.”
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Thao dugc ctiu thuong tri bénh
tri, kho da, bong, vet thuong
va nhiéeu ton thuong khac

KHI NAO NEN SU DUNG
GEL NHA BAM

Gel nha dam c6 thé dugc dung cho cac tinh
trang da cap tinh sau:

Chay nang

Bang nhiét

Kho

Nat

Bénh tri

Loét ty de

Vét thuong sau phau thuat
Loét da

Ngtada

Nha dam ¢6 nhiéu dic
tinh chita bénh, bao gom
khang khoi u, khang viém,
khang tiéu dudng, chong
lio héa, khang khuan,
khang virus, sat trung
va bao vé da.

Phudng phéap diéu tri bong nhiét
tha hai thudng dugc khuyén dung la
khéng sinh b6i ngodi da. Tuy nhién,
theo mdt nghién ctu so sanh dugc
cong bo trén tip san Y hoc Thay thé va
BS sung nam 1996, nha dam hiéu qua
hon trong viéc chtia lanh vét thuong.
Céc tac gid két luan rang nha dam lam
“tang toc do thu hep vét thuong mot
cach dang ké&” Ngudc lai, mafenide
acetate (mot loai thuoc khang sinh boi
ngoai da) “cham lanh vét thudng.”

Mot nghién ctiu ndm 2013 da dong
y v6i quan diém ring gel nha dam hiéu
qud hon trong diéu tri bong nhiét so véi
thudc khang sinh.

Theo cdc nha nghién cttu, “Nhiing
bénh nhan bdng nhiét dudc boi gel
nha dam cho thdy 1gi thé hon so véi
nhiing bénh nhan dugdc boi SSD [kem
sulfadiazine bac].” Gel nha dam gitp vét
thuong lanh nhanh va gidm dau nhanh
hon so v6i khi st dung khang sinh.

Chay ning

Khi bi chdy ndng, toi tim dén gel nha
dam thay vi cttu thuong bang thudc
khong ké don nhu kem hydrocortisone,
Dermoplast hodc Solarcaine.

Nghién cttu ndm 2008 dugc cong bo
trén tap san Dugc ly va Sinh ly Da da
cho 40 tinh nguyén vién ti€p xtc vdi tia
UVB. Sau hai ngay diéu tri bing gel nha
dam, cac nha nghién cttu két luan ring
gel nha dam “cé mot s6 tac dung chong

viém” va “c6 thé hitu ich trong diéu tri
tai chd cac tinh trang viém da nhu ban
d6 do tia cuc tim.”

biéu tri bdng gel nha dam cling 1am
gidm tac dung ctia buc xa tia cuc tim
hon so véi diéu tri bing hydrocortisone
trong gel gid dugc.

Mot nghién ctiu nam 1996 da két
luén ring mot hgp chit trong nha dam
c6 hoat tinh chong viém “tuong duong”
v6i thude boéi hydrocortisone khi diéu
tri nhitng vét thucng trén chudt.

biéu tri bang hydrocortisone “lam
gidm 50% khoi lugng tuyén uc”, trong
khi diéu tri bdng hgp chit nha dam
khong cho thiy tac dung phu nao doi
VGi tuyén tc.

Céc cong ty duge phdm hién dai
cong nhan hiéu qud ctia nha dam;
[dong thoi] nha dam 14 thanh phan cé
trong hai loai kem cttu thuong hang
dau khi bi chay ndng: Dermoplast va
Solarcaine.

Tuy nhién, Dermoplast cling chita
mot s thanh phan tdng hgp nhu
polysorbate 85, PEG-400 monolaurate,
hydrofluorocarbon 152a va butane.

Solarcaine ciing chia mot so
thanh phan téng hgp, bao gbém
propane, propylene glycol, isobutane,
methylparaben, carbomer va
propylparaben.

Ban c6 thé tranh cac hda chat nhan
tao ma van gidm vét béng do ning va
nhiét bang cach chon gel nha dam.

Pham chait gel nha dam

Lua chon t6t nhat cho bd dung cu ctiu
thuong 1a cdy nha dam, loai cay dé
trong tai nha, va gel nha dam.

Khi n6i dén gel, ban can luu y
dén phdm chdt, vi da co6 tudng trinh
vé gel nha dam bi pha tron. Gel nha
dam chua nhiéu polysaccharide,
bao gom ca pectin va acemannan.
Céc polysaccharide nay dudc thay
thé hodc pha lodng bing cac loai
carbohydrate ré tién hon nhu
maltodextrin hodc sucrose.

Ong Mark Blumenthal, ngudi sdng
1ap ctia H6i Bong Thuc Vat Hoa Ky, da
cdnh bédo trong mdt ban tin trén tap
san cda hoi dong rang, “TU lau, nhiéu
chuyén gia trong nganh thdo dudc da
biét ring mot s6 nguyén liéu nha dam
da bi pha trén. Vi nhiéu nguyén liéu
nha dam & dang 16ng hodc gel, nén
cac nha sdn xudt nha dam phi dao
duc tuong doi dé dang 'ting s lugng’
nguyén liéu nha dam béng cach thém
chit 16ng gia ré va nhiéu loai dudng
khac nhau vao thanh phin [sdn phim]
dé ting 1gi nhuan.”

Chat bdo quan va chit don téng hgp
cing thudng dugc thém vao gel nha
dam, ngay ca khi nhan ghi ring sin
phidm 12 “100% nha dam nguyén chat”.

Néu mua gel nha dam, hay chon
loai hitu co va doc nhan thanh phan
dé bédo ddm san pham khong chuia hoa
chét téng hop.

Cach thu hoach gel tu cay
nha dam
Cay nha dam can phdi truéng thanh
- it nht vai ndm tudi - dé€ bido dam
nong d6 hoat chit cao hon.

D€ thu hoach nha dam truc ti€p
tu cay:

1. Chon mot 14 day tir phan bén ngoai
cia cdy. Hay chic chin ring 1a
khong bi méc va hu héng.

2. C4t 14 sat cudng, tranh dung phan ré.

3. Dung dao hodc ngon tay rach doc 14
dé 1o gel.

4. St dung ngon tay cta ban, thoa déu
gel nha dam 1én da. C6 thé thoa nha
dam nhiéu lan trong ngdy. Tranh
bdi 1én vung da hé.

Cac gidi phap phong ngira va
cac tac dong co thé xay ra

Pa c6 nhiing cdnh bdo khi udng,
nhung boi gel nha dam ngoai da hiém
khi gay bién ching.

Mic du hiém gdp nhung gel nha
dam c6 thé gay bong va ngita da. Hay
tham khéo y kién ctia bac si chdm soc
stc khoée trude khi st dung néu dang
mang thai hodc cho con bu hodc néu
bi viém da.

Co6 Sina McCullough c6 bdng tién si
dinh duéng tai Pai hoc California -
Davis. Cé 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.

Thién Van bién dich
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Thiic uong c6 dudng lién quan dén bénh
gan man tinh va ung thu gan

Flora Zhao

Nghién cttu méi day cho thdy nhiing
ngudi thudng xuyén tiéu thu thiic uong
c6 dudng c6 nguy cd ung thu gan cao
hon 85% va nguy co td vong do bénh
gan man tinh cao hon 68% so v4i nhitng
nguoi udng it.

Nghién ctu dugc cong bd trén
Journal of the American Medical
Association JAMA (Tap san cta Hiép
Hoi Y Khoa Hoa Ky) da tiét 10 thém
nhiing 4nh hudng bat 1gi dén stic khée
lién quan dén thic uéng cé dudng, dic
biét 1a 1ién quan dén bénh gan.

Nguy co gia tang ung thu gan
vabénh gan

Nghién cttu ndy dugc dan dit béi
cac nha khoa hoc ti Trudng Y khoa
Harvard va Bénh vién Brigham and
Women. Dt liéu dudc thu thap tit hon
160,000 phu nit sau man kinh tu 50
dén 79 tudi. Viéc thu thap thong tin két
thac vao ndm 2020 véi thdi gian theo
do6i khodng 21 ndm.

Céac nha nghién ctu nhidn manh
rdng, “Cac nghién ctu dich té& hoc vé
cac bita dn ubng, ung thu gan, va ty 1&
t vong do bénh gan man tinh con han
ché. Theo hiéu biét ctia ching toi, day 1a
nghién cttu dau tién bao cdo moi tuong
quan gitta lugng thiic udng c6 dudng va
ty 1é t& vong do bénh gan man tinh.”

Nhitng ngusi tham gia d3a hoan
thanh bang cau hoéi khdo sat chi tiét vé
viéc tiéu thu thiic uéng c6 dusng va chat
lam ngot nhan tao, ngoai trit nudc ép
trdi cay. Nhiing c4 nhan nay
dudgc chia thanh ba nhém:

o Phu nif tiéu thu ba
phan an hodc it hon
mdi thang.

 Phu nif udng tir mot
dén sdu phan mdi tuln.

« Nhiing phu ni uéng mot
ho#c nhiéu kh&u phan
mdi ngay (mot khdu phan

Tiéu thy nhiéu thirc uéng

A Thic ung cé dudng chira mdt lugng dang ké fructose, co thé dan dén su tich tu md trong gan va do

d6 c6 kha nang gay ra su phat trién ca ung thu gan

Mot nghién cdu tai chau Au cling da
ti€t 10 rdng nhiing ngudi tiéu thu hon
sdu phan nudc ngot moi tuan phdi déi
mit véi nguy c¢d ung thu biéu mo té bao
gan (dang ung thu gan phd bién nhat)
cao hon dang ké, t6i 83% so v6i nhiing
ngudi tiéu thu it hon mot phan. Nguy
co tdng thém 6% cho mdi khidu phin
thém vao moi tuan.

Mot nghién ciu khac dudc thuc
hién tai Hoa Ky chi ra rang uéng soda
c6 dudng co lién quan dén viéc ting
18% nguy cd ung thu gan.

Nghién ctu cling dd chung minh
moai lién hé gitia viéc tiéu thu thic uong

cé dudng va su khéi phat bénh gan
nhiém ma khong do rugu.

Mot phan tich gdp dugc
cong bd trén Tap san

European Journal of

Nutrition (Dinh Du@ng

Au Chau) cho thdy nhiing

ngudi tiéu thu nhiéu thic
uéng c6 dudng nhat céd
nguy co bi bénh gan nhiém
md khong do rugu tdng 40%
so v6i nhitng ngudi tiéu thu

tuong duong 355 ml hay  codungcoliénquandén it nhat.

12 oz, gin béng kich su tang nguy co tf vong Mot nghién cttu khéc vao
Lo, . : do bénh gan man tinh va o R o N

thudc ctia mot lon thiic nguycoungthugan, ~ N&m 2022 néu rdng nhiing

uong thong thudng). ngudi thudng xuyén tiéu thu

Céc phat hién cho thay nhiing phu nit
tiéu thu mot hodc nhiéu khiu phin
thic udng c6 dudng mdi ngay co nguy
cd ung thu gan cao hon 85% so véi
nhiing ngudi uong ba phan hodc it hon
mobi thang. Ngoai ra, ty 1& ti vong do
bénh gan man tinh 6 nhém nay cao
hon 68%.

Trong nghién cuu, “bénh gan man
tinh” dé cap dén cac tinh trang nhu
bénh gan nhiém ma& khong do rugu, xo
gan, xd gan, bénh gan do rugu, va viém
gan man tinh.

Céc yéu to nguy cd dugc biét dén
cia bénh ung thu gan bao gom viém
gan virus B (HBV) va viém gan virus C
(HCV), r6i loan chuyén héa, uéng qua
nhiéu rugu, va thuc phdm bi nhiém
aflatoxin, chdng han nhu dau phong
va bap. “Tuy nhién, khodng 40% bénh
nhan ung thu gan khong cé nhitng yéu
t6 nguy cd nay. ... Vi vy, di€u quan
trong 1a phdi xac dinh céc yéu t6 nguy
co trong bita dn d6i v6i bénh ung thu
gan va ty 1é t& vong do bénh gan man
tinh,” cdc nha nghién cfu néu trong
bdo céo.

Tac dong ctia thiic uéng co
dudng lén gan

Cacnghién cttu khac cling ching thuc tic
hai ctia thtic uong cé dusng doi véi gan.

nily

i
fil-

thtic uéng cé dudng cé nguy ca bi bénh
gan nhiém md khong do rugu cao gép
2.53 lan nhiing ngudi hi€ém khi uong
thtic uéng nhu vay.

Trong nghién cttu JAMA dé cap bén
trén, cac tac gid két luan rang cac yéu
t6 chinh gép phan gay ra méi de doa
doi voi stic khoe gan tu thiic uéng co
dudng la:

« Thic uéng c6 dudng cé thé gop
phan gay béo phi va ting lugng
dudng trong mau, dan dén khang
insulin - t4t ca déu la yéu té nguy cd
gay ung thu gan va bénh gan.

« Thtic uong c6 dudng chita mot
lugng dang k€ fructose, c6 thé dan
dén sy tich tu ma trong gan va do dé
c6 kha ning giy ra su phat trién ctia
ung thu gan.

« Tiéu thu thuc udng c6 dudng cé thé
dan dén néng do lipid trong mau
bat thudng va cé tac dong xau dén
hé vi sinh vat dudng rudt, tif dé6 &nh
hudng dén stic khde cia gan.

« C4c chit chuyén héa dugc tao ra
sau khi tiéu thu (nhu taurine va
phenylalanine) c6 lién quan dén ung
thu biéu mo t€ bao gan.

« Thtic uong c6 dudng chita nhiéu
loai hoa chét (ching han nhu mau
caramel va cac chit phu gia) co thé
gy hai cho co thé.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

< Cac phat
hién cho
thay nhiing
phu ni tiéu
thu mét
hoac nhiéu
khau phan
thic udng
c6 dutng
mdi ngay cé
nguy cg ung
thu gan cao
hon 85% so
vdi nhiing
ngudi udng
ba phan
hoac it han
méi thang.

Cac nha nghién ctu kéu goi
thin trong véi chit lam ngot
nhan tao

Mic du moéi lién hé gitta thdc uong co
dudng va bénh gan 1a r6 rang, két qua
ctia nghién cttu nay cho thdy rang viéc
tiéu thu thtic uéng co6 chat lam ngot
nhan tao khong lién quan dang ké dén
ung thu gan hoic ti vong do bénh gan
man tinh.

Tac gid cua nghién cdu cho biét,
“Phat hién nay khong cé gi ddng ngac
nhién.” Ho gidi thich diéu nay 1a do
“nhom dan so trong nghién ctu nay
tiéu thu it thic uéng chtta chat lam ngot
nhan tao va ¢ mau bénh nhin ung thu
gan va t vong do bénh gan man tinh la
tuong doi nho.”

Tuy nhién, ho nhdn manh ring
“nhiing két qua nay can dudc gidi thich
mot cich than trong” - noéi cach khac,
két qud nay khong cé nghia la thtc

uong chtta chit lam ngot nhén tao an
toan hon thtic udng c6 dudng. Cac tac
gid cho biét, “Ngoai ra, cac nghién ctiu
khéc cling chi ra ring thiic uéng cé vi
ngot nhan tao cd lién quan dén nguy co
béo phi, tiéu dudng loai 2, ti vong do
moi nguyén nhan, tang huyét ap, va ty
1€ bi bénh tim mach cao hon”.

Ngoai ra, nghién ctiu con luu y ring
viéc thay th€ mot khdu phan thiic uéng
c6 dudng bing mot khdu phan ca phé
hodc tra hang ngay, mic du thiéu y
nghia théng ké, nhung c6 lién quan dén
viéc gidm ty 1€ bi bénh ung thu gan va
td vong do bénh gan man tinh.

‘Cach an it dudng’ nén la chién
lugc y té€ cong dong

Tién si Jason Fung, tac gid hai cuon
sach “Mat M3a Béo Phi" va “Mat Ma
Ung Thu” dong thdi 1a bac si chuyén
khoa than chuyén diéu tri bénh ti€u
dudng loai 2 cho biét, day la mot
nghién ctu phdm chét cao da “chi ra
moi lién hé gitta dudng, bénh gan va
ung thu gan.” Tuy nhién, 6ng cling luu
y, “Day la mot nghién citu quan sat,
kém thuyét phuc hon mot thtt nghiém
lam sang do6i ching.”

Céac tac gid nghién ciu thiia nhin
rdng khong nén voi vang két luin moi
quan hé nguyén nhan - hau qui. Tac
gid cho biét, “Néu két qua nghién ciu
nay dugc xac nhan, viéc gidm tiéu thu
thuc uéng c6 dudng co thé trd thanh
mot chién lugc y t€ cong dong nhim
gidm baét s6 ca bénh gan.”

Tién si Fung cho biét, “Chung ta nén
khuyén khich cach &n uong it dudng
thay vi théng diép dinh dudng nham
14n trugc day 1a chi gidm lugng calorie
va gidm chit béo.”

Thu Anh bién dich

tho ich tit 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

o nonst A

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 c6
nguon goc tii Phit gia.

Ong Arthur Waldron

GIAQ SU VIEN LAUDER, BAIHOC PENNSYLVANIA

100 qudc 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 thAm su

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 nhitng 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
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Mi in lién
trai cay thanh long
dau tién trén theé gioi

An mi kKhong s¢ nong
deé tieu hoa

Tap thé duc cé
tac dung hiéu qua
trong viéc giam dau
kinh nién lién quan dén
cac van dé ve chic
nang va yéu cg.

| PHANI | XU HUGNG DANG BAO BONG KHI BAU KINH NIEN VUGT QUA CAC BENH [KINH NIEN] PHO BIEN KHAC

e Trong loat bai nay, “Cac bai tap don

gidn giup chéng lgi con dau kinh
nién”, chuyén gia vat ly tri liéu, ong
Kevin Shelley, sé tap trung vao cdc vdn
dé phd bién lién quan dén dau kinh nién
vd cdc bai tdp don gidn giup lam chdc co
bdp va cdi thién khd ndng vian dong ciia
khép, v6i muc tiéu khién ban hét dau.

Kevin Shelley

Toém tit bai viét

« Mot nghién ctiu gan day cho thiy ty
1¢ dau kinh nién 6 Hoa Ky da vugt
qué ty 1é cac bénh kinh nién khac,
nhu bénh ti€u dudng, trim cdm va
cao huyét ap.

« Hon 50 triéu ngudi truédng thanh
(20.5%) 6 Hoa Ky bi dau kinh nién,
trong d6 cé 17 triéu ngudi (gan
7%) chiu &nh huéng manh bdi dau
kinh nién.

« Pau kinh nién cé lién quan dén
tram cdm, nguy cd ty td cao hon,
lam dung chat giy nghién va ching
sa sut tri tué.

« Chi phi chdm séc suc khoe lién
quan dén dau kinh nién vugt qua
ntia nghin ty USD mo6i ndm, nhiéu
hon chi phi hang ndm cho bénh tim,
ung thu hoic tiéu dudng.

« Tap th€ duc c6 tac dung hiéu qua
trong viéc gidm dau kinh nién lién
quan dén cac van dé vé chic ning
va yéu ca.

Xu huéng dang bao dong caa
dau kinh nién
N6i dau giéng nhu mot tap 4m lién tuc
cua trdi nghiém con ngudi, va khong
may 1a Am lugng d6 dang ting 1én.
Mot nghién cttu méi dugc cong bo
trén JAMA Network hom 16/05 véi dit
liéu ti Khdo sat phdng van stic khde
qudc gia 2019-2020 ctia khodng 10,000
ngudi truéng thanh 6 Hoa Ky cho thay
mot xu huéng dang ngac nhién: Ty 1é
dau kinh nién dang gia tdng va khong

) Cac bai tap don gian
chong lai con dau kinh nien

c6 ddu hiéu dung lai.

Pau kinh nién dang dnh hudng
dén hon 50 triéu ngudi trudéng thanh
(20.5%) 6 Hoa Ky, trong do 17 triéu
(gadn 7%) bi tac dong manh - tinh
trang dau dugc bdo cdo 1a gy han ché
cac hoat dong trong cudc song hoidc
cong viéc trong hau hét cac ngay hodc
moi ngay.

Trén thuc t€, ngudi ta
thdy rang dau kinh nién da
VUGt qua ty 1é mic cac bénh
kinh nién khéc, ching han
nhu trdm cdm, ti€u dudng
va cao huyét ap.

Nghién cdu ciua JAMA

TRIEUNGUGI
Hon 50 triéu ngudi

Poi pho véi con dau kinh nién
N6i dau 12 ngudi ban dong hanh trung
thanh trong suét qua trinh ton tai cia
con ngudi. Tat cd ching ta déu trai
qua nhiéu loai dau d6n khac nhau
trong cudc ddi, tir nhe dén nang, va ti
ngan dén dai.

Thudc gidm dau ké don thudng
dugc dung d€ diéu tri con dau. T
nim 2015 dén 2018, hon 10%
nguoi trudng thanh 6 Hoa
Ky cho biét di dung thudc
gidm dau ké don trong vong
30 ngay qua, cd thudc dang
opioid va khong chita opioid;
5,7% ngudi truéng thanh &

Network cho thdy, phu nif  truongthanh (205%)&  Hoa Ky da dung mot hoic

bi 4&nh huéng hon so véi
nam giGi 8 moi nhom tudi,
nhung cd hai nhém nhan
kh&u hoc déu co sy gia ting
nhit quan trong cic trudng
hgp dudc bao cédo. Tinh trang dau
kinh nién giy tac dong manh dén cudc
song cting gdp nhiéu hon & phu nd.

Mic du dau kinh nién thudng dnh
hudng dén nhiing ngudi trén 65 tudi,
cac s0 liéu thong ké gan day cho thay
tinh trang nay dang gia tang & tat ca
nhom tudi, v6i nhom dan s6 tré hon
cho thiy mtic tang ty 1é thuan véi muc
ting ciia nhom 16n tudi.

—

-

\,. \
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Hoa Ky bj dau kinh nién,
trong d6 ¢6 17 triéu
nguoi (gan 7%) chiu
anh huong manh bdi
dau kinh nién.

nhiéu loai opioid ké don.

Pau la d4u hiéu hang dau
ctia bénh noi khoa, ban chit
va cudng do ctia con dau co
thé gitip bac si danh gia nhiéu
van dé stic khée mot cach chinh xic.

Con dau cling 1a mdt trong nhitng
1y do thudng thiy khién ngay c nhiing
ngudi cting dau nhat cling phéi tim
ki€m sy chdm sdc y t€ can thiét.

HAiu qua cta dau kinh nién

bau kinh nién, dugc dinh nghia 1a con
dau kéo dai titba thang tré1én, c6 thé1am
suy yéu khd nang lam viéc va thuc hién

A Dau kinh nién, dugc dinh nghia la con dau kéo dai tirba thang trd lén.

cac hoat dong hang ngay ctia mot ngudi.
Pau kinh nién c6 lién quan dén chiing
tram cam, tdng nguy co ty t, lam dung
chit gy nghién va chiing sa sut tri tué.

Con dau ciing giy ra nhiéu ton
kém. Trén thuc t€, chi phi y t€ va kinh
t€ lién quan dén con dau it nhit vugt
qua ntra nghin ty USD mdi ndm, nhiéu
hon chi phi hang ndm cho bénh tim,
ung thu hoic tiéu duong.

Khodng 10.4% ngudi truéng thanh
bi dau kinh nién vao nim 2019 cho biét
ho khong con dau vao ndm 2020, cho
thdy con dau kinh nién c6 thé duge
gidi quyét.

Tap thé duc thudng xuyén co
thé cii thién con dau kinh nién
Khong phai tat cd cac con dau kinh
nién déu lién quan truc ti€p dén mot
bénh cu thé. Cac nghién ciiu ngay cang
cho thy con dau kinh nién khong chi
lién quan dén cic chidn doan y hoc ro
rang ma con véi cac yéu td vé tu thé
va 16i song. Nhiéu ngudi trong ching
ta khong van dong tich cuc, khién cac
khép ctng lai va co bip yéu di.

Mot phudng phap phu hgp véi cac
bai tip an toan, hiéu qud va dé thuc
hién c6 thé gitp ting tinh linh hoat
ctia khép va stic manh co bip, tu dé
gidm va ngdn ngira con dau kinh nién.

Phan tiép theo: CU 10 ngudi thi co 8
ngudi bi dau lung trong ddi va han mét
nla sé co cac triéu ching da nghiém
trong dé tim dén su can thiép y té. Cac
bai tap cu thé dé giup cot séng can
bang va manh hon c6 thé gitp ban thay
déi tinh hinh.

Kevin Shelley la nha tri liéu c6 gidy
phép hanh nghé véi hon 30 ndm kinh
nghiém trong cdc trung tdm chdm soc
stic khée l6n. Ong tham gia vao chuyén
muc stic khée cho The Epoch Times.

Thanh Ngoc bién dich



6 | TAM & THAN

S0 53, Thang 09/2023 EPOCH TIMES
Y FIZKES/SHUTTERSTOCK
h~ /e h ° h A o / < Oxytocin,
Nhung cal cham tinh te giap ey
° 9 A \ ° 9 A / "htA)rnJo‘ne t‘lnl’lh
giam co don va giam huyet ap oo
’ > R N . . A than kinh
Tiep xuc co thé khong chi la mot ngon ngti yeu thuong oy
chinhlatrg
. ° gip phat
Vance Voetberg Tiép xuc than theé co 1gi cho trién cac moi
tam tri lienketxa
Tiép xuc cd thé 1a nén tdng d€ t6i vu  Theo Tién si Gayle Myers, bac si noi :g:: il!:; tnol

stic khée thé chit va tinh thian. Hanh
dong nay kich hoat mdt loat cac phan
ung sinh hda, giup chung ta gidm
cing thing, ting kha ning mién dich
va tdng thém su gén keét.

Nghién cttu gan day trén T4p san
The Journals of Gerontology: Series B
(Lao Khoa: Loat bai B) két luin rang,
nhiing ti€p xuc co thé vita phai nhu
om, vd nhe vao lung hodc nim tay
con cé tac dung gidm viém.

Tién si tam ly hoc Tiffany Field,
gidm doc Vién Nghién cttu Cam
ung tai Trudng Y tai University of
Miami, néi véi The Epoch Times
rang, “Pung cham nhe nhang sé
kich thich cac thu thé ap luc dudi
da, tif d6 lam cham hé thong than
kinh va chAm sdn xuét cac hormone
cidng thing nhu cortisol, ting tiét
serotonin, mot chat dan truyén than
kinh trong nio cé thé diéu chinh
cam gidc dau. Gidm nong do cac
hormone cing thing 1a mot trong
nhiéu cach béo vé stic khoe.”

Cac yéu t6 gay cing thing hang
ngdy nhu man hinh, thuc phdm ché
bi€n sin, ti€p xtc véi trudng dién tu
va chdt doc lam tdng mdc cortisol.
Theo ba Field, hanh dong ti€p xuc
than thé tryc ti€p khang lai nhitng 4p
lyc hién dai nay.

khoa chuyén vé y hoc tich hgp, su
dung cham co thé c6 nhiing Igi ich
ndi bat vé stic khde tam than. Ba noi
v6i The Epoch Times ring, “Cham
vao cé tac dung xoa diu va chita lanh
sau sic.”

Tiép xtc vat ly cting lién quan dén
nong do oxytocin cao hon. Oxytocin,
thudng dudc goi 1a “hormone tinh
yéu,” 12 chdt dan truyén than kinh
quan trong c6 chuc nang chinh 1a trg
giup phat trién cac méi lién két xa hoi
va két ndi cdm xuc.

Nghién ctu gan day ung ho diéu
nay. Mot nghién ctfu ding trén Tap
san Adaptive Human Behavior and
Physiology (Hanh Vi va Sinh Ly
Thich Ung ctia Con Ngudi) cho thay
ngudi ta it cdm thay c6 don va lo ling
hon sau khi ti€p xudc cd thé. Céc tac
gid viét: “Pay 14 con dudng nghién
ctu day htia hen vé cac chién luge dé
gidm bét sy co6 don va tac dong tiéu
cuc cua trang thai c6 don déi véi stic
khée tdm - sinh ly.”

Nhitng phét hién nay song song véi
nhitng gi Tién sT Myers tim thay trong
thyc hanh lam sang cta ba. Ba cho
biét, “Mot cai cham thién lanh [c6 tac
dung] trin an ring moi thu s& 6n va
giup thuc ddy mot hy vong tuci sang
hon. Khi khong dugc ti€p xuc, stic

khée tinh than sé bi &nh hudéng—ad
cd ngudi cho va ngudi nhan.”

Tiép xuic than thé dinh hinh sy
phat trién cua tré nho
Tiép xuc da ké da dugc biét dén 1a co
1gi cho tré so sinh. Hon niia, sy dung
cham cta cha me con rit quan trong
d6i véi su phat trién cha tré sau giai
doan tho au.
Mot nghién ctu ndm 2020 cho
thdy nhiing dta tré thi€u su au yém
ctia me s& dé gip khuyét tat vé phat
trién hé than kinh. Ngoai ra, nhiing
dung cham [yéu thuong] ctda cha me
tuong quan vai viéc cac em céd kha
ndng ki€m soat cing thing t6t hon.
Tién si Myers cho biét ba da
ching kién nhiing lgi ich cda sy
dung cham nhe nhang, yéu thucng
trong qua trinh hanh nghé cta
minh. Ba chia sé, “Téi da tip vat ly
tri liéu cho nhiéu em bé khong thé
ba va cham phat trién. Thong qua
nhiing dong tac xoa bop nhe nhang,
cac em da hoi phuc.” Ba noi thém,
“Mot trong nhiing niém vui 16n nhat

Tac dung phy méi dugc phat
hi¢n cua thuoc tranh thai co the
khien phu nu lo lang

-

Mary Gillis

Mot nghién cttu mdéi cho thay thudc
tranh thai c6 thé khién mot sé phu nit
khé thoat khoéi trang thai cing thing
ldp di 13p lai so v6i nhitng phu nit khong
dung thuéc tranh thai.

Theo mot nghién ctu vua dugc
cong bo trén tip san Behavioural Brain
Research (Nghién cttu B6 Ndo va Hanh
Vi), nhiing phu nit khéng dung bién
phéap trdnh thai va dugc dua vao céc
tinh hudng xa hoi dugc thiét ké dé gidm
cing thing nhu hat ho theo nhém va
chai tro chdi board game thi ham lugng
hormone cing thing ACTH gidm xuéng.
Ngugc lai, nhitng phu nit dang s dung

vién udng thudc
tranh thai bo

e sung hormone
L e o ddt trong cun
_— a g g
- = - tinh hudng xa
SR hoéi, thi ACTH
*-Hq.____ﬁ__.

A Thudc tranh
thai cé chua
progesterone,

la loai hormone
ngan can qua
trinh thu thai va
mang thai.

khong gidm.

Ong Michael

Winterdahl, dong tac gid va hoc gia thinh
gidng tai Pai hoc Aarhus ¢ Pan Mach,
cho biét trong mot ban tin ring, “0 ciing
ngudi khac 1a mot trong nhitng cach gidm
cing thing hiéu qua nhat. Két quéa cua
ching t6i thuc su quan trong, cho thay
riang nhiing ngudi st dung thudc tranh
thai khong gidm mic hormone cing
thing khi tham gia cac hoat dong xa hoi
nhu nhiing ngudi khong st dung thudc.”
Céac tac giad viét, “Nghién cdu nay
nhidn manh dnh hudng phé cap cda vién
udng tranh thai ngoai stic khoe sinh san.”

Két qua theo chu ky ndi tiét
Cac tac gia chia 131 phu nit thanh hai
nhdém khéc nhau. C4 hai nhom déu dugc
yéu ciu cung cdp miu mau khi dén
dia diém nghién ctu. Chiéc kim tiém
dong vai tro nhu la nguén giy cang
thdng trudc mit bén canh vai tro 1a
cong cu dé 14y mau.

Nhitng ngudi tham gia cling trd
16i cac cau héi vé tam trang hién tai
va muic do gin gai clia ho v6i ngudi
khac. Sau do, tat cd ho déu dugc giao
tham gia nhi€u hoat déng khiac nhau
nhu chdi tro choi board game, lam quen

v6i nhau trong cdc nhém nho, hat cung
nhau hodc tham dy mot budi 1€ 6 nha
tho.

Sau do, cac phu nit ti cd hai nhém
dugc yéu cau xem lai cac cau hdi nghién
ctiiu ban dau vé tam trang va sy gan gii
roi ho dugc 1dy mot mau mau khac. Mot
ong théng tinh mach dugc dit vao cung
thoi di€ém 14y mau méau ban diu dé tranh
giy thém cing thing do mii kim tiém
ldy méu lan thu hai.

Khi tinh dén chu ky cta ho (bao gom
giai doan hanh kinh, giai doan tidng
sinh, giai doan bai ti€t), cac hoat dong
gidm cing thing da thanh cong 6 nhiing
phu nit khong dung bién phép tranh thai
dang trong giai doan hanh kinh hodc
giai doan ché tiét. ACTH & ho gidm lan
lugt 13.5% va 7.4%. Tuy nhién, khong co
su thay déi vé mic d0 ACTH & nhiing
phu nif dang trong giai doan tang
sinh cta chu ky.

Ong Winterdahl néi,
“Muc do progesterone
rat thip & giai doan
tdng sinh cua chu
ky tu nhién.”

]
Nhiing nguoi st
dung thudc tranh
thai khong giam
muic hormone cang
thang khi tham
gia cac hoat dong
xa hoi nhu nhitng
nguoi khong su
dung thude.

Ong Michael Winterdahl,

dong tac gia va hoc gi thinh giang
tai Dai hoc Aarhus & Ban Mach
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ctia toi trong nghé y la nhin thay
nhiing dda tré dugc chdm sdc, gin
b6 v6i cha me, phat trién va 16n 1én
thanh nhiing daa tré khée manh.”

Ti€p xtc than thé it phai tinh
té vava nhe nhang

Theo Tién si Myers, 1gi ich cua tié€p
xuc than thé 1a mot con dudng hai
chiéu, trong dé ngudi cho va ngudi
nhan déu sé cd dugc cdm giac két
ndi thong qua qué trinh cac hormone
oxytocin, endorphin va dopamine
dudgc ti€t ra—dong thdi cai thién kha
ning mién dich.

Su dung cham &t phdi dong day
yéu thuong, td té, than thién va nhe
nhang thi méi c6 1¢i cho stic khée.
“Néu ti€p xiac do 1a tho bao, thiéu
quan tAm va may mac thi c6 thé s&é dan
dén cing thing va lo ling nhiéu hon.”

Anh Vance Voetberg la ky gid tu do
ctia The Epoch Times tai Tdy Bdc

Thdai Binh Ducong.
Thanh Long bién dich
Progesterone chuyén d6i thanh

hormone allopregnanolone, do dé diéu
hoa cing thing.

Tuy nhién, nhiing phu nit s dung
bién phéap tranh thai cé muc progesterone
thap nhat.

Theo 6ng Winterdahl, thu6c tranh
thai khi€n phan tng cing thing bi ‘ngit
két n6i’, nghia 12 n6 khong thé thich nghi
v6i tinh huéng cu thé.

Thudéc tranh thai,

ACTH, Progesterone va
Allopregnanolone

Van con quéa sém dé€ ndi vi sao muc
do ACTH gidm khi tham gia cac hoat
dong xa hodi va cac cd ché phuc tap
lién quan dén moi quan hé gitta mtic
hormone va phan Ung cing thing can
dudgc lam rd hon.

Tuy nhién, cadc nha nghién cttu dang
nghién cttu dua trén ly thuyét cho ring
thu6c tranh thai c6 thé tGc ché su sdn
xudt progesterone ctia co thé.

Thuéc trdnh thai c6 chua
progesterone, 1a loai hormone ngin
can qua trinh thu thai va mang thai.
Progesterone dugc chuyén thanh
hormone allopregnanolone, cé lién quan
dén nhiéu tic dung lam diu va phan ting
cing thing.

Cac tac gid cho biét, viéc st dung
bién phép tranh thai trong thdi gian dai
da dugc chiing minh 1a lam gidm manh
nong do allopregnanolone G chudt. Thudc
tranh thai cting da dugc chung minh la
lam gidm ndng do allopregnanolone luu
thong & phu ni.

Cac tac dung phu thudng gap caa
thuéc tranh thai

Mic du hau hét cac tac dung phu cta
thuéc tranh thai déu nhe va ngdn han
nhung phu ni nén Ivu y thudc tranh thai
c6 thé gy ra:

+ Chdy mau dot ngot

« Budn nén

« Nhtc dau

« Pau qudn bung

« DPau nguc

« Tiét dich 4am dao

« Gidm ham muon tinh duc

« RGi loan chuyén hoa glucose

Céc tadc dung phu nghiém trong hon

bao gobm nguy co dot quy, dau tim, ting

huyét 4p va gidm mat do khoang chat

trong xudng. Phu nif ting bi bénh

tim hodc huat thuéc khong nén udng
thudc tranh thai.

Céng Thanh bién dich
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Nhiing tac dung cia tam bang miGe lanh

Tam nudc lanh co thé
tang suc dé khang,
cii thién trao doi chat
va tham chi gitp ban
hanh phtic hon

Allison DeMajistre

Viéc tdm nudc lanh vai 1an mot tudn
dang trG nén phd bién nhu mot cach dé
cdi thién stic khde. Theo mdt s6 chuyén
gia, tim nudc lanh c6 thé cai thién ca
than 14n tdm theo nhiéu cach khong
nga toi.

Lich st cia liéu phap lanh

Liéu phép lanh hodc ngdm trong nudc
lanh (CWI) 1a m6t phuong phap nang
cao stic khde ¢ nhi€u nén vian hoa khac
nhau trén toan thé gidi. Lgi ich cda liéu
phéap nay da dugc nhic dén trong van
bén gidy céi cia ngudi Ai cap c6 Edwin
Smith, trong dé viét vé viéc st dung
nudc lanh cho muc dich chita bénh.
Ngudi Hy Lap c6 dai st dung nuéc lanh
dé cho co thé thu thai. Hippocrates
tham chi con néi rdng “nuéc co thé
chita lanh moi thu.”

Vao thé€ ky 20, bac si ngusi My
Edgar A. Hines Jr. da giup giai thich
cich ma liéu phap lanh hoat dong
trong cd thé va dnh hudéng nhu thé
nao dén huyét ap ciing nhu hé than
kinh tu cht, von déng vai trd quan
trong trong su thay déi nhip tim. Vao
dau nhiing ndm 2000 - nudc lanh
dugc biét dén cd tac dung gitp cac van
dong vién hoi phuc sau khi tap luyén
va gidm viém.

Liéu phap lanh hién tai

Van dong vién kiém dién gia Wim Hof,
con dudc goi 1a “ngudi bing” nhd pha
ky luc thé gidi lién quan dén thoi tiét
lanh, bao gom bai dudi 16p bang 6 do
sau 217 feet (66 m) va ngdm minh trong
khoi bang trong hon 112 phut. Theo
trang web ctia minh, 6ng da hoc cach
kiém soat hdi thd, nhip tim va tuin
hoan bang cach phoi minh trong nhiing
diéu kién khic nghiét.

Ong da phat trién Phuong
phap Wim Hof (WHM) va
sau do bit dau day moi
nguoi trén toan thé gisi
cach kiém soat tAm tri va
co thé bing cach 1am chu
cailanh théng qua hit thd,
liéu phap lanh va liéu phap
tam tri.

Nhiing ngudi theo dbi 6ng
la nhiing ngudi dau tién noi
rang Phuong phap Wim Hof
c6 thé gia ting mién dich,
cai thién gidc ngd, ting niang
lugng va gitip cd thé hoi phuc.

Ban khong can phdi mac
quin short leo nui Kilimanjaro dé
chiém nghiém nhting 1gi ich cda liéu
phéap lanh. Viéc tim nudc lanh vai 1an
mot tudn c6 thé din dén nhitng thay
d6i sinh ly tich cuc va lau dai bing
cach tao ra mot moi trudng ndi ti€t td
mdi. Hién tugng nay tao ra tdc dung
c6 1¢i cho co thé khi ti€p xuc véi cac
tdc nhan c6 vé c6 hai hoac gay cang
thing. Buodc co thé vao qua trinh sinh
nhiét, hodc san xuat nhiét, dudi ap luc
bi lanh sé& tao ra hormone va két cuc
cudi cuing la sdc khée t6t hon.

Tang suc dé khang

Su bdt ngd khi chuyén tu tim nudc
noéng sang nudc lanh trong mot hodc
hai phut c6 thé bdo vé ban khoi virus
luu thong bang cach kich thich sdn xuét
té bao bach cau.

Mot nghién ctu tu Ha Lan cé tén
“Tht thach tuyét v3i” cho thay nhiing
ngudi tim nudc lanh thudng xuyén
trong 90 ngay da gidm s6 ngay nghi
lam viéc vi 6m. M6t nghién ctu khac
cho thay viéc tim nudc lanh c6 thé tao
ra khad nang chong lai mot s6 loai ung
thu. Cac nha nghién cttu dé xuit ring
nhiing con chudt ti€p xtc véi cai lanh
trong thoi gian ngdn moi ngay lam ting
t€ bao T va ridng té€ bao tiéu diét tu nhién
va mot s6 dang liéu phap lanh c6 thé trd
thanh phuong phap diéu tri cho mot
s6 bénh ung thu nhu 1a liéu phap mién
dich b6 sung.

Viéc tdm nuédce lanh
ndi chung dugc coi
1a an toan, tuy nhién
can tham khao y kién
béc si trudc khi bat
dAutriliéu.

w

A Viéc tAm nudc lanh vai 1an mdt tuan dang tré nén phd bién nhu mét cach dé cai thién sic khae.

Kich thich trao d6i chat

Cq thé con ngudi cé hai loai chit béo:
md nau hay con goi 14 m6 md nau
(BAT) va m§ tring. M@ trang 1a loai
chung ta lién tuéng dén béo phi va bénh
tim. Tuy nhién, moi ngudi sinh ra déu
c6 m& nau. Vi tré so sinh khong thé run
1ap cap [d€ gitt nhiét] nén ma nau gitp
gitt &m cho tré. Nghién ctiu trudc day
dan dén y tuéng ring mas nau s€ bién
mét hoan toan § tudi truéng thanh va
chi con lai m& trdng. Tuy nhién, nghién
ciu gan day da tim thdy md nau hoat
dong 6 ngudi 16n, dién hinh 1a sau khi
ti€p xuc voi lanh.

Mot nghién cttu dugc cong bo trén
Journal of Clinical Endocrinology and
Metabolism (T4p san Noi tiét 1am sang
va Chuyén hoa) chi ra ring nhiing nam
thanh nién khée manh ti€p xtc véi cai
lanh hai tiéng m6i ngay trong 20 ngay da
tdng 45% lugng ma nau hoat dong trao
ddi chit - chiing t6 rdng viéc ti€p xuc
v6i lanh c6 thé 1am ting kha ning oxy
hoéa dé cai thién suc khoe trao ddi chat.
Viéc kich hoat lién tuc m& nau

co thé trg gitp gidm md. Tuy
nhién, cac nghién ctu bd
sung c6 thé gitp x4c dinh
lugng ma nau c6 thé dudc
kich hoat d€ dat dugc
nhiing cdi thién 1am sang
trong viéc gidm can.

Cai thién d6 nhay
insulin

Viéc kich hoat tién trinh
sinh nhiét khong run rdy
bang cach tdm nudc lanh cé
thé 12 mot chién lugc tri lieu
hiéu qud dé€ cai thién stc
khoe trao d6i chit cho nhiing
ngudi béo phi bi bénh tiéu dudng loai
2. Nhiing ngudi co ty 1 md co thé cao
hon thudng c6 it m3 nau hon; viéc ti€p
xuc véi lanh da dugc ching minh la
lam tdng lugng md nau va ting hoat
dong cac m6 md nau 6 nhitng ngudi co
lugng ma trdng cao.

Cai thién tAm trang

Mot phan tng sinh ly ctia co thé nhit
quan khi ti€p xuc véi lanh la tiét ra
norepinephrine va dopamine vao mauva
vao vung nao locus coeruleus, von 14 ndi
sdn xudt dopamine va norepinephrine
chinh ctia nio. Hai chit nay dong vai
tro khong thé thi€u trong tac dung céi
thién tdm trang va nhan thtc khi tiép
xUc v6i lanh.

Nong do norepinephrine hodc
dopamine thap thudng lién quan dén
tinh trang mat tdp trung, gidm kha
ndng nhan thtc, ning lugng thip va
tam trang kém. Su suy gidm dugc ly ctia
norepinephrine c6 thé dan dén trim
cadm; cd ADHD va tram cadm thudng
dugc diéu tri bing thudc tic ché tai hap
thu norepinephrine.

Céac nha nghién cdu phat hién ra
rdng liéu phap lanh 1am gidm tinh trang
suy gidm stic khoe tdm than do roi loan
tdm trang, ddc biét 1a trAim cdm va co
thé cdi thién stc khoée tinh than. Liéu
phép lanh ciing dugc ghi nhan 14 mot
cach hitu ich d€ céi thién phuong phap
diéu tri tram cdm bang thudc.

Cach tim nudc lanh

Néu ban da sdn sang bt dau tdm nuGc
lanh nhu mot phan théi quen hang
ngay, tién si Carvosso sé dua ra nhiing
16i khuyén cu thé.

“Bit dau tim nudc lanh véi nhiét do
nuéc khoang 50 dén 60 F (10 dén 15 do
C) trong 5 dén 10 phut. Néu luc dau qua
lanh thi ban c6 thé thi 1am mat trong
thdi gian ngidn va tadng dan do lanh.”

Chuyén gia chinh hinh va thé duc,
tién s Eric Berg, gdi y thém:

1. Dé nuée lanh chéy 1én céc bd phan khéc
nhau cta cd thé @€ diéu chinh nhiét do.

2. Tha 16ng va hit thd sau.

3. Bat nhac ém diu dé xao nhang.

4. T4m sau khi tap thé duc.

5. Hay tht bdt dau bing nuéc lanh va
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két thuc bang nudc néng.

Nhiing canh bao khi tim nudc lanh
Viéc tdim nudc lanh no6i chung dugce coi
la an toan, tuy nhién can tham khéo y
kién béc si trude khi bat dau tri liéu, dic
biét doi v6i nhitng ngudi da biét cé van
dé tim mach hodc hoi chiing Raynaud.
Liéu phap lanh vi muc dich stic khée la
mot phuong phéap 6 xua va c6 thé mang
lai 1¢i ich vé€ mit sinh Iy va tinh thin mién
1a dudc tién hanh mot cach an toan vdoi
su huéng dan ctia bac si. Co thé mat thoi
gian va luyén tap dé 1am quen vdi viéc tim
nuéc lanh nhung day 1a mdt lieu phap
can thiép 16i séng ddy hita hen c6 thé cai
thién suc khoe theo nhiéu cidch khac nhau.

Cong Thanh bién dich

MEDICARE

e Giup ghi danh chwong trinh
Medicare A va B.

e Giup ghi danh chwong trinh
part C.

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

e Giup giam tién tra part B.

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

e Giap do ra tw do.

LIFE INSURANCE

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

e Lay tién lic bénh niang tan
tat.

e Lay tién ra khi mit job.

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

e C6 chwong trinh cho nguoi
trén 65 tu6i mua ngay khong
can thtr mau.

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

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, maéi
dén Cali, bi phat thué.

e Gidp ngwdi mat bao hiém tir hang
xuwong.

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

e C6 nhiéu chwong trinh ré dwoc tai
tro cda ti€u bang.

e 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 GiGp giam tién phat thué Obama
Care.

* 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,
Tiém nail.

e Worker compensation.

e Travel insurance.

CHUYEN NGHIEP - TAN TAM - UY TIN
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Ban mu6n chia sé bdo voi
nguoi than, ban be?
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