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Tat ci ching ta déu
can nghi ngoi va thinh
thoang hudng thu
nhiing diéu ham thich
mot cach co6 chung muc

Leo Babauta

C6 mot vai ngay, toi can su thodi mai.
T6i mét mai, can kiét v€ mit cdm xuc,
hodc thdy nhu bi viy ham trong ap luc
cta thé gidi bén ngoai.

Vao nhiing ngay dd, téi c6 ging
nhan biét trang thai thé chit, tinh than
va cdm xuc cua minh nhu thé€ nao,
dong thdi ty hdi ban than minh dang
can diéu gi.

Chi can nhén ra, v6i hau hét chung
ta d6 1a budc tién 16n. Chung ta thudng
khong biét khi cdm thay kiét stic hodc
bi cudc séng vui dap. Chung ta chi tap
trung vao nhiing diéu ma ban than
nghi rang nén thuc hién, va réi ching
ta cO ging vugt qua. Suy nghi nay cé
thé 12 cAn thiét, nhung hiém khi hitu
ich vi chung ta budc ban than phdi
hanh dong khi dang kiét stc hodc
dang duong dau véi diéu nao dé.

Vivay, néu nhan ra, ching ta c6 thé
tam ding lai, hit thd mét hodc hai hoi
va tu héi: “biéu t6i can la gi?”

boi khi, véi t6i, d6 1a mot quang
thai gian nghi ngdi ngén. Toi sé chgp
mit mot lat. Pay 14 su thodi mai nho
nhé dep dé€ ma t6i danh cho ban
than, va sau dé toi thay sdng khoai
hon rat nhiéu.

HoOm nay, toi rdt muén bénh vuc
cho nhitng sy thodi mai nho nhd. Mot
gidc ngli ngdn 1a vi du tuyét voi, nhung
con rat nhiéu diéu hon thé.

Dudi day 1a nhiing cach tao ra su
thoai mai nho nhdé ma t6i yéu thich:

« Mot phut @€ hit thé va nhan dién
nhiing cdm xuc cda minh.

+ Gian co theo mot cach quy phai.

« Mot tach trd néng.

« Tim nudc nong.

« Di b6 thu tha va hoa minh vao
thién nhién.

« Thudng thiic mot s6 qua mong
hodc trai cay ngon miéng.

« MOt ci 6m tU ngudi than yéu.

« Mot budi thién dinh ngin.

« Mot thia bg dau phong.

+ Cudn minh v6i cudn sach hay.

« Mot bubi xoa bop tri liéu.

« Ngam minh trong bon
nudc néng.

+ Ngoi vai ai dé va
nghe nhac.

+ Thuédng thiic mot
hodc hai vién
chocolate den.

Nhiing thodi mai nho

nhé thuong khong nguy -
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Su thodi mai

la viéc ban thudng
thic mot tach
tra nho.

nhung ban can c6 chiing myc. Hay ap
dung nhiéu cach dé di tim sy thodi mai
khi cin, khong nén dya dim vao mot
th duy nhat.

2. P6i mit véi su kho chiu

khi c6 thé

Ban khong thé lac nao ciing thodi mai.
Néu d6 1a muc tiéu cua ban, thi cudi
cung ban sé thu minh khoéi cudc séng.
Toi rat ing ho viéc hoc cach hoa nhip
v6i cudc song, du ban c6 gip phai
nhiing diéu khong thodi mai. Pay la
cach chung ta truéng thanh.

T4t nhién, chung ta khong thé &
trong trang thai kho chiu moi lac moi
ndi. Doi khi, ban can c6 su nuodi dudng,
boi dip, va phuc héi sinh luc. Doi khi
chung ta can su thodi mai. Pay khong
phai 1a mét thoa thudn dugce dn ca nga
vé khong - chung ta c6 thé tim ra sy
can bang pht hgp véi minh.

3. Budng bo cam giac tdi 16i
Bén canh nhiing gi toi chia sé trong
hai 16i khuyén dau tién, bai viét nay
n6éi vé nhitng thodi mai nhd, khong
phai “tha vui t6i 16i”. Su thodi mai,
khi ching ta can, thi lanh manh va
tuyét voi. Hay xem ban co6 thé
cho phép minh tdn hudng
nhiing tha vui nho nhé
nay khong.

4. Hay song véi thuc
tai va tin huéng tiing
giay tung phut
Viéc thudng thiic mot moén
dn khong phai 1a diéu dé chiu

hai, nhung nhiting 10i Nhiéungusitrongchingta néu ban bi phan tdm bédi dién

khuyén dué6i diy co thé
giup ban tdi da khi hudng
thu diéu do.

1. Tranh qua da

Mic du c6 vé ky la khi noi vé viéc lam
dung, nhung nhiéu ngudi trong ching
ta c6 kha nang budng tha qua mtc va
gan nhu bi nghién su thodi mai.

Vi du: néu ban thich su nghi nggoi
v6i mot ly rugu vang, ban co thé tré
nén lam dung va thiy ring can udng
bt ¢t khi ndo cing thing. Sau d6, nhu
cu sé ting Ién thanh ndm ly mbi ngay.

biéu tuong tu cling xay ra véi thic
dn, xem TV, chai dién td, v.v. Khong co6
gi 1a sai khi dam mé nhiing diéu d6 -

06 kha nang budng tha
qua mic va gan nhu bj
nghién sy thoai mai.

thoai. Hay d€ ban than tan
hudng tron ven va tim thy sy
tuyét vdi va thi vi trong nhiing
diéu nhé dem dén su thodi mai cho ban.

Téi hy vong ban s& cho phép minh
chdm soc ban than khi can. Pay 1a néi
vé nhiing di€u thodi mai nho nhé cda
cudc song.

Leo Babauta la tdc gid clia sdu quyén
sdch, la tdc gid cuia blog Zen Habits voi
hon 2 triéu nguoi ghi danh, va ciing

la chuyén gia ciia mot s6 chuong trinh
truc tuyén gitup ban lam chii théi quen
cuia minh. Truy cdp ZenHabits.net

Thanh Ngoc bién dich

Cuon sach quy truyén cam
hiing cho toan thé gidi

o nonst w

Qua thuc t6i da dich than trai nghiém
rit nhiéu diéu ky diéu. Bat ké kinh
nghiém ctia 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

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

tho ich tit Phap Luan Pai Phap. ngudn gdc tii Phit gia.
Ong Martin Rubenis 0Ong Arthur Waldron
VAN BONG VIEN OLYMPIC GIAO SUVIEN LAUDER, BAI HOC PENNSYLVANIA

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

Luan Dai Phép). Cudn sich dua ra ly 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 séch nay nhén dugc st mén mé ctia hang chuc triéu ngudi tai hon
100 qudc gia trén toan thé gidi!
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e Trong loat bai nay, “Cdc bdi tdp don
gidn gitup choéng lai con dau kinh
nién”, chuyén gia vdt ly tri liéu, 6ng Kevin
Shelley, sé tap trung vao cdac van dé phé
bién lién quan dén dau kinh nién va
cac bai tdp don gidn giup lam chdc co
bdp va cdi thién khd ndng vdn dong cia
khép, voi muc tiéu khién ban hét dau.

Kevin Shelley

Pau lung la mot trong nhiing van dé
stic khde phd bién nhit ¢ Hoa Ky. Ct 10
ngudi thi cé 8 ngudi bi dau lung vao ltc
nao dé trong ddi, va hon mot nita trong
s0 d6 sé bi cac triéu chiing nang va can
su can thiép clia y té.

Nha tri liéu vat ly va chuyén gia vé
phuc héi chiic ning Mike Palmer noéi
v6i The Epoch Times: “Cot song rat
phtic tap va dugc thiét ké cho nhiéu
chuyén dong mang tinh chtic ning khac
nhau. Ong néi vi mit sau lung ganh
rdt nhiéu traich nhiém nén khong cé
gi ngac nhién khi xdy ra nhiéu van dé.

May min 1 c6 cac bai tip don gian,
hiéu qud, an toan, va cé thé thuc hién
ngay tai nha giap dugc nhitng ngudi bi
dau lung kinh nién.

Cac nguyén nhan giy dau lung
kinh nién

Pau lung kinh nién dugc dinh nghia
la con dau kéo dai trong 12 tuan hodc
lau hon, mic du da di€u tri nguyén

8 bai tap don gian
ojup giam dau lung nhanh chong

nhan nén.

Hai nguyén nhan giy dau lung ph6
bién nhat 1a tu thé khong ngay ngin va
16i s6ng it van dong.

Tu thé khong dung: Chung ta
thudng ngdi gap lung, cdi vé phia trudc
khi dung may tinh, TV, dién thoai. Mau
chét dé thoat khoi tu thé sai 1éch 1a dudi
thdng lung va van dong cot song.

Léi séng it van dong: Co thé dugec
thiét k€ d€ van dong, nhung nhiéu
nguoi trong chung ta lai ngdi qua nhiéu.
Tinh linh hoat va stic manh cta lung
c6 thé dé dang mét di theo thoi gian.

Nhiéu ngudi nhan thdy rang ho
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c6 thé giup lung khée manh hon
va gidm con dau bang cach thudng
xuyén tap luyén nhiing bai tdp an
toan va hiéu qua.

Cac bai tap danh cho bénh dau
lung kinh nién
Mic du thay ddi tu thé 1a rdt quan trong
- chdng han nhu nghi ngoi sau khi ng6i
lam viéc thdi gian lau - nhung ban cing
can thudng xuyén tap luyén dé duy tri
tinh linh hoat mém déo cta lung.

Bén dudi 12 mot s6 bai tap dudi co
gitp cot song khde manh va can doi.
Nhiing bai tdp nay dugc sip x€p theo

muic do dé dang ap dung vao [ddi s6ng]
hang ngay, nhung tat ca déu rit tot.

Nghi dén su trg giup ctia chuyén gia
Modi ngudi déu [c6 bénh trang] khac
nhau va viéc kiém soat con dau lung
c6 thé 1a mot thach thiic. Néu ban dang
gdp kho khin véi con dau lung kinh
nién, hay nghi dén viéc tim bac si tri
liéu, hudn luyén vién ca nhan, hodc bac
si chinh xuong c6 chuyén mon dé dudc
giup d6. Ho ciing c6 thé dé nghi céac bai
tdp cd nhan hoa tai nha cho cac van dé
cu thé ma ban gdp phai. Tinh trang dau
lung c6 thé ndng hon theo thai gian, vi
vay ban nén chd y cham séc ban than.

*Ludn ludn tham khdo y kién bdc si ctia
ban trudc khi bdt dau tdp luyén.

Phdn tiép theo: Chii dong tdng stc
manh clia cdc co hong la cach tot nhdt dé
phong ngtia cac van dé vé hong. Nhiing
bai tdp don gidn danh cho phdn héng co
thé giup gidm cdc triéu chiing dau kinh
nién va hoi phuc nhanh hon.

Kevin Shelley la mét nha tri liéu co
gidy phép hanh nghé voi hon 30 ndm
kinh nghiém trong cdc trung tdm
chdm séc stic khée l6n. Ong tham gia
vao chuyén muc stic khée cho thdi bdo
The Epoch Times.

Van Hi bién dich

8 bai tap don gian gitp giam chiing dau lung nhanh chong

DI B0

Di b Ia bai tap tdng thé tét nhat cho toan bd lung ma ban co thé thuc hién. Di bé tao ra cac chuyén ddng xoay nhé cho cdt sdng va
van déng cho lung. Di bé vdi tu thé thang ciing gitip kéo dudi cd lung. 15-20 phit 1a dt, nhung hay c6 gang thuc hién mdi ngay.

BAI TAP MOT DAU-GOI-CHAM-NGUC (Single Knee-to-Chest)

Bai tap mot dau-gdi-cham-
nguc tap trung vao cac cd &
phan lung dudi va héng, rat
tdt cho [ngudi bi] viem khdp
va cd co rat. Tham chi bai
tap nay c6 thé thuc hién khi
nam trén giuong. Hau hét moi
ngudi co cam giac gian cang

kéo cang.

Budc 1: Ndm nglia, dudi thang hai chan.

Budc 2: Co mt bén dau gdi Ién hudng nguc. Dung mét canh
tay dé nang dau gdi cao hon.

Budc 3: Dung hai ban tay ndm |4y mat sau cla dau goi va tur tir

Budc &4: Di chan va lap lai.

dé chiu doc theo mat sau ciia
[phia bén] chan dua Ién, va
viéc dudi cang ciing gidp ich
cho chiing dau that lung.

Ben nén cd gang kéo gian mdi chan trong 30 gidy va thuc hién
3 1an. Gilf lung ap sat mat san dé duac kéo gian t6i da. Tuy
nhién ban can lang nghe con dau & lung, khdng nén kéo gian
dén khi dau hodc cd chiu dung con dau. Néu bat dau cam thay
khé chiu, hay dung lai.

BAI TAP HAI BAU-GOI-CHAM-NGUC (Double Knee-to-Chest)

Hai dau-gdi-cham-nguc 12 bién
thé clia dong tac kéo gian mot

dau-gdi-cham-nguc. Bai tapnay -

dem lai lgi ich tuong tu nhung

miic d kéo gian tot hon. Hau hét -

moi ngudi nhanh chong chuyén
tirbai tap mét dau-géi-cham-
nguc sang hai dau-géi-cham-
nguc vi bai tap nay c6 kha nang
kéo gian thét lung vut trdi.

Budc 1: Thuc hién theo cac budc 1-3 cia bai tap mot dau gdi cham nguc.

Budc 2: Khi mdt chan co 18n xong thi dung tay bén kia dé gitp dua
chan con lai Ién.

Budc 3: Gidi su dudi cang nay trong 30 gidy trudc khi ha mgt chan
xudng roi dén chan kia.

Bai tAp nay ciing c6 thé thuc hién trén giuting. Ban can tranh dua hai
chan I&n cung lic va tranh dua chan [én ma khéng dung tay dé nang.
Ludn gidi cho lung thang va dé y phan (ing phan lung. Néu cam thay
dau, hay tur tir ding dong tac. Thuc hién [cac dong tac] 3 1an.

BAI TAP XOAY THAN DUGI (Lower Trunk Rotations)

Ong Palmer cho biét, cac

ddng tac xoay than dudi nham :

vao cd da sgi 6 that lung - I
nhiing cd dai, hep chay theo
hai bén cot sdng, gitip kéo

cang va on dinh cot song that :

lung. Bai tap nay rat hifu ich
cho viéc gia tang stc manh
cac cd cot [oi [vung bung va
lung] va tinh linh hoat cla
vung lung dudi.

Budc 1: Nam ngiia va co dau gdi 1én cho dén khi ban chén ap
I&n bé mat san.

Budc 2: Hai dau gdi chum lai va vai ap Ién mat san, dua hai
dau g&i sang mot bén va gil trong 30 gidy.

Budc 3: Dua hai dau i cda ban vé vi tri ban dau, di chuyén
sang phia bén kia va giti trong 30 gidy.

Trong bai tap nay, ban can Iuu § gif cho vai 4p phang én mét
san dé dong tac keo gian duac tdi da. Muc tidu khong phai la
dé cho dau g6i cham dat. Thay vao d6 ban chi can dua chan
ra xa nhat cd thé. Day [a mot bai tap khac ma ban cé thé thuc
hién & trén giuong. Hay 1ap lai cac dong tac nay 3 1an.
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BAI TAP CAU HONG (Hip Bridge)

Bai tap cAu hdng can su tham gia cla
mét sd co, bao gém ca ngang bung, 16p
cd sau nhat ctia cd bung. Ong Palmer

cho biét, do 1a nhém ca I6n nhat gan

truc tiép vao cot sdng. Ban khdng can
phai nang hong Ién qua cao. Chi nang
dén khi cam thay cac cg hoat dong va

sau do gil nguyén & do cao do.

Bai tap cdu héng bat dau giong nhu bai
tap xoay than dudi nhung sau d6 nang

héng Ién thay vi xoay sang hai bén.

Budc 1: Nam ngiia va co du gdi 1én cho dén khi ban chan
phang véi san nha va hai canh tay dé doc hai bén than.

Budc 2: Nang hong Ién khoi mat dat dong thai gid yén
béng hai tay va ban chan. Gi trong 10 gidy hoac cang lau
cang tot.

Budc 3: Bua hong trd lai mat san va nghi nggi trong
khoang thai gian can thiét.

Lic mdi dau ban cd thé thuc hién 3 1an tap gili yén trong
10 gidy, sau do tang thai gian 1én. Day [a mdt bai tap rat
t6t dé tang sic manh cla céc ca cot 6i.

CHONG THAN TREN BANG KHUYU TAY
(Prone on Elbows Stretch)

Bai tap nay c6 muc dich chi
yéu la kéo gian ca ving lung
gifa va dudi. Day la mot bai
tap truc tiép kéo gian lung va
ciing dé thyc hién.

Budc 1: Nam Gp mét xudng san.

Budc 2: Ti tir nang nguai 1én vdi khuyu tay chdng Ién san nha,
cénh tay gidr thang vudng goc véi san.

Budc 3: Sau do tir tir ngang dAu 1én cao dén mc co thé.

Ban nén thuc hién dong tac cham rai va dé y phén ing cia
phan lung. Mac du bai tap nay kha dé kiém soat, nhung dimg
qua ép ban than ma nén tp mat cach tir tir va thoai mai. Co
gang gilf nguyén tu thé trong 2 phat trudc khi ndm xudng trd
lai. Hay thuc hién cac ddng tac 3 lan.

BAI TAP VUGN THAN TREN (Prone Press-ups)

Bai tap nay bat dau giéng

bai tap chéng than trén bang
khuyu tay, va sau dd [dung

ban tay dé dung thang canh

tay thay vi khuyu tay]. Tap

luyén bai tap nay sau khi ban

da thuan thuc ddng tac chéng -
than trén bang khuyu tay.

Budc 1: Ndm Gp mat xudng san.

Budc 2: Tir tir nAng ngudi 1én vdi khuyu tay chdng 1én san nha,
cénh tay gidr thang vuéng goc véi san.

Budc 3: Bat dau véi tu thé cui dau xudng, tiép do tir tir nang
dau I&n cao nhat co thé.

Budc 4: Sau d6 nang ca ngutii Ién bang canh tay cho dén khi
du6i hoan toan khuyu tay.

Ban nén tir tur di chuyén dén khi kéo gian hét cd va dé y xem
phén (ing cla phan lung. Co thé tang do kéo gian bang cach
gili cho hdng ap sét véi san nha. C8 gang gidr nguyén tu thé
trong 2 phit trudc khi nam xudng va thuc hién bai tap 3 Ian.

BAI TAP CHONG DAY BANG KHUYU TAY (Plank)

Bai tap chéng day bang khuju
tay kha tuong tu vdi chong than
trén bang khuyu tay, ngoai trir
viéc nang toan b ca thé [én

khéi san. Bai tap nay tap trung
nhiéu vao cac cg cot I6i cda than,
trg gidp nhiéu hon cho toan bd
than thé. Lic dau cac déng tac
chdng day bang khuyu tay c6 thé
khé lam nhung day la mét trong
nhiing bai tap thé hinh t6t nhat
ma ban cd thé thuc hién.

Budic 1: Bat dau vdi tu thé chéng-than-trén-bang-khuju-tay.

Budc 2: Nang co thé 1én khdi san va gili nguyén tu thé voi
chan va lung thang.

Budc 3: C6 gang gilf nguyén tu thé trong mot phat trudc khi
ha ngutii xudng @ tu thé chdng-than-trén-bang-khuyu-tay.

Muc tiéu Ia c6 thé duy tri ddng tac kéo cang trong 1 phit,
nhung lic mdi dau ban chi can thuc hién theo kha nang cia
minh, cho du chi trong vai gidy. Nén nhg mét ngudi ding canh
quan st dé dua ra nhan xét vé tu thé clia ban, béi vi can thuc
hién sao cho cd thé thang nhat c6 thé, ma khong cong hoac
chling xudng.

Nhuing cach git cho lan da
mem mai quanh nam

Jeanette Sousa

duy tri d6 4m cho da, vi vay hay

Bai viét gigi thiéu 12 cach bdo vé va
nudi dudng lan da, ddc biét khi thdi

tham khdo v6i bac si hodc ngudi
¢ chuyén mén néu ban lo ngai vé
noi tiét to.

tiét thay doi. 7. Chai da 1a cach git cho lan da dudc

1.

. Hormone estrogen déng vai trd

mém mai. Pong tac nay gidp loai
bd cac 16p da chét va cac tap chat
khac mot cach hiéu qua trong khi
van git cho 16 chin 16ng luén thong
thodng. Ngoai ra, chai da con
kich thich cac tuyén san xudt
hormone va diu ctia cg thé.
8. Gin bd loc vao voi
sen dé loai bd chlorine
trong nuGc may co thé
tao ra su khac biét rit
16n. Chlorine c6 thé khién
va cac loai rau 14 xanh chira da bi kho, ngtra, lam téc trd
nhiéu beta-carotene. a nén kho va dé gay.
Tranh cic chdt béo xdu Chicanbdrachitthéi 9. Bg shea* (shea butter)
nhu chit béo chuyén hoa. g'aknn':]?]:gﬁat?;tnl{]gha c6 ddc tinh chita bénh
Thay vao dé la chit béo T vugt troi va chtia nhi€u
tho, lanh manh c6 ham lugng acid vitamin E vd A. Sdn phidm nay
béo thiét yéu cao. ngodi cong dung gitt 4m rdt tot
Bdo ddm do 4m trong nha, dic biét cho da, con gitp chita tri chiing
la trong nhitng thdng mua dong. té cong, cham va nép nhin, vv...
Do d6, mua mot may tao d6 &m  10.Nha dam 1a mot loai thdo dugc da
(humidifier) 1a kha can thiét. dugc dung hang nghin ndm qua,
giup tang suc dé khang, khang

Udng du nude va c6 thé dung thém
cécloai tra dudng 4m cho da nhu hat
thi 1a (kennel seeds), Irish moos*,
va hoa c6 ba 14 do6 (red clover).
Gidm caffeine, rugu, thuoc 14,
xa phong, sifa rifa mat, va
cic sin phdm c6 chia con

vi c6 thé 1am da mat nudc.

An cac thuc phim co
mau cam va xanh dim
nhu ma, bi ngo, bi, ca rot,

Luu y: Cu hdng c6 thé
la mét bai tdp manh cho
lung dudi khi bj dau kinh

nién; dé la ly do vi sao ban
chi nén néng héng cao

d&n khi cdc ca bat ddu

cdm nhdn sy cdng.

khudn va chdng viém, kich thich
tiéuhoavataitaoda. Nhadam chaa
nhiéu vitamin, khoang chat, chat
chéng oxy hoa va polysaccharide.

11. Hay tht tra kombucha tho, loai tra
da dudc dung v6i muc dich lam dep
trong nhiéu thé ky 6 Pong Au va
Nhat Ban. Tra kombucha tai tao t&
bao da va thai doc gan kha hiéu qua.

12.Tu lam mit na dudng 4m ti nhitng
nguyén liéu c6 sdn trong cin bép
tai nha, bao gom yén mach, trai
md, trai bg, chudi, va trai dao.

Ban c6 thé ngac nhién vé hiéu qua
thuc sy ctia nhitng cach don gidn va
ty nhién nay. Hay kién tri thyc hién,

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Nudc rat quan
trong ddi vdi co
thé. Ung dd nudc
la cach cham séc
da don gian nhat.

ban s€ nhin thdy két qua trén lan da
ctia minh.

Chii thich cua dich gid:

*Irish moos: la mot thiic udng tu
Jamaica trong d6 thanh phdn chinh la
tdo dé bién dun soi trong sita v6i duong
hodc mdt ong va nhiéu logi gia vi nhu
vani, qué, nhuc dau khdu, yén mach
can hodc ddu hat lanh dé'bo sung thém
ham lugng chdt béo.

*Bo shea: la loai bo thuc vat duoc chiét
xudt tu hat cay Karite (hay con goi la
cdy Shea) moc ty nhién khu vuc phia
Dong va Tay chdu Phi.

Nam Khanh bién dich
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Mot sd bai tap
dau goi an toan,
hiéu qua, de thuc hién
c6 the giap dau goi
khée han va ngan
ngua cac con dau
kinh nién.

CAC BAI TAP NGAN NGUA DAU DAU GOI KINH NIEN

Mot s bai tap thé hinh dé€ ting stic manh co bip dé thuc hién &
bat ci dau, it hodc khong yéu cau dung cu thiét bi. Khi tap dung cach,
cac bai tap nay viia thach thdc ngudi tap vira mang lai hiéu qua cao.
BG&i vi cdc cd hamstring va cd ti ddu hoat dong cung nhau dé giup dau goi
chuyén dong va 6n dinh trong qua trinh chuyén dong, cic bai tap sau day
dudgc khuyén tap d€ ting siic manh cho ca cé hamstring va co tit dau:

© BAI TAP BUNG GIUP CANG CG HAMSTRING

Tap cang cd hamstring la mét
cach tuyét vai gitip gidm cang
clng co hamstring, tir d6 gidm -
lyc cang Ién lung va dau goi. -

Budc 1: Dling va dat chan 1én mot chiéc ghé bang hodc ghé dua.
Budc 2: Gii chan thang va tir tir gap nquoi vé trudc trong khi gidi
lung thang cho dén khi cam thay céng 6 mét sau ctia dui.

Budc 3: Giii cang nhu vay tu 10 dén 15 gidy, roi tir tir thé Iong.
Lam 5 14n méi chan, ddi chan.

Day la bai tap cang don gian va hidu qua t6t. Ba Zaun khuyén moi
ngugi diing qua cang manh trong khi tap bai nay. Hay cang mot
cach thoai méi, lang nghe co thé minh dé tranh bj tdn thuong.

@ BAI TAP BUNG GIUP CANG CO T DAU

Ca tif d4u bi cang ciing co thé Budc 1: Dung mot chiéc dua hodc bé mat bép dé gili thang bang,
anh huéng dén cach ding, di, gap mot dau g6i va dung tay cling bén dé nam 1dy mat c4 chan hodc
ngdivacothédandéndaudau .  ban chan.

goi. Baitapcangconaygiop -
céng va tha éng co tif dau.

\ /
Al Al ® ° o _AL
bau dau goi kinh nien
Neuyen nhan gay dau dving hang thit hai, 5 bai tap giam dau don gian tai nha

Budc 2: Kéo U tir cho dén khi cam thay céng 6 phia trudc dui.

Budc 3: Giii nguyén tu thé trong 10 dén 15 giay, néi Iong dan roi tur tu
tha ra. Lap lai 5 1an vdi mdi chan, sau do déi chan.

CAC BAI TAP DON GIAN CHONG LAI CON DAU KINH NIEN | PHAN 3|

Gidng nhu cang co hamstring, ding cang qua manh. Ban hay tu tu

e Trong logt bai nay, “Cac bai tdp don
gidn giup choéng lai con dau kinh
nién”, chuyén gia vat ly tri liéu, 6ng
Kevin Shelley, sé tdp trung vao cdc vdn
dé phé bién lién quan dén dau kinh nién
vad cdc bai tdp don gidn gitip lam chdc co
bdp va cdi thién khd ndng van dong ciia
khép, v6i muc tiéu khién ban hét dau.

Kevin Shelley

bau dau goi kinh nién 4nh hudng dén
hang triéu ngudi va 1a nguyén nhan
gay dau dang thd hai 6 Hoa Ky. Cho
du 1a do chén thuong hay lao hoa ty
nhién théng thudng, dau dau goi co
thé 4nh hudng dén khd ning van
dong va 1am gidm dang k€ phdm chit
cudc song.

Ba Lisa Zaun, trg ly vat ly tri liéu va
chuyén gia thay khép cho bénh nhan
nidm bénh vién, da chia sé v6i The
Epoch Times ring: “Viéc git cho dau

g0i khde manh can hai diéu: tinh linh
hoat va stic bén.”

Nhiéu ngudi nhan thay ring mot
bo cac bai tip luyén an toan, hiéu qua
va don gidn c6 thé giup cho dau goi
khoée manh va hét dau.

Cac nhom cg cia dau goi

Céc cd dau goi cho phép thuc hién bon
chuyén dong khac nhau - gap, dudi,
xo0ay trong va xoay ngoai — tat ca déu
quan trong doi véi viéc di b, chay, leo
tréo va gitl thang bang.

Céc cd dau goi dugc phan thanh
hai nhom chinh: cd t&¢ ddu 6 mit
trudc ctia chan va cac co hamstring 6
mat sau.

Cé4c cd hamstring hoat dong theo
nhém va cho phép chung ta gip dau
g6i, dudi hong va 6n dinh diu goi
trong qua trinh di chuyén. Cac cd nay
rdt dé bi chdn thuong - dic biét 1a &
ngudi chay bo - khi ding dot ngot,

thay d6i huéng, hodc gidm téc do.

Cac nguyén nhan gay dau dau
goi kinh nién phd bién

Pau dau goi kinh nién thudng dugc dinh
nghia 13 con dau kéo dai hon 12 tuan.
Nguyén nhan gy dau dau goi co thé 1a
do hoat dong (chiu luc) va cic co suy yéu.

Hoat dong chiu luc
Pau goi phai chiu luc gip 4 1an trong
lugng cd thé. Cu mbi 30 pounds (13.6
kg) trong lugng ting 1én cé thé ting
ap luc thém 120 pounds (54.4kg).

Céc chuyén dong thuong dan dén
dau dau goi kinh nién bao gom:

« Chay ho#ic nhdy qui nhiéu c6 thé
lam tang ap luc dang k€ 1én dau goi.

» Quy kéo dai, dic biét khi ldp di ldp
lai hing ngay.

« Vidn minh hodc xoay ngudi khi
dang dung bang hai chan s& gay ap

luc 1én khép goi.

Suy yéu co
Ba Zaun cho biét, dau dau goi cting c6
thé bit nguoén tU suy yéu cd. Ching
han, cac cd yéu 1a nguyén nhan hang
dau gay chan thuong dau goi. Vi vy
viéc tdng stic manh céc cd td dau va
cd hamstring s€ giup cac cd quanh
dau goi hoat dong hiéu qua hon, mang
lai su thing bing va 6n dinh hon.
May mén thay, c6 mot s6 bai tap
dau g6i an toan, hiéu qud, dé thuc
hién c6 thé gitp dau gbi khée haon va
ngdn ngua cac con dau kinh nién.

Ong Kevin Shelley la mot nha tri liéu c6
bdng hanh nghé véi hon 30 ndm kinh
nghiém trong cdc trung tim cham séc
stic khée l6n. Ong viét cho chuyén muc
stic khée ciia The Epoch Times.

Minh Thu bién dich

Thoi diem tap luyen toi uu cho
bénh nhan tieu duong loai 2

Rutgers

Mot phan tich vé tac dong tich cuc

cta tip luyén lén lugng dudng huyét &

bénh nhan ti€u dudng loai 2 cho thy
rang mac du tat ca bai tdp déu co ich,

nhung mot s6 hoat dong, va thai di€ém
nhat dinh, thi hiéu qua hon.

Nghién cttu dugc cong

bd trén Tap san Y hoc

Hoa Ky, cung cidp mot

ban tém tit toan dién

_ nhung don giadn vé 1gi

7 ich ctia tap thé duc

trong viéc kiém soat

dudng huyét & bénh

nhan ti€u dudng loai 2.
Gido su Steven Malin
lam viéc tai khoa van

Han 37 triéu ngudi My bi
bénh tigu dutng va 90-95% —
|a tiéu duding loai 2, theo dong hoc (kinesiology)
CDC Hoa Ky. va stc khée thuoc Dai

FERTNIG/GETTY IMAGES hoc Rutgers va 1a tac gié
ctia nghién ctu cho biét,
“Thach thdc & day la, hau hét moi
ngudi déu biét tap thé duca tét, nhung
ho khong biét cach ti€p can téi uu.”

“Chung t6i nhim muc tiéu dén
van dé nay bing cach tip trung vao
mot vai thong s chinh: 1¢i ich ctia thé
duc nhip diéu so véi ct ta, thai gian
tap luyén t6i uu trong ngay, tap thé

duc trudc hay sau bita dn va liéu
c6 cin gidm can d€ dat dugc lgi
ich hay khong.”

Ho da sang loc hang chuc
nghién ctu va rut ra nhiing két
luin chu yéu vé cach tap luyén toi
uu nhu sau:

« Tap thé duc nhip diéu thudng
xuyén: Hoat dong thé chit, ching
han nhu dap xe, bgi 16i va di bo,
lam tdng nhip tim va su tiéu thu
oxy cta cd thé, tit d6 gitp kiém soat
dudng huyét.

« Bai tip stic bén: Viéc tip luyén co
bip bdng cich dung mot luc doi
khang nhu qua ta, diy khang luc,
hodc trong lugng cd thé ctia ban than
rat c6 1gi trong viéc cdi thién d6 nhay
insulin ¢ bénh nhan tiéu dudng loai 2.

« Di chuyén cé ngay bing cach chia
nhé thdi gian ngoi la cach hiéu qua
dé ki€ém soat dudng huyét va nong
do insulin.

« Tap thé duc mudn hon trong ngay
giup kiém sodt dudng huyét t6t hon
cling nhu cdi thién do nhay insulin.

Gido su Malin cho biét, “Tém lai, bat
ky chuyén dong nao ciing t6t va cang
nhiéu thi cang hiéu qua. Su két hgp

GROUND PICTURE/SHUTTERSTOCK

gitta thé€ duc nhip diéu va cu ta co thé
t6t hon 1a chi tdp mot loai. Tap thé
duc vao budi chiéu thay vi budi sang
6 thé hiéu qud hon trong viéc kiém
soat dudng huyét, va tap thé duc sau
bifa dn giup ich nhiéu han mat chut so
VGi trudc bita an. VA, quy vi khong can
gidm can mdi thay dugc 1gi ich. Bolavi
tap thé duc c6 thé 1am gidm lugng md
trong co thé va ting khoi lugng co bip.”

Theo Trung tdm Kiém soat va
Phong ngura Dich bénh Hoa Ky, hon
37 triéu ngudi My bi bénh ti€u dudng
va 90-95% 1a ti€u duong loai 2. Bénh
nhan tiéu dudng loai 2 thudng co6
tinh trang khang insulin, nghia 1a té
bao khong cé phan tng binh thudng
v6i insulin - mot loai hormone kiém
soat duong huyét. Duong huyét cao
gy hai cho co thé va co6 thé dan dén

nhiing van d€ stic khde nghiém trong.
Trong khi khang insulin 1a tinh
trang c6 hai cho cd thé, cac nha khoa
hoc tin ring tang do nhay insulin la
diéu c6 1gi. Do nhay insulin cao cho

© | phép t€ bao tiéu thu dudng huyét

hiéu qud hon, tu d6 lam gidm
dudng huyét.

Gido su Malin nghién ctu vé
do nhay insulin va gidng day vé
Véan dong hoc, mot nganh chuyén

vé chuyén dong cta con ngudi.

Ong va mot s6 gidng vién tai Pai hoc
Rutgers ung ho khdi niém “thé duc
1a thudc”. Y tuéng nay ciing dugc Pai
hoc Y khoa Thé thao Hoa Ky ung ho
va ngay cang dugc nhiéu nghién ctu
chitng minh. Tap thé duc c6 thé dugc
xem 1a liéu phap di€u tri hang dau.

Gido su Malin ndi, “T6i la mot trong
nhiing ngudi tan thanh quan diém do,
va theo cach nay, toi xem viéc tap luyén
nhu mét phuong phép chita bénh.”

Ong va cac déng nghiép da thuc
hién nghién ctu trén d€ cung cip cho
cdng dong y té€ nhitng 16i khuyén thiét
thuc va cap nhat cho bénh nhan.

Két hgp thai gian tip luyén va loai
bai tdp cung nhau 13 mét y tudng rat
quan trong nhidm gilap cac chuyén gia
y t€ dua ra 16i khuyén chinh xac hon
vé cac phuong phap tap luyén d€ diéu
tri dudng huyét cao.

Bai viét nay ban dau duoc ddng tdi béi
Rutgers. Tai bdn qua Futurity.org
Thién Van bién dich

cang mot cach thoai mai va ldng nghe co thé minh dé tranh bj dau.

© BAI TAP NGOI XOM DUA TUGING

Ca tir d4u yéu co6 thé khién
xuong béanh che bj léch khi

di bé, chay, va gap ngudi. Bai
tap ngdi x6m dua tuding téng
stic manh cho co ti dau, gitp
kiém soat tét xudng banh
che. D& co két qua tot nhat,
hay dat mdt qué bong tap thé
duc I6n sau lung dé& gidm ma
sat va thuc hién bai tap nay
dé hon.

Budc 1: Bing dua vao mot biic tuting nhan.

Budc 2: Budc chan ra phia truéc mét khoang dd dé khi ngoi
xOm thi dau g&i khong ra xa hon céc ngon chan.

Budc 3: Trugt nguoi xudng theo tutng cho dén khi dau gai
tao thanh goc gan 90 d6, sau d6 ddy ngudi Ién trd lai bang ca
hai chan.

Budc 4: Lap lai 10 d&n 30 1an mdi hiép; cd gang lam 2 hiép.
Dling ndy nguoi 18n hay chuyén dong voi vang. Hay danh mot
gidy dé chuyén hudng nay hoac huéng kia. Tranh xudng quéa
th&p ngay tir dau va chi ngdi xdm xudng hét muc cé thé trong
khi van c6 thé dy nqudi 1én tré lai tu thé ding.

© BAI TAP NGOI XOM DUA TUGNG Vi
OUA BONG DAN HOI

Day Ia bai tap diéu chinh tir bai
ngdi xom dua tuding cd ban.

Bai tap nay van co hiéu qué véi :

cd tir dau nhung tap trung vao
cd réing trong/ca réng trung
gian, vdn dong vai tro quan
trong nhat trong diéu khién
xuang banh che khi di chuyén.
Bai tap nay dugc khuyén khi
ban da thanh thao bai tap ngoi
x6m dya tuding cd ban.

© BAI TAP GOOD MORNINGS (BUOI SANG TOT LANH)

Cac ca hamstring thugng bi
b6 qua khi tap thé duc. Co
hamstring y&u co thé [am

.

giam lién két va tang tac dong -
xau cla luc cd hoc Ién dau gdi. -

Bai tap nay rat dé va dac biét
lam tang stic manh cho cd
hamstring.

Budc 1: Diing dua vao mdt buc tuting nhan.

Budc 2: Dat mot qué bong vao gida hai dau gdi - loai bong choi
gia ré la su lya chon phu hgp hoan hao cho bai tap nay.

Budc 3: Bat dau thuc hién c4c dong tac cla bai ngdi xom dua
tuting trong khi ép chat qué bong vao gida hai dau gdi.

Budc 4: Lap lai 10 d&n 30 1an mdi hiép; cd gang lam 2 hiép.

Bai tAp nay co thé tén stic hon bai ngdi xom co ban & trén; vi
vy dau tién hay tap theo khé nang rdi sau do tang dan.

Budc 1: Ding thang, chan rong bang vai, hai tay dat sau dau
va khuyu tay giang ra ngoai.

Budc 2: Tir tir gap nqudi vé phia trudc trong khi giti lung thang.
Cui nqui th&p nhat co thé trong kha nang, cho dén khi hong
gap mot goc 90 do. Buing chuyén déng voi dé bao vé viing lung
dui. Luc dau, ban co thé chi gap nguai thoai mai dugc vai inch
nhung diéu d6 khong sao.

Budc 3: Lap lai 10 dé&n 20 1an moi hiép, cd gang lam 2 hiép.

Ba Zaun khuyén tap bai thé duc don gian nay dé gitp co
hamstring khe hon va dau g6i viing chéac hon.

Viéc cham soc dau gdi tling chat 1a mét chang duting dai. Thuc
hién cac bai tap don gidn nay it nhat 3 1an mdt tuan co thé gidp
ban tang siic manh cac cd trén clia chan va hét dau dau gdi.
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An tom clng
vitamin C c¢o6 the bi ngo
doc thach tin khong?

Dudng Canh Doan

Tom la nguon cung cdp da dang chat
dinh du6ng va vitamin va 12 mén an
dudc nhiéu ngudi yéu thich. An tém c6
thé bao vé stic khoe tim mach, chdng
viém va chéng oxy hoa, dong thdi diéu
hoa hé mién dich. Hon nita, tom chiia
it calorie va it chat béo, rat phu hgp cho
muc dich gidm cin. Tuy nhién, tom
cling 1a mdt trong nhiing nguon thach
tin chinh ma chdang ta nap vao. Thach
tin va cac hgp chit cua thach tin cé cac
muc dd doc tinh khac nhau.

C6 cau chuyén lan truyén trén mang
cho rang mot c6 gai Pai Loan da ti vong
vi ngd doc thach tin sau khi dn lugng
16n tom kem véi vitamin C. Cau chuyén
nay cé dung khong? Piéu gi xay ra khi
ban dn tém va vitamin C cung nhau?
Nén Iuu y di€u gi khi dn tébm? Bai viét sé
cung cdp phan tich ctia chuyén gia y té
V€ su viéc nay.

Gia tri dinh duéng ctia tom

Mot nghién ciu coéng bo trén Saudi
Journal of Biological Sciences (Tap san
Khoa Hoc Sinh Hoc Saudi) nam 2022
cho biét thit tom c6 gia tri dinh dudng
va hoat tinh chong oxy hda cao. Nuéng
dugc xem 1a cach t6t nhit dé ché bién
tom. Tom chita cic dudng chat chinh sau:

1. Cac protein ddc biét
Tom chifa c4c protein ddc biét nhu mang
tom, chat chong déng mau, protein
chitosan va cic enzyme chong oxy hoa.
Nhiing protein nay cung cap cac
acid amino thiét yéu, trg gitp
x4y dung va stia chita mo co
thé, diéu chinh hoat dong
co that va lam gian ca, bdo
vé stc khée tim mach, duy
tri stic khée hé mién dich
va giap d8 cic chuc nang
chdng oxy hoa, khang khuin
va chong viém.

Tuy nhién, mot s6 ngudi

& hang chuc hodc thim chi
hang trdm kg tom.
&, Trong nhiing diéu kién

-

VN

Khi an tém, nén tranh si

5. Nguyén t6 vi lugng

Tom chua cac nguyén t6 vi lugng
nhu selenium va kém, co dic tinh
chdéng oxy héa va gitup diéu hoa chiic
ning mién dich va tuyén gidp. Nhiing
nguyén to nay cling dong vai tro trong
téng hgp DNA va duy tri stc khée da,
toc va mong.

Moéi quan hé giiita tom va
vitamin C

C6 dang 1a dn tom cung vitamin C s&
tao ra thach tin trong cd thé khéng?

N6i rdng an tom cung vitamin C sé
sinh ra thach tin trong co thé 12 khong
dang. Tom la dong vat cé vé chia chd
yéu 1a thach tin hitu cd, von c6 thé
chuyén hoa va bai xudt khoi co thé, do
do6 kha nang gay hai rit nho. Tom cling
chtta mét lugng nhé hgp chat cia thach
tin héa tri 5, 1a thach tin v6 co. Tiéu
thu thach tin v6 cd trong thai gian dai
c6 thé dan dén ngd doc thach tin man
tinh. Tuy nhién, cic sdn phdm tom ban
trén thi trudng da dudc ki€ém sodt ham
Iugng thach tin héa tri 5 va phai tuin
theo cac tiéu chudn an toan thuc phim
lién quan.

Vay tuyén b6 trén xuit phat tir dau?
Theo ly thuyét, c6 thé trong cac diéu
kién phong thi nghiém nhat dinh, nong
d6 cao ctia hgp chit thach tin hoa tri 5
két hgp vdi liéu lugng 16n vitamin C cé
thé sinh ra thach tin. Diéu nay din dén
phan ting hoa hoc chuyén thach tin hoa
tri 5 thanh hoa tri 3 - von 1a thanh phan
c6 doc tinh cao cda arsenic trioxide
(thach tin). Tuy nhién, d€ phan
Uing ndy x4y ra trong co thé

ngudi doi hdi phai tiéu thu

sny, binh thudng, dn tom véi
/' thuc phidm [thong thudng]
hoic thuc phim bd sung
chtta ham lugng vitamin C
cao 1a hoan toan an toan va

c6 thé bi di ing v6i cac protein  dunglugngléntraicaycs  Khong gay ngd doc.

nay, din dén cic triéu chiing
nhu ngta da va khoé chiu &
dudng tiéu héa. Trudng hgp
nidng c6 thé gy sung hong, kho thé va
phan Ung di Ung nghiém trong. Vi vay,
nhitng ngudi bi di tng véi tdom hodc nghi
ngd bi di Ung nén tranh dn tom.

2. Cac acid béo thiét yéu

Tom doi dao acid béo thiét yéu omega-3,
dic biét 1a acid eicosapentaenoic (EPA)
va acid docosahexaenoic (DHA). Nhiing
acid béo thiét yéu nay la thanh phan
quan trong trong t€ bao va can thiét cho
dan truyén tin hiéu than kinh va téng
hgp cac chat chong viém, c6 nhiéu 1gi
ich cho stic khée tim mach, chiic ndng
nao va giup gidm viém.

3. Astaxanthin

Astaxanthin 1a chit chong oxy hoa
manh mé c6 thé 1am gidm cing thing
oxy héa va viém nhiém, bdo vé mit va
gitp lan da khde manh, cung nhiéu 1gi
ich khéc.

Mot nghién cttu cong bo trén Tap san
Marine Drugs ndm 2021 cho thdy tom
la nguon doi dao acid béo khong bao
hoa da omega-3 (PUFA) va astaxanthin.
Astaxanthin 13 chat chong oxy hoa &
dang tu do hodc ester hoa (Astx-E). Dau
tom c6 nhiéu astaxanthin dang ester
héa, gitp tic ché sy hinh thanh chat béo.

4. Vitamin B12

Tom chita ham lugng vitamin B12 dang
ké - day 1a loai vitamin quan trong déi
v6i chtic ning than kinh, téng hgp DNA
va sdn xudt t€ bao hong cau.

ham lugng acid cao
nhu chanh vang.

Nhitng luu y khi dn tom
Mic du tom c6 thé két hgp
v6i nhiéu loai thuc phdm, mot s6 tucng
tac clia tom v6i cdc loai thiic dn hay
thu6c khac hodc cac van dé vé tiéu hoa
¢ mot s6 ngudi co thé lam cho sy két
hgp khong con tot nita. Dudi day 1a mot
s0 luu y khi dn tom:

1. San phdm ti sita

Mot s6 ngudi ¢ thé bi kho tiéu hodc di
ung khi dn tom cung vdéi stta, phd mai
hoic c4c san phdm tu sita khéc. Piéu nay
thudng xay ra 6 nhitng ngudi khong dung
nap lactose hodc di ung vdi stta. Vi vay
tot nhat nén tranh két hgp tom véi sita.

2. Trdi cay c6 ham lugng acid cao

Do ham lugng protein cao trong tom
nén viéc két hgp tom véi cac loai trai cay
c6 tinh acid cao nhu chanh vang, chanh
xanh hodc budi c6 thé giy ra cic vin
dé vé tiéu hda va khoé chiu da day. Néi
chung c6 thé stt dung mot lugng nho céc
loai trai cay nay d€ tao hudng vi, nhung
nén tranh st dung lugng 16n trai cay cé
ham lugng acid cao.

3. Thuc phdm nhiéu chdt béo
Ban thin tdm chta kha it chat béo.
Tuy nhién, dn tdm cung véi thuc phdm
nhiéu chit béo nhu doé chién ran, nudc
x0t nhiéu kem hoic [két hgp| véi nhiéu
bo co6 thé dnh hudng dén nhiing Igi ich
stc khoe cta tom va tang lugng calorie
dua vao cd thé.

Mot s6 ngudi tin ring dn tom va bi
do co6 thé gay kiét ly. Vé mit khoa hoc,

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

A Tdm la mén &n ngon va bd duding, nhung can luu y mdt sé diéu khi an.

— no6i nhu vay 1a khong co6 cin c, vi kiét

An tom véi thuc 1¥}a bsnh nhl?m trl'mg do Vlﬁkhuari va

o R A viéc két hgp cac loai thuc pham khong
pham [thong tl}lI()’ng] gy ra bénh nay. Méi lo ngai chinh [cta
hoac thuc pham bo viéc két hgp tém v6i bi ngd] c6 thé lien
sung chita ham lugng gléir; gl;n kha ndng gay khoé chiu vé
vilamin C cao la hoan Tom 1a mén dn ngon c6 ham lugng
toan an toanvakhong  dinh dudng cao, it chat béo, va it calorie
gﬁy ng(f) d@c. nén dudc thudng thuc, dic biét 1a vao

mua he. Ban c6 thé bd sung vitamin C

va dn s6 lugng tom vita phdi mot cach an
toan ma khong can lo 1ang gi.

Minh Thu bién dich

MEDICARE

e Giup ghi danh chwong trinh
Medicare A va B.

e Giup ghi danh chwong trinh
part C.

e Chung toi 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 Giap 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 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 tudi mua ngay khong
cin thir 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, méi
dén Cali, bi phat thué.

e Gidp ngwdi mat bao hiém tir hang
xuong.

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

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

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

INCOME TAX

e Khai thué c4 nhan va small business.

e Lay thué t6i da va hop phap.

e Gip giam tién phat thué Obama
Care.

« Free efile va direct deposit.

e Tham khao mién phi.

INSURANCE

¢ Xe, nha &, nha cho thué va Umbrella.

e 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

Quy vi mudn tang bao cho ngudi than, ban bé?
Epoch Times sé giup chuyén tan nha méi tuan.
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dua nhiing tin tic
quan trong, trung thuc
va truyén thong

Quy vi muén tang bao cho
nguoi than, ban be?
Epoch Times sé giup
chuyén tan nha moi tuan.

www.EpochTimesViet.com =% &

10962 Main Street, Suite 101, El Monte, CA 91731-2922
Tel: (714) 356-8899




