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4 chat lhinh manh
thay the cho duong

Flora Zhao

C6 mot s6 chat lam ngot ty nhién va it
gy hai cho cd thé, nhu dudng c6 ngot,
dudng la han, mat ong, va dudng nau.

Pudng c6 ngot
Cé ngot (stevia) 1a mdt chit lam ngot
dugc chiét xudt ti 14 cda ciy c6 ngot.
Loai dudng nay khong chira calorie va
khong dnh hudng dén lugng dudng
trong mau hodc lugng insulin. bay
co thé 1a dudng thay thé tot cho bénh
nhan tiéu dudng va ngudi béo phi.

Mot phan tich gép gom chin nghién
cltu véi 756 ngudi tham gia cho thiy
viéc dung dudng cé ngot cd thé lam
gidm dang k€ huyét ap va dudng huyét
lac d¢i; huyét ap gidm trung binh 2.98
mmHg va mdc gidm 16n nhit 1a 6.23
mm Hg. Trén thuc t€, cic nghién ctiu
trudc day da cho thay dudng cé ngot cd
thé 6n dinh néng do insulin.

Tuy nhién, can luu y rang dudng cé
ngot c6 du vi hoi ding.

La han qua

Mot bai danh gid ding trén Tép san
Scientific Reports (Bao cdo Khoa Hoc)
cho théy réng la han qua co thé

la chat lam ngot tu nhién
tot thd hai sau c6 ngot.
budng la han qud dugc
chiét xuat tu trai la han
qui. Cac nghién ctu
hién tai phat hién thay
loai dudng nay cé dic
tinh chong khéi u, chong
tiéu dudng, chéng viém va
chong oxy héa.

budng la han qua cling
khoéng chtra calorie, khong
dudgc co thé hdp thu va
chuyén hoa nén khong dnh
hudng dén lugng dudng trong mau va
khong gay béo phi.

bay la dudng thay thé€ phu hgp
v6i nhiéu ngudi, céd vi ngot tuong doi
tinh khiét, gan giong v6i dudng trang.
Ngoai ra, dudng la han qua c6 thé uc
ché sy phat trién cta Streptococcus
mutans va lam gidm kh3 ning sin
xudt acid cling nhu bam dinh cta vi
khudn nay, do do6 c6 ich cho stic khoe
rang miéng.

Cac nhian hiéu Stevia in the Raw,
Pure Via, Truvia va cidc nhin hiéu
dudng thay thé khac dung c6 ngot
trong cong thuc, trong khi Monk Fruit
in Raw, Lakanto, vv., dung chat ngot
trong la han qué 1am nguyén liéu tho.

Mat ong c6 thé chéng bénh cim
Matongchttakhodng82% carbohydrate
(40% fructose va 30% glucose), 17%
nudc, 4 dén 5% fructooligosaccharides
- 12 nhiing chit 1¢i khuén.

Mat ong chta khodng 180 chat
khac nhau, bao géom acid hitu cg,
enzyme, protein, acid amin, khoang
chat, vitamin, v.v.

ly tam c6 cac tén goi khéc
ﬁ | : nhau 6 cac quéc gia khac
4 _ 4 nhau, ching han nhu

Nhiéu nghién cau
da chiraviéc an qua
nhiéu duting 1a khéng tét
cho stic khae.

So v6i mat ong ché bién da dugc tiét
trung & nhiét dé cao, mat ong nguyén
chat gitt dugc nhiéu dudng chat hon
- va dic biét 1a cac Igi khuidn nhu
Lactobacillus va amylase. Mat ong tho
thuong b6 dudng va dem lai nhiéu lgi
ich cho stic khée hon.

Do hoat tinh chéng lai vi khudn gay
bénh phd rong, mat ong da dudc dung
dé chira 1anh vét thuong ti thdi ¢d dai.

Glucose va fructose trong mat ong
c6 thé dudc t€ bao hdp thu truc ti€p,
con acetylcholine trong mat ong co tac
dung chéng mét moi nén c6 thé nhanh
chong phuc héi thé Iuc va ning lugng.
Céc acid hitu cd trong mat ong c6 thé
kich thich tiét dich tiéu hoa va qua
trinh tiéu héa. Mat ong cting dudgc cho
12 c6 tac dung lam tdng nhu dong rudt,
gidi rudu, bdo vé gan, l1am 4m phdi,
gidm ho va ting mién dich.

Pudng niu truyén thong cé ich
cho stic khée
budng niu truyén thong & phucng
bong dugc phan loai 1a dudng khong
ly tAm trong thé€ giéi Tay phudng. Day
la loai dudng thu dugc bing phucdng
phap truyén thong dun s6i va lam
khé nu6c mia. Pudng khong

muscovado, panela,
kokuto, dudng thot not,
dudng mia, dudng nau
va dudng dé.

Nhung cén luu y ring
c6 hai dang dudng nau.
Thuat ngt dudng nau trong
bai viét nay dé cap dén loai
truyén théng. Con loai
dudng nau thuong mai hién
dai dugc lam bing cach thém
mat dudng vao dudng tring tinh luyén.

buong trang dugc tao ra bing cich
dun s6i chat 16ng ctia cay chia dudng
va thém cac thanh phan nhu chat
khd mau, sau d6 quay véi téc do cao
trong may ly tAm dé tach cac tinh thé
sucrose, dong thoi loai bd lugng méat
dudng mau nau sim. Ngudgc lai, dudng
nau truyén théng c6 mau niu dé vi con
git lai mat dudng va da dudc dun sdi,
thuong & dang khoi rdn hodc hat tho,
nhung c6 mot s6 6 dang 16ng.

Ngudi xua dung dudng nau dé diéu
tri mot s6 bénh vi chita nhiéu khoang
chat, hgp chat hoat tinh sinh hoc,
flavonoid, acid phenolic, v.v.

budng nau chia nhiéu chat sit han
duong tinh luyén va cling chua selen,
mot chit tuong tu insulin. Ngoai ra,
trong dudng niu con c6 cic khodng
chat nhu calcium, magnesium, va zinc.

Cac nha khoa hoc da phan 1ap dudc
khodng sau chdt chéng oxy hoa tu
dudng thot nét Nhat Ban (kokuto), bao
gom syringaresinol, rugu coniferyl va
rugu sinapyl.

C6 20 acid amin trong dudng nau,

A Matong.

trong do6 co6 acid gamma-aminobutyric
giup diéu hoa su din truyén than kinh,
kich thich sy phat trién va gidm cing
thing t€ bao than kinh, dong thdi ngin
ngtia chiing mat ngt va tram cam.

Ngudi ta cting phat hién trong
dudng nau chita policosanols c6 dic
tinh lam gidm cholesterol va gidm lipid.

Su chuyén hoa dudng nau thanh
acid acetic trong da day lam tang hoat
dong ctia enzyme, giup cai thién tiéu
hoa va kich thich thém an.

Thi nghiém trén dong vat cho thay
dudng nau tc ché hiéu qua dot bién
cu truc nhiém sic thé trong t€ bao do
arsenic gy ra, gitp ngan ngtia va diéu
tri ngd ddc arsenic.

Trung y cho rdng dudng nau co tinh
4m va bbi bo cd thé. “Trong “Ban Théo
Cuong Muc” ctia Ly Thdi Tran c6 ghi

A Dudng nau truyén théng.

rang dudng nau co tac dung “diéu hoa
14 la4ch va lam dju gan”. Trong khi do,
“T6 Chtic Thdo Dudc Tim Kiém Su
That” mo6 ta ring dudng nau co thé “bd
mau, cai thién luu thong mau va loai
bé tic nghén trong cac bang hé”.

Y hoc Ayurvedic truyén thong ctia
An P9 ciing c6 cung quan diém, cho
ring dudng niu co thé diéu tri ching
dau nta diu cling nhu nhiém trung
hong va phdi.

Trong mot bai ddnh gid 46 nghién
ctiu vé dudng khong ly tam, tic dung
dudc bao cdo nhiéu nhit 1a [ting kha
ning] mién dich (26%), ti€p theo la
chong doc va bado vé té€ bao (22%),
chong sau ring (15%), tdc dung doi véi
bénh tiu dudng va cao huyét ap (11%).

Dai Hdi bién dich

tho ich ti Phap Luan Dai Phap.

0Ong Martin Rubenis
VAN BONG VIEN OLYMPIC

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

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.

0Ong Arthur Waldron

GIAO 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 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 sach nay nhén dugc sy mén md ctia hang chuc triéu ngudi tai hon

[] 35 o]
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Dau hang co
thé de dang lam
giam pham chat
cudc sdng va han

ché kha nang

van dong.

FIZKES/SHUTTERSTOCK

Pau hong kinh nien

Newyén nhdan pho b

CAC BAI TAP BON GIAN CHONG LAI CON DAU KINH NIEN

e Trong loat bai nay, “Cdc badi tdp don

gidn giup chéng lai con dau kinh
nién”, chuyén gia vat ly tri liéu, ong
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 vdn dong clia
khép, v6i muc tiéu khién ban hét dau.

Kevin Shelley

Véi cdu tric viing chic, bao gom cac
co 16n va khde, khép hong giit vai tro
két ndi quan trong gitia chan va than
ngudi. Khép hong cé tdm van dong
16n va rit quan trong dé duy tri su can
bing khi diing.

O tu thé ding, hong lién tuc
chuyén dong @€ trg gitip cho dong tac
budc di, cac bude chén, giup co thé
diéu chinh theo dia hinh va duy tri sy
can biing, du cho ban dang di chuyén
hay dung yén. Hong 1a diém tya chinh
cho cd thé.

DPau hong c6 thé dé dang 1am gidm
phdm chét cudc song va han ché kha
ndng van dong. Pau mdt bén hong
khién bén d6i dién phéi hoat dong

bu qua mtc va phat trién cac dang di
khong phit hgp, tit d6 c6 thé dan dén
cac van dé khac.

R4t may, nhiéu ngudi nhan thay
rdng cac bai tap don gian, an toan va
hiéu qud c6 thé gitup ho c6 duge khép
hong khée manh ma khong bi dau.

Nguyén nhin gy dau hong
kinh nién

Pau hong kinh nién thudng dugc
dinh nghia la con dau kéo dai hon 12
tuan. Mdc du c6 nhiéu bénh ly lién
quan dén hong, nhung bai viét nay
chu yéu tap trung vao dau kinh nién
6 hong khde manh, thudng xay ra do
hoat dong qua tai hodc yéu ca.

Hoat dong qua tai

Pau hong kinh nién thudng lién quan
dén viéc hoat dong qua mtic. Nhiing
cong viéc doi hoéi phai ding lau trén
bé mit cing — dic biét la khi hong
dugc gitt tuong do6i ¢d dinh - c6 thé
gay ra tinh trang tram trong cho hong
va cac khép khac. Ngoi trong thdi gian
dai cting co thé giy dau hong kinh
nién. Céc chuyén dong lap di ldp lai,

ien, 5 bai tap giam dau

tham chi cd nhitng chuyén dong nho,
cudi cung c6 thé dan dén dau hong do
suy yéu.

Yéu co
Céac van dé vé hong thuong khong
bat ngudn tir bénh tat ma do yéu co.
Vi dy, cd mong yéu c6 thé khién thit
lung uén cong trong khi xuong chiu
xoay ra phia trudc, diéu nay co thé
dan dén dau thit lung va dau hong
kinh nién.

Cht dong tang stic manh cc hong

SCIEPRO/SHUTTERSTOCK

<« Khép hong
c6 tam van
dong l6n va rat
quan trong dé
duy trisucén
bang khi ding.

14 cach t6t nhat d€ ngdn ngira cac vdn
dé xay ra ngay tir dau. Cac bai tip don
gidn danh cho khép hong co thé gitp
gidm thiéu con dau kinh nién va giup
ban diing tré lai nhanh hon.

Ong Kevin Shelley la mot nha tri liéu cé
bdng hanh nghé voi hon 30 ndm kinh
nghiém trong cdc trung tdm chdm séc
stic khée l6n. Ong viét cho chuyén muc
stic khée ctia The Epoch Times.

Thanh Long bién dich

Giam 20% nguy
co ung thu chi voi
5 phiit tap thé duc
nhe nhang

Mary Gillis

Ban c6 biét rdng lam coéng viéc nha
hang ngay c6 thé 1am gidm 20% nguy
cd ung thu?

Mot nghién ctfu gan day trén
JAMA Oncology (Tap san Ung thu
ctia Hiép hoi Y khoa Hoa Ky) cho thay
rdng viéc tham gia vao cac hoat dong
binh thudng nhu leo cau thang trong
mot phat, nim 14n mot ngay c6 thé
lam gidm nguy co ung thu.

Céac nha khoa hoc da phan loai cac
hoat dong nay thanh céc hoat dong thé
chit gian doan hang ngay manh mé
(VILPA). Pay 1a nhitng hoat dong hang

ngay trong thdi gian ngin, bao gom:

« Lam codng viéc nha ndng nhoc

Mang vac hang héa ndng khi di chg

+ Leo cau thang

+ Choi céc tro chdi can nhiéu ning
lugng véi tré em

« Dibd v6i cudng do manh theo
ting dgt

Chi can thyc hién cac hoat dong nay
khodng hon 3 phut méi ngay c6 thé
gidm nguy co ung thu khodng 20%.
Tuong tu nhu viy, chi can 4 phut
rudi dé gidm 30% nguy cd bi cac
bénh ung thu do it hoat dong thé
chat, bao gobm ung thu rudt két, vu,
ndi mac ti cung va phéi.

Ong Emmanuel Stamatakis, gido
su tai Pai hoc Sydney, dong thoi
cling 12 mot trong nhiing tac gia clia
bai nghién cttu, cho biét, “That dang
kinh ngac khi thdy ring viéc ting
cudng do thuc hién cac cong viéc hang
ngay chi tir 4 dén 5 phut mbi ngay, véi
moilankhodng 1 phut, c6lién quan dén
viéc gidm t6ng thé nguy cd ung thu.”

“Mic du can phdai nghién ctu sau

Lam cong viéc
nha ciing cé
thé 1am gidm
20% nguy cd
ung thu.

hon bing cic thi nghiém chit ché,
nhung c6 vé nhu VILPA ¢6 thé 1a mot
phuong thtic ddy hita hen va mién
phi d€ gidm nguy cd ung thu § nhiing

LJUPCO SMOKOVSKI/SHUTTERSTOCK

ngudi cdm thay viéc tap thé duc kho
khén hodc khong thich tha.”

Nghién ctfu nay mang tinh quan
sat, nghia 1a khong thé chitng minh
dudgc moéi quan hé nhan qud. Tuy
nhién, mot phan tich Mendelian ngau
nhién gin day cho thdy viéc tap thé
duc c6 thé 1a nguyén nhan din dén
gidm nguy cd ung thu vu.

Tap thé duc c6 thé ci thién stc
khde tim mach, vén c6 thé lién quan
dén ung thu. Cac nghién cttu cho
thdy nhiing bénh nhan tim mach

c6 nguy cd bi ung thu cao hon nhiing
ngudi khong bi bénh 12%.

Céc yéu to khac lién quan dén viéc
ting hoat dong thé chit hang ngay
bao gom céi thién do nhay insulin va
gidm viém man tinh.

Ba Mary Elizabeth Gillis la ky gid vé
stic khée va chuyén gia vé tim phoi voi
hon mét thdp nién kinh nghiém. Sau
khi tot nghiép Tién sivé sinh ly hoc
ing dung, ba ldy bdng cao hoc khoa
hoc bao chi tai Dai hoc Columbia.

Nam Khanh bién dich
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SQUATS

Squats tang siic manh cho

5 BAI TAP GIAM DAU HONG KINH NIEN
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Ban c6 thé thuc hién céac bai tap hiéu qua 6 bat cit ddu ma khong cin thiét bi. Khi dugc thuc hién

hau hét cac co & phan dugico -

thé. Khi thuc hién chinh x4c,
bai tap squat giip ca mdng
va c tif dau chac khée, tham
chi cé thé tang siic manh cho
phan ca trong tam [khéi co
quanh cét song].

Cac bai tap nay doi khi dugc

goi 1a “squat bén bon ria chén” -

vi ching c6 thé dugc thuc
hién bang cach tua vao bon
rifa chén.

dung cach, cc bai tap thé hinh c6 thé 1a thit thach dang kinh ngac va hiéu qua cao.

Budc 1: Bam vao lung mot ghé cd  vao do, hay kéo dan lau hon, dong
tua lung hoac canh bon ria bat thoi duy tri tdc do phu hdp vdi cac
trong bép khi dung. lan 1ap lai.

Ban chi nén ha xudng [vi tri] thap
nhat ma hong va dau gai cé thé
chiu dugc. Sau d6, co thé xudng
thap han tuy theo su tién bd trong
tap luyén.

Budc 2: Tu tir ha thang nquoi
xudng, sao cho hdng va dau goi
gap trong khi van hop bung.

Budc 3: Ha xudng thap nhat co
thé va giil trong mot gidy, sau d6
nang nguai trd lai.

Budc 4: Tranh dé dau g6i 6 tu the
dudi; thay vao d6, ban nén hai gap
g6i dé giir cho cac co hoat déng.

Gili cac ngon chan hudng vé
phia trudc va bdo dam rang dau
g6i dang gap vé phia trudc khi
ngoi xom.

B&t d4u v6i 10 1an I3p lai, tang dan
|&n 30 Ian khi ban khée hon. C6
gang 1am ba lugt.

Gitr cho déu, vai ngta khi ngoi
x6m; dung “cli dau” khi squat.
Ding vdi vang chuyén dong; thay

DUNG LEN NGOI XUONG

Diing Ién ngdi xudng 1a dong tac -

chic nang tuyét voi di kem vdi

.

squat, lam tang thém siic manh <

cd lung va cd chan.Nhiing bai
tap nay rét tot cho hdng, gitip
tang kha nang thang bang va
on dinh va tang siic manh toan
dién. Cap do nang cao vdi 30
[an I3p lai ma khéng can dung
tay c6 thé Iam téng khéi co

chéc khée mot cach dang ngac -
nhién va gidp loai b chiing dau -

héng kinh nién.

Budc 1: Ngoi trén mot mét phdng  tap bang cach khoanh tay, chi st
v6i dau goi gap va ban chan dung chan dé ding va ngoi.

cham san. Diéu quan trong la phéi kiém

Budc 2: TU tir nang ngudi én tu soat toc do ngoi xudng khi

thé dimg hoan toan. chuyén sang tu thé ngdi. Tranh
ngdi xudng ngay, vi diéu do co
thé gay cang thang cho lung
dudi. Chd § ludn luén ngdi xuéng
tU tUr va nhe nhang.

Budic 3: Tur tir di chuyén trd lai tu
thé ngoi.

St dung ghé cd tay vin sé gitip
ban diing viing nhd dung canh

tay lam diém ta. Bat dau vdi 10 1an Iap lai, tang

) dan 1&n 30 I4n khi ban khde hon.
Ban cd thé tang cap do cho bai Cd gang lam ba lugt.

NANG CHAN KHI BUNG

Hai bai tap trudc tap trung vao
céc ca lién quan dén phan dui
héng, trong khi bai tap nang

chén hudng dén phan gap hdng.

Nhiing bai tap nay thuc hién

rat don gian nhung lai co hiéu

qua bat ngd.

Ban c6 thé thuc hién bai tap
nang chan khi ding 6 tu thé

ding tu do hodc trong khi bam
vao mot bé mat chac chan nhu *

ké bép hoac lung ghé.

DANG HONG KHI

Bai tap nay tap trung vao
ba ca mdng va ca cang mac
dui, day la tat ca cac co tao
diéu kién cho viéc dang
héng va gitp duy tri d6 linh
hoat cla hdng.

Budc 1: Bt d4u 6 tu thé ding.
Budc 2: Tur tir nang ting chan Ién cho dén khi dudi théng ra phia trudc.
Budc 3: Turtirha chan xudng dat.

Bing thyc hién voi vang, hay phu hop theo tdc dg ban than. Khach hang
cla toi co xu hudng thuc hién bai tap nay mgt cach chinh xac nhat khi
nang timg chan mét, nhung tap xen k& cac chan ciing co thé hiéu qua.

Ban c6 thé tang cAp dd cho bai tp nay bang cach giil thang dau géi va
dé& toan b chan I&n cao nhat cé thé. Tuy nhién, hay luén ldng nghe co
thé va ding bao gids khién cd thé dau dén hay cang thang.

Luc dau, hay thi 10 1an Iap lai, tang dan Ién 30 14n theo thdi gian. Co
gang lam ba lugt.

DUNG

Budc 1: B4t dau & tu thé ding. Tot nhat 14 diing trén mot mét phang 6n dinh.

Budc 2: Biing thang, tir ti dang mdt chan sang bén hét muc c6 thé; tam
diing mot giay.

Budc 3: Tu tir ha chan xudng.

Ban c6 thé thuc hién ting chan mdt hodc xen k& hai chan. Thong thuting, tap
tling chan I t&t nhat vi gidp ban c6 chuyén ddng va nhip d chinh xac hon.

Pling danh gia thap bai tap nay, chac chan ban sé gap kho khan khi thuc hién.

Hay chac chan dé duy tri phong dé tot.

Lic dau, hay thi 10 1an I3p lai, téng 18n 30 khi ban c6 thé. C& gang thuc hién

tong cong ba lugt.

DUOI HONG KHI DUNG

Nhiing bai tap nhe nhang
nay c6 hiéu qua cao vi
chiing tac dong vao co mong
dong thai giap van dong va
kéo gian héng.

Budc 1: Bat dau & tu thé diing. Dai véi dong tac dudi hdng khi ding, tot
nhat ban nén bam vao mot bé méat cd dinh.

Budc 2: Trong khi ding théng, tur tir dudi mot chan thang ra phia sau.
Budc 3: Tu tir ha chan xudng.

Hay tha 10 14n 13p lai luc dAu, chuyén sang 30 khi ban c6 thé. Cd gang
thuc hién tong cong ba lugt.

Thyc hién céc bai tap nay it nhat mgt 1an mdt ngay, thuc hién t6i da hai

lan mot ngay, mdt 1an vao budi sang va mot 1an vao budi toi.

Mac du c6 nhiéu bai tAp c6 thé gidp gidm dau hong kinh nién, nhung
nhiing bai tap nay déu rat hiiu ich va cé thé thuc hién hau nhu & bat cir
dau va bat ¢t lic nao.
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Dau cd la mt
trong nhiing chiing
dau pho bién nhat ¢
Hoa Ky va la nguyén

nhan thi 4 dan

dén tan tat.

CAC BAI TAP PHO BIEN CHO CHUNG DAU CO KINH NIEN

Céac bai tap ving ¢4 nén tap trung ca vao stic manh va kha ning van dong; do do, 6ng Garratt khuyén nghi
cac bai tap tinh (co co ding trudng) dé cai thién stic manh va do viing cung céc bai tap pham vi
chuyén dong dé ting kha ning van dong cda cd.

Cac bai tap tinh 1am cing co nhung khong gay chuyén dong thuc sy, ching han nhu bai tap Plank.

V6i phin ¢6, bai tap nay can dugc thuc hién cung cac dong tac chu dong thudc bai tap pham vi chuyén dong.
Ban nén xen ké cac bai tip bing cach thuc hién mdt lugt bai tap tinh, sau dé 1a mot lugt bai tip
van dong toan phan hay pham vi chuyén dong.

Pbau co kinh nien

2 nguyeén nhan pho biéen va 6 bai tap don gidn givip gidm dau

e Trong loat bai nay, “Cac bai tdp don

gidn giup chéng lai con dau kinh
nién”, chuyén gia vdt ly tri liéu, ong
Kevin Shelley, sé tdp trung vao cac vdn
dé pho bién lién quan dén dau kinh
nién va cdc bai tdp don gidn giup lam
chdc co bdp va cdi thién khd ndng van
dong ctia khop, voi muc tiéu khién ban
hét dau.

Kevin Shelley

Khi ngu & tu th€ khong dung cd dém
hay cui dau nhin xuong dién thoai
trong thoi gian 1au - ban c6 thé cdm
th&y dau moi cac co vung co.

Pau ¢6 12 mot trong nhiing chiing
dau phé bién nhit ¢ Hoa Ky va la
nguyén nhan thu 4 din dén tan tat.
Con dau c¢§ anh hudng rat 16n dén
phdm chat cudc song.

Tap thé duc cé thé gitp gidm dau,
tang kha nang van dong, va cdi thién
céc cd vung cd.

Nguyén nhan phd bién ctia dau
cd kinh nién

Ong Ryan Garratt, bac si thdn kinh
cot séng va chuyén gia dugc ching
nhan vé chuyén dong chtic ning chon
loc, noi v6i The Epoch Times rang, rat
nhiéu ngudi dén phong kham ctia 6ng
vi dau ¢6 kinh nién.

COMMERCIAL EYE/GETTY IMAGES

A Cd cd co thé yéu di do 16i song it van déng hoic
théi quen han ché van ddng va tap luyén ving cé.

Mic du con dau dd nghiém trong
dé gay ra han ché chtic ning va lam
gidm phdm chit cudc séng, nhung
nguyén nhan khong phdi lic nao
cling dén ti mot cdn bénh nén hodc
cidn bénh da dugc chdn doadn trudc
d6. Nguon goc cia con dau thudng
lién quan dén mo6 hinh chiic ning,
yéu cd, thi€u hut vin dong, hodc cot
séng khong viing va thiéu ki€ém soat
van dong.

Mo hinh chiic nang

Do phan dau chiém khodng 7% trong
lugng co thé, tu thé sai va khong
dung c6 thé anh hudéng dén chuc
ning cda cac phan con lai. Theo mot
danh gid nghién cliu c6 hé thong, vi
tri dau bat thudng dnh hudéng dang
ké dén van dong ctia co c6, kiéu thd,
kha ning cdm nhin chuyén dong va
vang, sau d6 dan dén dau cé.

Nén vin hoa hién dai dua trén
cong nghé da gop phan dang ké vao
su gia tdng chung dau cd kinh nién.
Khi lam viéc trén dién thoai va may
tinh, hau hét moi ngudi danh hang
gid mbi ngay trong tu thé 1dp di lip lai
von giy ra hodc lam tram trong thém
chiing dau cd.

Thay vi chi tip trung vao tu thé
x4u, Ong Garratt khuyén ban nén di€u
chinh tu thé trong su6t ca ngay va co

ging di chuyén dau bing cach thuc
hién day du cic chuyén dong.

Ong noi, “Chung ta nén tranh cg
dinh  mot tu thé qua 14u, va van dong
chinh la chia khoéa.”

Yéu co

Co ¢b co thé yéu di do 16i song it van
dong hodc thoi quen han ché van dong
va tap luyén vung c6. Ca ¢ yéu c6 thé
dan dén han ché lién két va ctt dong,
khién chiing dau c6 phat sinh.

R4t may, mdt phuong phap gom
cac bai tap an toan, don gidn va thiét
thuc c6 thé giup gidm hoidc loai bd
ching dau c6, dong thdi duy tri tu
thé dang.

Két hgp tap luyén véi chim séc
than kinh c6t song

Chdm séc than kinh cot séng 1a
phuong phép bd sung hitu ich cho
viéc tap luyén khi can ki€m soat hodc
gidm dau c0.

Béc si tri liéu than kinh cot séng
6 thé tim ra nguyén nhéan giy dau,
sau do thuc hién thao tac nin chinh
cot song d€ cdi thién kha ning van
dong va khoi phuc pham vi chuyén
dong. Tuy thudc vao tiing van dé cu
thé, bac si sé diéu chinh chudng trinh
sao cho phu hgp véi ban.

Tap san Quéc t€ vé Y hoc Nghé

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

nghiép va Suc khde M6i truong da
cong b6 mot danh gia v6i 41 tha
nghiém ngiu nhién c6 d6i ching
nhim phat trién cidc khuyén nghi
diéu tri hiéu qua cho chiing dau c6
kinh nién. Cic nha nghién cttu két
ludn ring gidi phap can thiép diéu tri
t6t nhat cho ca chiing dau ¢d cdp tinh
va kinh nién la vin dong than kinh
cot song va liéu phap thu cong két hgp
v6i tap thé duc.

Mic du diéu quan trong la ban
can nhén thuc dugc mod hinh chuc
ning co6 thé giy ra cac vin dé phd
bién & ¢6, nhung tap thé duc thudng
xuyén sé& giap cdi thién co cd va
mang lai khd ndng van dong t6t
hon. Két hgp tap thé duc véi chim
soc than kinh c6t s6ng sé tao ra mot
thé gidi khac biét trong viéc gidm va
ngin ngura dau cé.

* Néu ban c6 vdn dé vé siic khoe hodc
khd ndng vdn dong, hday tham khdo y
kién bac st trudc khi bdt ddu tdp thé duc.

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

Thanh Ngoc bién dich

MORPHART CREATION/SHUTTERSTOCK

Viing ¢ trudc

C4c cd phia truc ndm doc
theo viing c6 trudc va gidp
thuc hién dong tac xoay dau,
udn c6 sang hai bén vara
trudc, chang han nhu khi
ban nhin xudng hodc liéc
xudng sang mdt bén.

XUGNG VA G VUNG CO

Vung c¢8, con dudgc goi 1a cot song c6, gobm bdy dot song dau tién ctia cot séng.
Céc cd vung cd dugc chia thanh ba ving riéng biét:

Viing cd sau

Cac co phia sau ndm doc theo gay va gilp
ban ngang dau lén.

Viing cé bén

Cac co cd bén nam doc mot bén cd va gidp
ban xoay dau tlr bén nay sang bén kia, tao
diéu kién cho cac clr dong clia cot séng cé.

BAI TAP PHAM VI CHUYEN DONG ROM

Bai tap pham vi chuyén ddng (Range-of-Motion ROM) cung c&p kha néng van déng va tu d6
cai thién cd bap.

Mac du ban nén thuc hién hét tdm van dong cia cd, nhung hay dimng lai khi cam thay qua
kho chiu.

© NAM NGUA GAP CO

Budc 1: Nam ngtia trén giuting hodc mat ban viing chéc, du nghiéng hoan toan sang mdt bén.
Budc 2: Tir tir tha long dau va ha xudng san.

Budc 3: Tur tir dua cam 18n gan nguc hodc sat nhat cé thé.

Budc &: Git trong 10 giay.

Budc 5: Tir tir ha thap dau xudng hét cd, tam dig mot gidy roi bat dau lai.

Di chuyén cham, mét hai gidy dé di chuyén theo mét trong hai hung. C& gang thuc hién 3-6
luot gidr 10 gidy. Luc dau, ban cd thé chi thuc hién dugc mt vai 1an 1ap lai, diéu nay khong sao
ca. Gill vai phang trén giutng khi di chuyén.

e DA -

@ NAM SAP DUOI CO

Budc 1: Nam sap trén giutng, dau nghiéng hoan toan sang mét bén.

Budc 2: Tir tir tha Iong dau va ha xudng san.

Budc 3: T tir ngang dau Ién hét mdc c6 thé va nhin thang vao tuting.
Budc 4: Giti trong 10 giay.

Budc 5: Tir tir cui dau xudng hét cd, tam ding mot gidy, sau do bat dau lai.

Di chuy&n cham, mét hai giay dé di chuyén theo mét trong hai hudng. C& gang thuc hién
3-6 lugt giti 10 gidy. Néu ban dau ban chi hoan thanh mgt vai lan 1ap lai, hay tiép tuc cho
dén khi dat dugc muc tiéu.

© NAM NGHIENG GAP C0

Budc 1: Nam nghiéng trén giuting hoc san vdi dau nghiéng qua mot bén.
Budic 2: Tur tir tha 16ng dau hét cd va ha dan xudng san.

Budc 3: Tu tir ngang d4u Ién va dua tai vé phia vai.

Budc 4: Gitr trong 10 gidy.

Budc 5: Tur tur ha d4u xudng hét cd, tam duing mét gidy rdi bat du lai.
Budc 6: Chuyén sang phia bén kia va Iap lai bai tap.

Di chuy&n cham, mét hai giay dé di chuyén theo mdt trong hai hudng. Hay thi thuc hién 3-6 lugt
giti 10 giy. Luc dau, ban c6 thé thay rang dau minh [éch vé bén nay nhiéu hon bén kia, vén la
diéu binh thuting. C8 gang thuc hién cac chuyén dong gidng nhau 6 ca hai phia theo thai gian.

BAI TAP TINH

Bai tap tinh cho phép van ddng co c6 ma khdng can di chuyén dau, giap cling cd co dong thoi
tranh cac chuyén dong gay dau.

Khdng nén dung luc quéa nhiéu khi chéng lai chuyén dong; chu y dén cam giac 6 cd. Bung dé
cam thay qua dau va diing lai bat c(f khi nao ban can. Gil du cao va thang cho tat ca bai tap.

O CHONG GAP

Bai tap nay cai thién stic manh phia trudc cd va cd Igi cho viéc can bang véi phia sau co.
Budc 1: Ngoi thang va viing trén ghe.
Budc 2: Dat Iong ban tay Ién trén.

Budc 3: DAy tran vao long ban tay dong thai dung tay chdng lai chuyén dong. Dau khong nén di
chuyén.

Budic 4: Chdng lai luc day trong 10 gidy rdi tha I6ng.
Budc 5: Thuc hién 8-10 Ian I3p lai va cd gang lam tir 3-6 lugt.
Pang tac nay c6 thé thuc hién & tu thé diing hodc ngdi. Hudng day phai thang thay vi hudng xuéng.

@ CHONG DUO!

Bai tAp nay cai thién siic manh cho phia sau c6 dé tao ra tu thé ca tot.

Budc 1: Ngoi thang va 6n dinh trén ghé.

Budc 2: Dat long ban tay 6 phia sau dau.

Budc 3: D4y dAu vao long ban tay dong thoi dung tay chéng lai chuyén dong. Dau khong nén di chuyén.
Budc 4: Chdng lai luc déy trong 10 gidy roi tha Ing.

Budc 5: Thuc hién 8-10 Ian 13p lai va cd gang lam tir 3-6 lugt.

C4n than khong xoay dau sang trai hoac phai; il cho miii hutng vé phia trudc va déy thang ra sau.

O CHONG GAP SANG BEN

Bai tAp nay lam tang su 6n dinh va phdi hap cda cd trong cac chuyén dong cda dau tir bén nay
sang bén kia.

Budc 1: Ngoi thang va 6n dinh trén ghe.

Budc 2: Dat mot trong hai long ban tay & cing mot bén thai duong.

Budc 3: Dy thai duang vao long ban tay dong thai dung tay chéng lai chuyén dong. Dau khong nén di chuyén.
Budc 4: Chdng lai luc déy trong 10 gidy roi tha 16ng.

Budc 5: Lap lai bai tap vdi bén con lai.

Budc 6: Thuc hién 8-10 Ian 1ap lai va cd gang lam tur 3-6 lugt.

Can than khong xoay dau sang trai hoac phai; giif cho mii hudng vé phia trudc. Diéu quan trong
|a khong dé dau bi trugt trong qua trinh chuyén dong va ngdi cang thang cang tot.
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moi ngudi dé bi
kho phi, ho, va . A . 2 o
cgm lanh. phdi hon. Vi vay, lam 4m phdi,

Y HOC CO TRUYEN TRUNG HOA

Duong photi
vatangsucde
khang cho co thé
trong mua Thu

Amber Yang & JoJo Novaes

Triéu ching ho, cAm lanh, va trang thai
tinh thidn sdu muon khi chuyén mua
sang Thu c6 thé s& gidm bét néu chuing ta
biét cach ngian nguia. Ban hay thd dung
céc loai thuc phdm bd phdi va tang suc
dé khang cho cd thé do thay thudc Trung
y gdi y sau day.

Khu muia Thu dén, thdi ti€t dan tré nén
mat mé va kho hon, nhiéu ngudi gip phai
céc triéu chiing nhu ho, c6 dom, viém da
cd dia hoic di ing mai. Lam thé nao dé
c6 thé tan dung nhiing gi dugc goi 1a “tiét
khi” trong vin héa Trung Hoa d€ duy tri
stic khde t6t? Tién si Quach Dai Duy, giam
doc Phong kham Trung y Phut Nguyén, Dai
Loan gidi thi¢éu cidc phudng phdp chim
séc stic khde va cong thiic an kiéng cho
6 ti€t khi cia mtia Thu trong bai viét nay

Tiét khi 1a gi?

Trong van héa Trung Hoa, mot ndm céd
bon mua, mbi mua co sau tiét khi, phan
anh su thay ddi din dan ti mua nay sang
mua khéc cling nhu sy thay déi dan dan
ctia khi hiu. Trung y cho ring sinh ly
va bénh ly cta co thé con ngudi bi &nh
huéng béi ty nhién. Néu chung ta sdng
hoa hdp v6i tu nhién thi ching ta sé& co
stic khée tot.

Cac cin bénh thuong gap
trong mua Thu
Tién si Quich cho biét,
thai ti€t kho hanh cha
mua Thu 1a thuin Igi cho
bénh viém da di Ung va
, co thé gy ra cac kich tng,
" ho, c6 dom, kho da, miéng,
miii, hong va cic hién tugng

a kho déc trung khéc trong mua.
Vao mua thu, Tinh trang kh6é hanh vao
muia Thu cling dé1am t6n thudng

tiéu dom, dudng Am va dudng 4m
cho cd thé trd thanh trong tAm hang dau
cuiia viéc chdm soc stic khée vao muia Thu.

Céch tranh ton thucng phoi va dudng
khi 4m 1a udng nhiéu nudc, dn nhiéu
thuc phAdm bd dudng va tranh d6 mé hoi
qué nhiéu vao budi trua.

Mua Thu con la mua cda trang thai
tinh than da cdm, u sdu. Bénh nhin tAm
than hodc phu nt man kinh thudng sé c6
c6 tAm trang thit thudng hon vao mua
Thu, ty 1é bi bénh ciing ting cao, dé giy
ra cac bénh tim mach. Vi vay, mua Thu
12 thdi di€m ban can chd y hon trong viéc
phong ngtia cac bénh vé tim mach.

Nhiing bénh nhan bi chiing lo &u va
trdm cadm cling d& bi mit ng, &nh hudng
dén kha ning mién dich, gy cdm lanh
tai phat, réi loan mién dich va lam ting
nguy co bi bénh mun rdp va vét loét lanh.

Trung y cho rdng phdi 1a tuyén phong
tha ddu tién chia cd thé trudc nhitng moi
nguy hiém tu thé gidi bén ngoai. Mua
Thu nén 1am thé nao dé dudng phdi, hét
kho va boi bo co thé? Tién si Quach gidi
thich cach duy tri stic khée thong qua sau
ti€t khi mua Thu.

Phuong thiic chim séc stic khée
theo tiét khi cia muia Thu
Sau tiét khi ctia mua Thu bao gom:

« Lap thu (Pau Thu)

« XU tht (Cudi he)

« Bach 10 (Suong trang) -
« Thu phan (Thu phan)

« Han 10 (Suong lanh)

+ Sudng gidng (Hau sucng)

Vao tiét Lap Thu, mic du mua thu da
bit dau dudc cAm nhin nhung cai néng
cia mua heé vin con dong lai. Luc nay
chung ta nén tranh an do cay vi do cay
s& tiéu ton nhiéu ning lugng ctia phéi. Vi
mua Thu cfing 1a mua kho hanh nén cé
thé udng thém mat ong dé€ nhuin phdi,
son tra giup tiéu dom, dudng phoi, va gao
nép gitp luu théng dich trong co thé, boi
b6 da day.

Vao tiét Xit thit, c6 nhi€éu huong vi
mua Thu hon va cdm gidc mat mé, kho
rdo. Lac nay, c6 thé dn thém ch sen dé
thanh nhiét phdi, n thém mat ong dé
dudng phdi. Mat ong con c6 thé dudng
dm cho rudt va gidm tdo bon. Udng
nudc 1é c6 thé gidm ho, chit nhay ctia
ndm tuyét c6 tac dung dudng &m cho
da va phdi. M6n sup ndm tuyét trang
miéng rat t6t d€ ngin ngita kho hanh
vao mua Thu.

Vao tiét Bach 1, chung ta c6 thé cdm
nhan dudc sy chénh 1éch nhiét do gitta
ngay va dém I6n nhat trong cac ti€t khi
ctia bén mua trong nam.

Céc thay thudéc Trung y thudng ké
mot s6 loai thudc vao thdi diém nay dé
tang cuong than khi cho tré em, diéu hoa
14 1ach va da day, gitp tré phat trién cao
hon va khée manh hon. Ban c6 thé thém
ndm tuyét, hat sen, hoa lily, ky tt hodc
tham chi cd cdi tring vao biia dn cuia
minh hodc dn nhiéu sdn phidm tU dau
nanh, chdng han nhu dau ha. Calcium
carbonate dugc thém vao dau hii trong
lac sdn xudt sé giup cdi thién tinh trang
loang xuong & phu nit man kinh.

Vao tiét Thu phan, thoi tiét kho hanh
ctia mua Thu bt ddu chuyén sang kho
mat, cdm gidc khong khi se lanh ngay
cang manh. Cong thtic n uong bay gid c6
thé dugc thay ddi, cin nhiéu thuc phdm
¢6 tinh &m va &m hon, nhu hat viing va 6c¢
cho. Ngoai ra, con cé tdo, nho, mia cling
c6 tac dung dudng 4m cho phdi. Trong
giai doan nay, co thé dé bi thi€u nudc
nén chung ta can uéng nhi€u nudc hon,
tot nhét 13 trén 2 1it (4.2 pint) mdi ngay.

Vao tiét Han 1§, nhiing ngudi cé xu
huéng suy tu sé bat dau cdm thiy lo ldng,
trdm cam, tham chi c6 thé gdp phai cac
van dé nhu mat ngt. Nhiing ngudi nay
nén ra ngoai, ti€p xac nhiéu véi anh ning
mit trdi, tdng lugng endorphin thong
qua tap thé duc va serotonin d€ nang cao
cam giac khoan khodi. Pong thoi, nén
dn nhiéu thyc phdm déi dao tryptophan
nhu céc loai hat va cdc sdn phdm ti siia.

Tiét Suong gidng 1a thoi diém giao
mua gitta mua Thu va mua Dong, nhiét
d06 tham chi con thap hon. Luc nay chung
ta dung thém mot sd thuc phdm b phéi
va b6 &m nhu canh cu céi, canh khoai
md&, nudc ct sen, canh cd sen, hat dé. Ban
cling c6 thé dn trai hong, hodc stip nim
tuyét va hat sen, chéo ké, chdo lda mach
va cidc moén trdng miéng khéc. Ban cling
c6 thé thém céic dugc liéu nhu lua mach,
xuyén béi mau, bach qua va hanh nhan
vao sup. Nhitng thi nay c6 tac dung lam
4m phdi, tiéu dom, thong rudt va co tac
dung nhuén trang nhe.

DUGNG PHOI
TRONG MUA THU

A

Diéu chinh tam trang

Ngd sém, day s6m

Tap thé

& —

XOE )

= £8

An uéng diéu do

VY Z\

Xoa bop phan mii

.

Mac quan 4o méng

]
Trungy cho rang
phoi la tuyén
phong thii dau tién
ciia co thé trudc
nhiing moi nguy
hiém tir thé gidi
bén ngoai.

Luu y: Mgt s6 logi thdo
moc dugc dé cdp trong
bai viét nay co thé khong
quen thudc nhung
thudng co bdn tai cdc ciia
hang thuc phdm stic khde
va chg A Chau.

Do thé'trang clia moi
nguodi khac nhau nén
phuong phadp diéu tri

tuong ung ciing khac nhau.

Vivdy nén tham khdoy
kién bdc st chuyén mon dé
¢6 liéu phap diéu tri cu thé.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

. &

Trungy cho
rangsinhlyva
bénh ly cda ca the
con ngudi bi anh
hudng bai
tu nhién.

Ba phuong dién can chi trong
trong viéc gin giil stiic khde vao
mua Thu

Ngoai liéu phéap an udng thuan theo tiét
khi k€ trén, Tién si Quach khuyén ban
nén chua y ba phudng dién sau day:

1. B6 sung thém chdt long cho cd thé' va
lam dm da kho

Chon thuc phdm c6 mau trdng nhu khoai
md&, hoa lily, ct cdi trdng, trai 1€, cu sen,
va chi sa sdm - day déu la nhiing thuc
phdm t6t d€ nudi dudng va gitt 4m cho
phdi. Khong nén dn do cay, nuéng, chién,
ngudi hodc song nhu kim chi, dua chudt
mudi, salad. Néu budc phéi dn, ban c6 thé
dung kém v6i cic thuc phdm da ndu chin
nhu triing mudi hodc trung luoc dé can
bing gitta thuc phdm chua niu va lanh.

2. Dudong am va duéng dm cho da khé
bi ngl sém, day s6m va hoc phuong
phap thd dung cach. Hit vao bang miii,
thd ra tU ti bing miéng va thd ra cho
dén hét. Piéu nay c6 thé 6n dinh cac day
than kinh giao cdm cda ching ta va cho
phép céac day than kinh d6i giao cam tu
ti dang 1én, cho phép hé than kinh thuc
vat dat dudc sy can bing 4m duong.

3. Lam sach rudt va lam dm ruét
Diéu nay c6 thé ngin ngtia cic bénh tim
mach nhu huyét ap cao.

Xoa huyét Nghinh huong (LI-20) hai
bén miii hodc 4n huyét Thién chung (CV-
17) gitta hai bdu nguc c6 thé ngin nglia
cic bénh vé phoi. Bim vao huyét Bach Hoi
(GV-20) c6 thé giup cdi thién khi. Khi thdi
tiét mat mé hon, ban cidn dian din mic
thém quén 4o d€ co thé thich nghi din véi
nhiét do thay d6i. Ngudi bi ho c6 thé in
thém xuyén b6i mau, hanh nhén, vé quyt.

Ngudi bi kho miéng, 1uGi c6 thé bo
sung cac thanh phan dudng 4m, dudng
dm cho vung da kho nhu chi sa sim,
mach mén, thai t& sim, 1&, hat dé nudc.
Nhiing ngudi hat thuéc thudng cé triéu
chiing & mau nhu bénh man tinh sau
khi bi cim c6 thé thém mia vao cong
thiic &n, mot s6 loai nhu ré cé tranh va
dia hoang tho, c6 tac dung dudng am va
dudng 4m cho da kho, 1a loai thudc théo
dudgc giap nhuan trang.

Ngudi bi bénh huyét khéi can kich
hoat tudn hoan mau va loai bé @ mau.
C6 thé dung thém tam thét hojc céc loai
thuc phidm thong thudng nhu ca rét, ca
chua, bi ngd va céc loai rau nhu rau bina,
cai xodn, hodc gan dong vit, siia va long
d6 tring. Nhitng thuc phdm nay déu co
tac dung dudng va l1am 4m phdi hiéu qua.

Ve tra, Tién si Quach khuyén dung
ky tt, tra cha 1a do, va nuéc chanh mat
ong. Khi bi cAm néng, hiay cho mét it
mat ong vao nudc 4m, c6 thé lam 4m
phdi va tieu dom. P6i vdi trai ciy, phenol
polyme héa tu nhién c6 trong nho cé thé
ngdn ngtia cdm lanh, va resveratrol c
thé ting khd ning chong oxy hoa va
ting kha ning mién dich.

Khdnh Nam bién dich

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