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CUNE CAP NANE lugng cho té bao
ung thu nhu the nao?

Duong tinh luyén la mot
nguon nang lugng tiem

an gay ra hang loat thay
doi trong ca thé ban

Flora Zhao

an c6 thé da nghe ndi ring
dudng c6 thé nudi song t€
bao ung thu. DPiéu doé co
dang khong?

Pudng nuéi dusng' t€ bao ung thu
b6i véi bénh nhan ung thu, “dudng thuc
su ¢6 thé nuoi dudng t€ bao ung thu,” 6ng
Mingyang Song, gido su dich té hoc 1am
sang va dinh dudng tai Pai hoc Harvard
T.H. Trudng Y té Cong cong Chan, ndi
véi The Epoch Times.

Ong noi, diéu nay dudc bing chiing
dich t€ hoc chiing minh manh mé.

Mot nghién cttu dugc cong bo trén
Tap san tryc tuyén PLoS One lién quan
dén 1,011 bénh nhin ung thu dai trang
dugc theo déi hon 7 nam. Két qua cho
thay so véi nhiing bénh nhan tiéu thu it
hon hai phin thic uéng c6 dudng moi
thang, nhitng ngudi tiéu thu it nhit hai
phin thtc udng c6 dudng modi ngdy cd
nguy co tai phat hodc td vong do ung thu
dai trang tang 67%.

Mot nghién ctu khic ctia Tay Ban
Nha dugc cong b6 trén Tap san Clinical
Nutrition (Dinh Dudng Lam Sang) vao
ndm 2021 véi hon 7,000 ngudi tham gia
cho thdy rang ct tiéu thu thém 5g dudng
¢ dang l6ng mdi ngay, thi ti 1& bi bénh
ung thu tdng 8%. Con sO nay la 46% &
nhitng ngudi co6 lugng tiéu thu cao nhat.

Mot lon soda thudng chta tir 30 dén
45g dudng. Su thay do6i trong muc tiéu
thu dudng cia ngudi dan c6 thé anh
hudng dang ké dén ty 1& ung thu.

Ong Lewis Cantley, mot nha sinh
vat hoc va gido su sinh hoc t€ bao néi

Glucose

Glucose

Té bao binh thudng

Té bao ung thu

A Té&bao ung thu tiéu thy duting véi toc dé nhanh hon 200 Ian so véi t& bao binh thuting.

To6i chic chan
s¢ khong muon
con 10i tham gia
vao thir nghiém
nhu vay.

Tién si Lewis Cantley,
Gido Su Sinh hoc T& bao tai
Trutng Y khoa Harvard

tiéng tai Trudng Y khoa Harvard, da 1dy
bai Loan lam vi du trong email gui t6i
The Epoch Times. Ong viét ring trudc
bé nhi Thé chién, Pai Loan cé ty 1& bi
bénh ung thu tuong doi thip, bao gom
ung thu dai trang, ung thu ndi mac ti
cung va ung thu vu. 6 1a thoi diém thiic
udng co dudng dang kha khan hiém. Sau
do, vao nhitng ndm 1960 va 1970, cach
an uong Tay phuong dugc du nhap - dic
biét 1a thiic udng c6 dudng - ty 1€ ung thu
& qudc gia nay bat dau ting déu dan. Bay
gid thi ty 1€ bi bénh ung thu & Pai Loan
tuong duong Hoa Ky.

Té bao ung thu can mot lugng dudng
dang ké @€ ton tai. Vao nhitng nim 1930,
ong Otto Warburg, mot nha héa sinh
ngudi Puc, da phat hién ra ring ca té
bao ung thu va t€ bao binh thudng déu
can duong, nhung con dudng trao ddi
chit ctia chung khac nhau: T€ bao binh
thudng cht yéu chuyén hoa glucose
thanh ndng lugng qua hoé hap hiéu khi,
trong khi té€ bao ung thu lay ning lugng
qua qué trinh dudng phan [glycolysis:
qua trinh phan giai glycogen thanh CO2
va H20] thay vi dung oxy.

Chinh vi cach chuyén héa dudng nay
ma ning lugng do t€ bao ung thu tao ra

rat it va kém hiéu qua. D6 chinh la ly
do tai sao té€ bao ung thu tiéu thu dudng
mdt cach ngau nghién véi toc do nhanh
hon 200 14an so véi té€ bao binh thudng.
Su thém #n d6 c6 thé co6 tac dung trén
pham vi rong.

Ong Lorenzo Cohen - giéo su va
giam déc chuong trinh y hoc tich hgp
tai Trung tdm Ung thu MD Anderson va
1a tac gid quyén “Cudc S6ng Chéng Ung
Thu” - noi v6i The Epoch Times: “Cac té
bao ung thu, theo mét nghia nao do, da
cudp quyén diéu khién cc qud trinh trao
d6i chat trong cd thé.”

Pudng-Béo phi-Ung thu:

Mot ly thuyét phé bién

Tién si Jeremy Kortmansky, gido su vé
ung thu y khoa tai Trudng Y khoa Yale
va giam doc 1am sang cia Khoa Ung thu
Noi khoa Pudng tiéu hoa tai Trung tdm
Ung thu Yale, cho biét, “Mai quan hé gitia
dudng va ung thu 13 mét méi quan hé
phtc tap.”

Ly thuyét phd bién cho ring dudng
khong truc ti€p gay ung thu ma gian
ti€p gop phan giy ra bénh nay qua bénh
béo phi.

Ba Ellen Kampman, nha dich té hoc
dinh dudng va chu tri khoa dinh dudng
va bénh tat tai Pai hoc Wageningen 6 Ha
Lan, ndi v6i The Epoch Times ring, nap
vao ning lugng qua nhiéu va tiéu hao
nang lugng qua it nhiing yéu té nguy cd
chinh gy ra nhi€u loai ung thu. Biia dn
cé nhiéu dudng ciing sé 1am ting muc
nadng lugng nap vao.

Ba ndi, “Gitf cho can ndng diang muc
1a diéu quan trong nhét ban c6 thé lam
dé ngin ngira ung thu.”

Mot nghién ctiu ti€n cttu (prospective)
v6i hon 35,000 ngudi tham gia da tiét 10
rdng nhiing ngudi tiéu thu nudc ngot co
dudng nhiéu hon mot 14n mbi ngay co
nguy cd bi bénh ung thu lién quan dén
béo phi tdng 18% so v6i nhiing ngudi
hiém khi tiéu thu thdc udng nay.

Xem tiép trang 3
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4 chat1am loang mau ty nhién

ojlip chong lai benh tim

Emma Suttie

Giong nhu bat ky loai thudc nao, ching ta can

That may mén, nhiéu loai thuc vat, thuc phdm va

céc liéu phap tu nhién.

cac hgp chét tu nhién c6 thé giup 1am loAng mau.

Nhiéu chit trong s6 nay da rit phé bién va dugc
dung trong y hoc ¢6 truyén qua nhiéu thé ky.
Thién nhién luén ban tdng cho ching ta
nhiing liéu thudc httu hiéu néu chung ta biét
cach st dung. Rat 14u trudc khi c6 y hoc thong

va y hoc 6i song.

thudng, ngudi ta da sd dung thuc vat va thao

dugc dé gitt gin stic khde va chita khoi bénh tat.

Stic khoe,

Nedy 1€, va

Tien bac

Matthew Little

Thanh Long bién dich

phdi ton trong va st dung mdt cach than trong

C6 Emma Suttie la bdc st chdm ciiu va viét vé stic
khée cho nhiéu dn phdm trong thap nién qua.

Co6 la ky gid vé stic khée cho The Epoch Times, co _
chuyén viét vé Trung y, dinh dudng, chdn thuong, }

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Téi c6 mot loat cac 1gi ich chita bénh va da
dudc ngudi dan trén toan thé gisi st dung
trong hang ngan nam. Téi cé dac tinh
khang virus, khang khuén, khang nim, va
chdéng viém, ting mién dich va gidm nguy
cd ung thu, cing kha nang bao vé chéng
lai bénh tim, ddc biét 1a xg vita dong mach,
cao huyét ap, dong mau, va dot quy.

Téi chita chat chdng oxy hdéa manh goi
la allicin, chit nay tao ra mui thom cay
nong. Khi dugc nhai, cit hodc nghién nat,
toi sé tiét ra allicin. Mot s6 nguon noi ring
khi dugc phong thich, allicin chi hoat tinh
trong khodng mot gid, trong khi nhiing
ngudn khac noi rang allicin van c6 hoat
tinh trong hai ngay rudi trudc khi mat tac

dung va tét ca cac lgi ich chita bénh.

T6i c6 cong dung giam dong mau

Khi so sanh thudc 1am loing mau théng
thudng Plavix v€ khd ning chdy mau va dong
mau, vién thuoc téi da lam gidm tinh trang
dong mau véi liéu 1,200 mg hodc 2,400 mg
trong ba tuan, va thdi gian chdy mau ciing
ting véi liéu 2,400 mg. Vi viy, viéc st dung
toi “rat dugc khuyén khich” nhu mét phucng

phap diéu tri bo sung dé gidm dong mau.

Vé tinh an toan ctia chiét xuat téi gia khi
dung cung thuéc chéng dong mau dudng
udng, nghién cu cho thay khong c6 hién
tugng chdy mau tang 1én. Téi tuong d6i an
toan va khong giy nguy cd chdy mau trim

trong cho bénh nhan dung warfarin hodc
liéu phap chong déng mau khac khi duge
chuyén gia y té€ theo doi chit ché.

T6i c6 cong dung giam huyét ap
O ngudi trudng thanh bi cao huyét ap, toi
cé hiéu qua trong viéc gidm ca huyét ap
tam thu va tim truong tuong tu nhu thude
huyét ap, tr do, téi co thé gidm 16% dén
40% nguy cd cac bi€n c¢6 tim mach, ching
han nhu dau tim va dét quy.

Néu ban muon tang thém 1gi ich chita
bénh caa téi, hay thd dung tdi den. Téi

den 1a loai téi thong thudng dugc 1én men.

Quaé trinh nay da lam tang 1gi ich stic khoe
theo cip s6 nhan.

Céc bac si Trung y da dung 14 cay bach
qua dé lam thudc trong hang nghin nam.
Bach qué cting 12 mot chat bé sung théo
dudc phé bién 8 Hoa Ky, Canada, va
chau Au. Moi ngudi dung bach qua dé
diéu tri roi loan mau, cac van dé vé tuan
hoan va tri nhé.

Nhiéu hgp chit tu bach qua da dugc
ching minh 1a c6 khd nang chong déng

mau bang cach ngédn chidn thrombin - mot
loai enzyme gay dong mau.

Vi cuc méau dong c6 thé hinh thanh
tai vi tri t6n thuong mach mau nén viéc
gidi quyét cuc mau dong sau khi [vét
thuong] lanh 14 di€u can thiét. Thudc
tiéu sgi huyét, mét nhom thudéc nhu
streptokinase va urokinase dugc dung dé
tiéu cuc mau dong.

Khi so sdnh v6i thudc tiéu sgi huyét
streptokinase, chiét xudt bach qud cho
thay tac dung tuong tu nhu streptokinase
va c6 thé€ dudc st dung nhu mot chat bs
sung hodc thay thé cho thudc tiéu sgi
huyét. Tuy nhién can danh gia tac dung
phu tiém 4n ctia bach qué 6 dong vat, va
nghién ctiu thém vé tac dung phu va doc
tinh c6 thé xay ra ¢ ngudi.

Natto
Natto 12 moén dn sang truyén thong cua
Nhit Ban dugc lam ti diu nanh 1én men va
1a mot phan trong khdu phan dn cia ngudi
Nhat trong hang trdm ndm nay. Natto chita
mot loai enzyme ddc ddo goi 1a nattokinase
cé dic tinh chéng dong mau manh mé,
giip ha huyét ap, cai thién tudn hoan
va gidm nguy cd bi bénh tim va dot quy.

Cac nghién ctu st dung nattokinase da
cho thdy kha ndng lam tan cuc mau dong
cua loai enzyme nay.

Mot nghién cttu dugc cong bé trén Tap

OT CAYENNE

san Scientific Reports (Bao cdo Khoa hoc)
da ching minh mot liéu udng duy nhit
nattokinase gitp ting cudng tiéu sgi huyét
(phan huy fibrin trong cuc mau dong)
dong thoi chong dong mau (ngin nglia
hinh thanh cuc mau déng) théng qua
nhiéu con dudng khac nhau.

Mot luge khdo duge cong bo trén
Biomarker Insights, “Nattokinase: Mot
gidi phap thay thé diy hda hen trong
phong ngita va di€u tri cac bénh tim
mach”, cho biét viéc tiéu thu natto co lién
quan dén viéc gidm ty 1é ti vong do bénh

tim mach va nghién cttu gan day da ching
minh ring nattokinase cé khd ning tiéu
sgi huyét manh, ha huyét 4p, chong xd vita
dong mach va ha lipid, chéng ti€u ciu va
tac dung bao vé than kinh.

Két luan néu r6: “Trong tuong lai gan,
bénh nhan bi bénh tim mach c6 thé chi
can mot vién NK [nattokinase] duy nhat
dé thay thé nhiéu loai thudc dung d€ phong
nglia va quan ly bénh tim mach, bao gom
ca tPA (yéu to hoat hda plasminogen ctia
mo), thuéc ha huyét ap, statin, aspirin va
warfarin.”

Ot cayenne chuia salicylat, mot nhém
hgp chat ty nhién c6 dic tinh chong
viém dugc tim thdy trong mot s6 loai
trai cay, rau, thdo moc va gia vi. Salicylat
dugc st dung trong nhiéu sdn phim
khéac nhau nhu aspirin, thuéc gidm dau
va ha s6t cling nhu thudc chéng viém.

muc cao chua tiing thay.

Ngudi My dang chi xai nhiéu hon
sO tién ho kiém dugc va dang vay
mudn v6i 14i suét cao dé€ bu dip lai su

thiéu hut.

Mot cudc tham do gan diy cho thay
60% ngudi My song bing tién ludng,
ting hai diém [phan trdm]| so v6i ndm
ngoai. PGi v6i ngusi My tré tudi, con

s0 d6 tang 1én 73%.

Va nhu ban c6 thé du doan, tinh

Salicylat cting thé hién hoat tinh chéng
huyét khéi va chdng ti€u cdu, gitup lam
lodng mau.

Ot cayenne ciing chtia capsaicin, hgp
chat co trong 6t (bao gobm Gt jalapefio,
poblano, serrano va chili) mang lai huong
vi cay. Capsaicin c6 nhiéu Igi ich stic khde

khac nhau, tif tifm ning quin ly ung thu
dén diéu tri bénh tiéu dudng, gidm dau va
trg gitip gidm can.

Nghién cttu cho thiy dung néng do
chiét xudt Gt cayenne cang cao thi hiéu
qué chong dong mau cang hiéu qua.

ILLUSTRATION BY THE EPOCH TIMES, SHUTTERSTOCK

chung ta. Cing thdng c6 thé khién
chang ta tap thé duc it hon, hdp thu
it chat dinh dudng tur thiic 4n hon, dn
uong kém va tang can.

Trang thai cing thing tham chi
con 1am hé mién dich bj 140 hoa.

Vi vy, néu ban sip budc vao mua
1€ v6i tinh trang ng nidn chéng chit,
hay budc bdn than khong chi tiéu qua
muc. N6i thi dé hon lam, nhung 16i
khuyén dién hinh cta chuyén gia 1a

‘Pay 1a mua tiéu rat nhiéu tién - hodc
cac quang cao v tan sé€ ggi y nhu viy.
Viéc tiéu xai qua muc cho ngay 1€ co
thé gay ton hai dén tinh hinh tai chinh
va co6 thé thuc su &nh hudng dén stc
khde cua ching ta. Biéu d6 dic biét
dang d6i véi hang triéu ngudi My dang
trong tinh trang ng nan thé tin dung é

trang ng nan 1a nguyén nhan hang
dau gay ra trang thai cdng thng cho
ngudi My. B¢ ciing 14 van dé ma hau
hét moi ngudi déu kha ngai ngting khi
ndi dén, khién cho viéc gidi quyét cang
kho khan hon.

Trang thai cing thing khong chi la
ap luc tam ly. Do 1a sy thay d6i vé thian

kinh va noi tiét t6 trong hé thong ndi
tai nhdt cda co thé ban. Cing thing
thay d6i qua trinh tiéu hda, chic ning
tri ndo, viéc ra quyét dinh va nhiéu
hoat dong ctia co thé.

Trang thdi cing thing l1am suy yéu
thoi quen stic khée hang ngay cua

hay 14p k€ hoach ngin sach va tu do
x4c dinh cidch ma ban ting qua trong
dip 1& nay. “Va néu cam thdy bi thoi
thac phai tiéu xai qua muc, thi ban cé
co hoi tuyét vai dé nhin vao trong tim
xem di€u gi thuc ddy ban chi tiéu.”

Thu Anh bién dich
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buong
cung cap nang lugng

cho te bao ung thu
nhu thé nao?

Tiép theo turtrang 1

Mot nghién cdu téng quan
(comprehensive review) dugc cong bo
trén Tap san Cancers (Ung thu) vao
ndm 2023 cho thay khodng 48% trudng
hgp ung thu dugc quy cho béo phi. Béo
phi cé lién quan dén 13 loai ung thu, bao
gom vu, dai truc trang, ndi mac t cung,
gan, da day va tuyén giap.

An nhiéu dudng c6 thé din dén tich
tu m& trong cd thé, dic biét 1a m& ndi
tang. Cac nha khoa hoc nhén thdy vai
tro ctia chat béo khong chi dung lai &
viéc dy trif ndng lugng; n6 hoat dong
nhu mot cé quan noi ti€t cé hoat tinh
cao, co kha niang tiét ra nhi€u chat khac
nhau, bao gom cd hormone. Chit béo
quéa nhiéu c6 thé din dén su mit can
bing clia cic chit nay, gép phan phat
trién ung thu.

Tuy nhién, theo cic chuyén gia va
nhiéu nghién cttu khac nhau, dudng céd
thé gop phan giy ung thu theo nhiéu
cach khac nhau.

Mot van dé day thach thuc

Viéc chiing minh moi lién hé tryc ti€p
gitta viéc dn dudng va bénh ung thu la
mot thach thuc vi nhiing lo ngai vé dao
ddc va nhiing kho khan thuc t€ khi tién
hanh nhitng thi nghiém nhu vay.

Ong Cantley, ngudi c6 dnh hudng
trong linh vuc sinh hoc té€ bao ung thu,
cho biét, “T6i chdc chin khong mudn
con t6i tham gia vao moét thd nghiém
nhu vay.”

Tuy nhién, cac nghién ctfu doan hé
(cohort study) — mot loai nghién ctu
quan sat tap trung vao viéc theo déi mot
nhom ngudi cy thé trong mot khodng
thai gian ma khong can thiép vao thoi
quen #n udng hang ngay - c6 thé cung
cdp nhiing hiéu biét co gia tri vé mdi
tuong quan gifta lugng dudng tiéu thuy
va nguy cd ung thu.

Mot nghién ctu nhu vay, dudc cong
bd trén The American Journal of Clinical
Nutrition (T4p san Dinh dufng Lam
sang Hoa Ky) vao nam 2020, da theo
doi hon 100,000 ngudi trudng thanh &
Phép trong vai ndm. Nhiing ngudi tiéu
thu nhiéu dudng nhat cé nguy co ung
thu tdng 17% so véi nhiing ngudi dn it
dudng nhit. Nguy co gia ting nay dic
biét dang chu y d6i véi bénh ung thu v,
vdi mtuc tang 51%.

M@i lién quan nay van cé y nghia
ngay cd sau khi diéu chinh cac yéu
t6 nhu ting can va chi s6 khdi cd thé.
Nghién ctiu cho thdy dudng c6 thé lam
ting nguy cd ung thu qua cac cd ché
khéc ngoai viéc tdng can.

Pudng co thé dan dén ung thu
theo nhiéu cach

budng tinh luyén la ngudn ndng lugng
tiém ning, c6 thé gy ra nhiéu thay dai
trong cd thé, lam ting nguy cd ung thu
bén canh tic dong ting can.

1.Thay doi su trao doi chdt

Ong Song cho biét, “Mot cd ché khackhién
dudng lam tdng nguy cd ung thu 1a tic
dong cta dudng d6i véi sy trao doi chat.”

Lugng dudng cao c6 thé 1am thay déi
cach trao ddi chat, gy viém va khang
insulin - von 1a hai yéu t6 nguy co phat
trién khéi u.

Ong cho biét day 1a co ché chinh giy
ra ung thu, khong phu thudc vao béo phi.
Nhiing ngudi béo phi dé bj viém va khang
insulin hon, mdc du hai hién tugng nay
cting c6 thé xay ra 6 nhitng ngudi giy.

Tiéu thu sucrose, fructose, va
carbohydrate tinh ché khién lugng dudng
trong mau tdng dot ngdt. Theo 6ng Cohen,
dé duy tri su can bing lugng dudng, cd thé
phai tdng insulin cho pht hgp va “lugng
insulin tdng qu4 mtic sé gay viém.”

Ong Thomas Seyfried, gido su sinh
hoc tai Pai hoc Boston, néi véi The
Epoch Times ring lugng dudng trong
mau cao co6 lién quan dén tinh trang
viém toan than, c6 thé din dén tén

thudng ty thé va cudi cung 1a ung thu.

2.Kich hoat dét bién DNA

Tinh trang viém va khang insulin cling
c6 thé truc ti€p thuc ddy dot bién gene
cda té€ bao, dan dén thay d6i hoat dong
cta té bao.

Ong Song giéi thich thém ring vong
ddi binh thudng cua t€ bao s€ bi gian
doan trong nhiing truéng hgp nhu vay.
Cac té€ bao khong trdi qua qua trinh chét
t€ bao kip thsi nhu binh thudng, thay
vao d6 chiing phat trién va sinh soi ndy
nG khong gi6i han, thuc ddy su phat
trién ctia khai u.

Nhiéu thi nghiém da xac nhan cac co
ché nay. Vi du, dot bién gene lién quan
dén tin hiéu insulin c6 thé gop phin phat
trién khdi u 8 cac md khac nhau, 1lam
ting nguy co mot s6 loai ung thu, bao
gdm vu, ndi mac ti cung va tuyén giap.

Mot nghién cttu dugc cong bé trén
Tap san Cell Metabolism (Chuyén hoa
T€ bao) cho thdy khd ning dot bién
gene dan dén ung thu tuyén tuy ting
gdp 5 lan trong moi trudng cdé ham
lugng glucose cao so v6i modi trudng
binh thutng.

3. Anh huéng dén hé vi sinh vit
duong rugt

Ong Song ndi, “Chi trong nhiing nim
gan day, ngudi ta mdéi bit ddu nhan ra
tam quan trong ctia hé vi sinh vat dudng
rudt [lién quan dén nguy co ung thul.”

Dudng c6 thé pha vé cdu tric va chuc
ndng cda hé vi sinh vat dudng rudt va
thay thé vi khuén c6 1¢i bing vi khudn
¢6 hai, cudi cung dan dén su phat trién
ctia cac khai u trong rudt va tham chi
nhitng ndi khéc.

Ong Song gidi thich mot s6 co ché
ma hé vi sinh vat dudng rudt &nh hudéng
dén sy phat trién ctia khéi u. Pay cting 1a
trong tdm cda cic nghién cttu gan day.

Pudng c6 thé lam ting mot s6 vi
khuén c6 hai, tao ra protein gy ung thu
trén bé mit cta vi khuin, din dén dot
bién gene va truc tiép thuc ddy su phat
trién ctia khéi u. Mot s6 vi khudn dudng
rudt c6 hai cting c6 thé€ anh hudng dén
qué trinh trao d6i chat, khién t€ bao
phét trién khong kiém soat.

Ngoai ra, mot s6 vi khudn dudng
rudt cé thé gy hai cho hé mién dich,
adnh hudng dén chic ning bdo vé cuia
hé mién dich. Chung ciing c6 thé tao ra
cac chdt chuyén hoa cu thé ma khi di
ti rudt vao mau sé gay viém va roi loan
diéu hoa mién dich 6 cac vi tri & xa, cudi
cung gop phan vao sy phat trién cua
khéi u 6 nhiing khu vuc do.

Thu Anh bién dich

P ST - i

A Buding dugc luu tri trong kho tai nha may duting va nha may san xuat ethanol & Minas Gerais, Brazil.

THE EPOCH TIMES/SHUTTERSTOCK

An qué nhiéu dudng

Dot bien DNA

Hé mién dich bi suy yéu

Khang insulin
va chung viém

Vi sinh vat duting ru6t
mat can bang

Tang mo

A Duting gay ra nhiéu thay déi trong cd thé ma cudi cuing dan dén tang nguy cd ung thu.

TANYA KEISHA/SHUTTERSTOCK
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A Nhiing san pham nudc giai khat trén ké d Riga, Latvia. Thiic udng co dugng dang phd bién
trén toan thé gidi.

|

Poi v6i bénh nhan ung thu,
“duong thuic su ¢6 thé nudi dudng
1€ bao ung thu.”

Ong Mingyang Song, gi4o su dich t& hoc Iam sang va dinh duding
tai Dai hoc Harvard T.H. Trugng Y t& Cong cong Chan

TPHOTOGRAPHY/SHUTTERSTOCK
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tré em, ong gia Noel
Ia mot trong nhiing nhan

huung nhat hién dién ky
diéu trong cu@c doi
cacem.

.:'..‘

-

Shine & Brzg/zf

LIKE

DIAMOND

ltalian Luxury Jewelry

BEVERLY HILLS - PARIS - NEW YORK

” 9200 Bolsa Ave, #2217, Niem tin vao ong eia Noel
/ Booth16, Westminster., CA 92683 h hi dA hi hin th z ”
. s ., 714-726-991 1 cO an ng den cach tré em nhin the gioi

J v ; R __ Tatiana Denning gia Noel va cic chu lun - nhitng nguéi  Pd) ma ching t6i vo cung yéu thich, toi
" : Model: @K'T Food Stories da lam viéc chdm chi su6t cd ndm 6 Bic  hinh dung 6ng gia Noel va nhiing chu

“Mong ban diing qua l6n khon dé con Cuic - s& chudn bi cho dém trong dai ndy  lun budc tit cd nhitng con tuin loc vao

niém tin vao nhiing diéu ky diéu ciia dém nhu thé nao. xe trugt tuyét, sau d6 dung phép thuit

T Gidng Sinh.” - V6 danh Toi da nghi, “Chic ho cling hao hiing  dic biét d€ nhét tit cd nhitng mén qua
nhu chang t6i!” do6 vao. Va phép mau ma 6ng gia Noel

M : - hanSi hiéu ky tc thsi thd au Yi‘r"]i‘:ggtnﬂh%angg'igfg Tuong ty nhu phim hoat hinh dit da dung dé chuyén qua cho tit ca tré em
LU C KY STA RS F l N AN C I AL - 365 oA 1 IIJ'K cla to6i gi day mo md 4o diéu va v hinh dén sét “Rudolph the Red-Nosed Reindeer”  trén khip thé gidi chi trong mot dém, toi

0/ il 4o, nhu thé dang dong lai mét cach tu nhién. (Tam dich: Rudolph Cht Tudn Loc Miii  tham chi khéong thé hiéu dugc. Ong gia
(4 =
12666 Brookhurst St., #230 36 5 OFF b *

trong mot thé gii thanh v Noel thuc su ky diéu!
khiét, mong 4o nao do,
Garden Grove, CA 92840 CAO COT
500 GRAM

Mot cinh tugng may man
bim chim trong suy nghi, bt giac
nhin ra cta s6 canh giudng, toi
chgt nhin thay.
“Khong,” téi nghi, “Chic chin
la t6i dang nhin thiy nhiéu thi.”
Nhung sau khi dui mét va nhin
lai, t6i nhén ra ring that ra t6i khong
hé mo. O do, tir xa, t6i nhin thay ré nhu
ban ngay - cai mii d6 bung ctia chd tuin
16c Rudolph khi cung 6ng gia Noel di
phat qua.

mot phan bi che khuat trong man
suong mu va bi an.

Nhung c6 mot s6 su kién ma toi
van c6 thé nhin thdy ro rang, séng
dong dén miic gin nhu toi c6 thé
dua tay ra va cham vao.

bém Giang Sinh, chi vai ngay
sau khi t6i tron 6 tudi, 1a mot trong
nhiing su kién 4y.

14361 Beach Blvd., #209
Westminster, CA 92683

(714) 699-9289

Niém tin vao diéu ky diéu
TIEN DAN Sﬁhj Vao mot dém lanh 1€o, trong lanh, tiét

TIEN SAM VANG

MEDICARE OBAMACARE HOANG DA

Sim Heang D3 45 nin, . "",,”:E DA troi gia lanh khién hoi thé tao ra nhiing “O!” t6i nghi, “Ban nhd nao di may
e Gidp ghi danh chwong trinh e Gitp ghi danh Covered CA va Obama boc vang nano s diuge {m lan suong mu lam &m mii ban khi néi mén da dugc 6ng gia Noel dé€n nha nhi?”
Medicale AVa B, Care chuyén. Giong nhu hau hét nhitng Giang To6i doan ring chiéc xe trugt tuyét cta
- . s i S Tt x .. TIEN DUGC SAM VANG Sinh thdi tho du cua t6i ¢ Tay Virginia, ong gia Noel chic hdn dang & trén san
 Gitp ghi danh chuong trinh Gl’up Ch.o 1ol ghi (ianh e mot Sim Hoang Di 60 nim, mit dat phd day tuyét mdi roi, 1ap lanh thugng, cing véi Rudolph va dang kién

part C. dén Cali, bi phat thueé. Xa Huong, vang nano et A et LA Ao x an Xy A O —

B L, .. , T . dudi bau trdi khong may va day sao. nhan chd 6ng gia Noel trd lai.

e Chung t6i sé giup quy vi e Gitp nguwoi mat bao hiém tir hang

Va giéng nhu moi dém Giang Sinh,

hon g2 t6 hiyp 48 hird . .. - ~ v giing nhul mol dém Gling ST
flh(i)‘gu lclllfllyie)n 1(2; n}(iu’ lt)fro’é\r}cgi;”én . )C(}lff; guy vi lwa chon, b6 sung 1 TI E N 'DA N SAM H OA N G DA ;}1111::5 i(ﬁﬁﬂzaiéflkﬁgﬁgsgﬁg gg r:ﬁn]f,?l

Vi ong gia Noel dang & rit gan nén
toi bi€t minh phai di ngd that nhanh.
Nhung t6i qud kinh ngac, qua thich

thudc, nha khoa, nhan khoa, chuwong trinh phu hop véi gia dinh, LA s,cm PHAM HANG pAU cUA THUONG HlfU gia Noel di qua nha minh vi ching tha dén nbéi khong thé ngiing nhin cai
xe dwa dén, chAm ctru, chinh khong lo 4u khi khai thué cudi nam. HANG TRIEU VIEN DUGNG THAN DAN BUOC RA DOI TU CONG TY $365 toi chua ngu khi dng dang giao qua! mi chép chép ctia Rudolph. Y téi 13,
xwong tap thé duc. e C6 nhiéu chwong trinh ré dwoc tai Vi Véty,’sau’khi chuén bj sita va bén‘h toi co tk}é’ may min biét bao khi dugc
e Gilip giam tién tra part B. tro cla tiéu bang. quy de tiAép tk.l‘ém néng IEQng Cfi}’l nh:m thfiy ()rjg gia E\Ioel. vg Ru’dolph Rhét
« Gitp ghi danh part D dé « Open enrollment tir 10/15 dén 12/30. : th{et choA(?ng‘gla Noel,‘va viét 1(3’1 chuf: qua? CLI: Mnhamﬂmat lai ya b? q1‘1a calnh
giam gia thudc dic tri. Héc Sam Héng Sam Bach Sam inu’ng, At01 va em “Eral Ijeo xung ‘)imh. tli(jn‘g hiém thay nhu vay that 1a khong

e Gitp d& ra tu do. $365 NHAN SAM HOANG DA rong b0 do ngu Gidng Sinh mdi, lién di de de}ng' o a e .
p : INCOME TAX -:-;,IW,;?’ hléutl:: ’i'.}ﬁ"i"é' g;:m lién r‘:.,;nl;g: t._;,hia é’c"éa"‘"ﬁ&"’““ ;? Cha T;g:;g ::t' siam HTangp[;a ngulg, en: tAOI vao giudng dudi, con toi 1én kh-Vf{ t;lel 1201d :quyet td&g?t raf’ltgd.ng‘?y
o . N s A N c oai dugc thao g dau trong nhieu u ng' Ixua den nay. nhan sam Hoang Da. giuong tren. ) 1 u olp : an xe truot tuyet di, tol
LIFE INSURANCE ot s esdagin e sl sl Bl kh[ﬁﬁﬁ;‘;ﬁ:ﬁﬁ?ﬁﬁﬂﬁggﬁ ;a":;ig':::' 3::':;";1;:::"&12“3‘:05:&} huyét, Chung t6i khé c6 thé kim dugc su sé nhim mit lai. Nhung sau mot lat,

« Bo hiém nhan tho duoc ° erly thl_lve tOl_ga va hop pAl}ap. khéng dé& dot quy. Hay gl mal ti tru cudc séng: ) hao httng. Con bao lau nita 6ng gia Noel
e Giup giam tién phat thué Obama

hwdng ngay khi con sdng. Care ; (—31 g}f’ii dén? Ong s& co gié‘qﬁgi b?it ngd dac
e Liy tién lic bénh ndng tan e s s : o m& ; %’0 [_QO'C/ < } It trong tul qua to? Dicu gl s¢ xay ra
S ——————————— e ——————————————————_

Rudolph van khong ctt dong, toi bt dau
thy hdi lo 14ng. C6 diéu gi d6 khong 6n
sao? Chic chéin la 6ng gia Noel da mat

e Free efile va direct deposit. néu cha me chang t6i quén dé€ ctiia mg? nhiéu thdi gian § mot ngodi nha nao dé.

tét. X el . 4 . 2 \ A 7 FaET g N e orye A~
RS i e Tham khao mién phi. 2 a 2 (Chung toi khong c6 6ng khoi nén ctia Lam sao 6ng c6 thé di khip thé gidi néu
° Liy t\1en r‘ikhl mat ]Ob'_ 8365 NHAN SAM HOANG DA lalya chon duy nhat ciia 6ng gia Noel). danh qua nhiéu thai gian cho mdt ngi?
e Dé danh tién cho con di hoc, INSURANCE o Khong dét quy do Khong dau nhifc té liét o Khéng théy céc chimg Khi nim do, toi thic mic ong Xem tiép trang 7
c6 tfé n V‘é hwu nhiéu nguyén nhan toan than. Co giat, co teo nhut Suy nhuge than
: < . . o . Cao mau, tiéu dudng, mit, buon non, chong mat, kinh, 1o au, cang thang,
e CH chulo*ng trinh cho ngul(yi e Xe, nha &, nha cho thué va Umbrella. tim mach.... xdy xam xuit md hoi. Cf“m e qué dd, hai kiét
5 5i 5 e Flood insurance; Earthquake EERAn,
tien 657 tU(?l mua hgay khong . q Khong bi xuat huyét Khéng trimg doc dich thé F "
can thir mau. insurance. nao. Than nhiét tir bén ngoai. Gidi déc oliow us on
sz . . A ] 3 N h nhanh chong én nhanh. Céan than dinh kinh, ” ° n” ~ ” \,0 ~ X
» Gitp hoach dinh retirement  * Cos& Thuong mai, Office, Nha hang, i nam o e i, 060 Quy vi mudn tang bao cho nguai than, ban bé? EPOCH

plan 401k, IRA TSP, 457 trwéc  Tiém nail.
va sau khi vé hvu dé c6 lgive  * Worker compensation.
thué. ¢ Travel insurance.

Epoch Times sé& gitp chuyén tan nha moi tuan. TIMES

& www.s365nhansamhoangda.com TR
TEL: (714) 356-8899 | WWW.EPOCHTIMESVIET.COM =

® 9648 Garden Grove Blvd., Garden Grove, CA 92844
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GIU g1n suc khoe
bang cach chiam séc moi
lien he dién tu gitia con nguoi
vGi Trai Dat va Mt Troi

Emma Suttie

Céc nghién ctu cho thdy ngudn cung
cép dién tu tu do phong phu cda Trai
bat c6 tac dong da dang 1én nhiéu hé
thong co quan va chtic niang sinh ly
clia con nguoi.

Con ngudi von la sinh vat c6 tinh
dién. Pién giup duy tri nhip dap cua
trai tim, khién cc bap co bop, va tao
diéu kién cho cac tin hiéu trong hé
than kinh gitup ching ta suy nghi, cdm
nhan, van dong, va tao lién hé véi thé
gi6i xung quanh.

bic biét, té bao than kinh 1a nhiing
t€ bao co tinh dién manh, mic dii ndng
lugng dién von cé cda chung ta vugt
xa khéi b ndo. Viéc hiéu ro ban chat
dién giup ching ta hiéu cac di€ém then
chét khac nhau dé
khée manh - va

E—
> Ly geA s cac yéu to khac
BE:II Shat d:lﬁll Vil nhau goép phan
khanangdandi¢n  gay ra beénh tat.
bam sinh cho phép L
chingtahdpthy  Io3tdongdién
- s DA ©, béntrongco
nang lugng dienthé  thé con ngusi
gi6i xung quanh. Céc bac si dya vao
viéc do ludng hoat

» Ludng
dién tur doi
dao cla Trai
bat den tu
Mat Trai cach
xa hang

triéu dam.

dong dién cda co
thé d€ chan doan cac bénh khéic nhau.
EKG, hay dién tam do6 do dién ning
cua tim. Kich thich dién dugc tao ra
trong budng tim trén bén phai, goi 1a
nut xoang, hay ntt xoang nhi.

Tuy thudc vao céac yéu s6 nhu tudi
tac, muc do thé luc, chiéu cao va can
ndng, trdi tim tao ra xung dién (nhip
tim) ti 60 dén 100 14n mobi phut. Ning
lugng dién nay cung cap stiic manh cho
tim co lai va bdm méu di khip co thé.

Céc céach st dung dién nang khac
nhau ctia cd thé vin dang dugc kham
phé va nghién cttu.

Nghién cttu do Michael Levin -
gido su sinh hoc tai Tufts University
va giam déc Trung tAm Sinh hoc Phuc
hoi va Phat trién cda Tufts — da ching
minh cdc md hinh dién ti cung cép
ban vé chi din sy phat trién ctia phoi
thai. Nghién ctu nay ciing cho thay
nhitng hiéu biét thém vé hién tugng

nay c6 thé cung cdp cai nhin siu sic
trong viéc tai tao chi va cd quan, chita
lanh vét thudng, va ngin chin ung thu.

Cd thé dya vao nhiing xung dién
nhé dé thuc hién vo s6 chic nidng. Va
diéu dugc mo td la mdt hién tugng
dién tu lai 1a mot trong nhitng nguyén
nhan phd bi€n nhit giy ra bénh tat.
Do chinh 1a géc tu do - mot nguyén tu
hodc phan t mang dién tich duong do
thiéu mot electron (dién tw). Dién tich
nay cho phép sy "danh cip” mot dién
td ti mot nguyén ti hodc phan td khac.
Su bat 6n nay lién quan véi vo s6 qua
trinh bénh ly trong cd thé. Cac chit
chong oxy hoa trong thyc phdm hiu
ich cho co thé vi ching cung cdp mot
dién td va trung hoa mdi de doa nay.

Hoat dong dién bén ngoai cd thé
Nhung chat chong oxy hoa khong phai
14 cach duy nhit ching ta c6 thé dua
thém dién t vao co thé minh. Vi cdu
tao cha yéu tU nudc va cac khoang
chit nhu calcium, phosphorus,
potassium va luu huynh, cd
thé chung ta c6 tinh dan
dién rat manh. Hoat dong
binh thudng cta t€ bao phu
thudc vao chat lugng va kha
ning dan truyén tin hiéu
dién ctia cac khoang chat.

Ban chit dién va kha
ning dan dién bidm sinh
cho phép chung ta hip thu
ning lugng dién thé giGi
xung quanh.

Chung ta ciing so6ng trén mot
nguon nang lugng dién doi dao - Trai
bat. BE mit Trai Pat cung cdp mot
nguodn dién tu tu do khong giGi han va
lién tuc dugc tai tao ma chung ta co
thé hap thu vao cd thé.

Thu vi 1a, nhiing dién tU nay thuc
ra dén tur mit trdi, mot vi du khac vé
cach ngoi sao gan nhat tic dong dén
stic khde ctia chung ta. Mot so dién
td dap tryc ti€p xuong Trai bat, va
s0 khac tam thdi bi gift lai trong tang
dién ly (ionosphere) cach bé mit Trai
D4t 60 dim (96.6 km). Tang dién ly
thudng xuyén phong thich dién tt qua
sdm sét, chuyén cic hat mang dién

Cac cach st dung dién
nang khac nhau ctia cg
thé van dang dugc kham
pha va nghién ciu.

ALL IMAGES BY GETTY IMAGES

A Con ngui vén la sinh vat co tinh dién. Cac béac si dua vao viéc do luting hoat déng dién cda co thé dé

chan doan cac bénh khac nhau.

tich &m xuong bé mat Trai Dat.

Trai DAt co6 tinh dan dién va cé
thé truyén nhiing dién tich nay cho
chung ta v6i mot diéu kién. Chung ta
phai ti€p xac truc ti€p v6i hanh tinh
dé ti€p nhan dién tich. Gi6éng nhu
cach I6p vo nhua trén day dién gilt
dién nang, 16p vé nhya dudi dé€ giay
cua chung ta ciing vay.

Cach dé nhit d€ hdp thu nhiing
dién tich tu do 1a di chan trin trén
mit dat, trén co, trén bai bién - hoic
boi trong vung nudc ty nhién. Nhiing
hanh dong nay thyc sy lam chung ta

gdn két voi trai ddt, cho phép

Nghién cttu da phat hién ra
rdng qua trinh nay c6 nhiéu
tadc dong sinh ly va tam ly
khac nhau bao gom gidm

viém, lam lodng mau, ngin

chin cac bénh thoai hda, cai
thién gifc ngu, gidm dau, va
cdi thién nhiéu qua trinh
sinh hoc ctia co thé.

Ldi song hién dai va su

tach biét ctia chung ta
TG tién chung ta d3 danh phan 16n thoi
gian & ngoai trdi va thudng xuyén ti€p
xuc v6i Trai bat, nhung hiu hét ngusi
My trdi qua nhi€u ngay, tuan, hodc
thang ma khong c6 su ti€p xdc truc
ti€p y nghia véi Trai bat. Mot s6 ngudi
hau nhu khong bao gid danh thdi gian
G ngoai troi.

Giay dép cda chung ta ciing khac
biét [so vGi t6 tién]; d€ giay da dan dién

khi bi 4m, do m6 héi hodc vi ly do khac.

Céc tac gid cia nghién ctiu noi dat
nim 2012 da viét, "Qua cd ché nay, mdi
b0 phan ctia co thé c6 thé can bing vGi
dién thé cua Trai Pat, do d6 6n dinh

co thé can bing lai dién td.

moi trudng dién cuta tat ca cac co quan,
mo, va t€ bao.”

Tién si Emily Splichal, mot bac si
chuyén khoa chén, chuyén gia van
dong, va chuyén gia vé khoa hoc va
phuc héi khi di chén tran, da néi véi
The Epoch Times qua thu dién td ring
di chan tran trén mit dat co 1gi ich
Vugt trén noi dat.

“Pi chan tran 1a mot cach tuyét voi
dé trg giup chuc ning ty nhién ctia ban
chan va cd thé. Di chuyén khép ty do,
kich thich cdm gidc, va 1am ban chéan
manh hon 1a tit cd nhing 1di ich cda
viéc di chén tran. Da long ban chin co
hang ngan day than kinh dong vai tro
quan trong trong cich chung ta cdm
nhan ban chin/tu thé, ciing nhu ki€ém
soat su can bing va van dong.”

Loi két

V6i tit cd nhiing thach thic vé stic
khde, that dang kinh ngac khi nghi
rang diéu gi d6 don gidn va hiéu qua
nhu ndi dat lai chua nhin dudc nhiéu
sy chu y trong cong dong khoa hoc.
V6i su ¢6 gdng khong ngling vugt qua
ranh gidi ciia khoa hoc va y hoc nhdm
cdi thién cudc sdng, déi khi, chung ta
nén ngoi lai va suy ngdm vé moéi lién
két cot 16i voi thé gidi tu nhién. Néu
lam vay, chung ta phat hién ra ring
stic khde va hanh phic dang nim ngay
dudi chan minh.

Emma Suttie la mét bdc si chdm citu va
viét chil yéu vé siic khée cho nhiéu dn
phdm trong thdp nién qua. Co hién la
ky gid siic khée cho The Epoch Times,
c6 chuyén viét vé Trung y, dinh dudng,
chdn thuong, va y hoc l6i song.

Thién Van bién dich

<« Chungta
co thé dichan
tran trén mat
dat, trén co,
trén bai bién
- hodc bai
trong vung
nudc tu nhién.
Viéc nay cho
phép cd thé
can bang lai
dientd.

Trai bo rat bo

Tién siDudng Canh Doan

Bg 1a loai trai cay dugc nhiéu ngudi
quan tdm dén suc khée yéu thich. Bo
chia ham lugng dudng chat cao, gitup
cho mai téc valan da khde manh, dong
thoi cting chita nhiéu chat béo, chit xa
va protein lanh manh. Tuy nhién, d6i
vGi mot s6 ngudi, b co thé gay ra mot
s0 tac dung khong tot.

Gia tri dinh dudng cta bo

Bd c¢6 nhiéu potassium (kali);
magnesium; vitamin A, C, E, K1, va
B6; acid pantothenic; cholin; lutein;
zeaxanthin; va phytosterol. Chat béo
trong trdi bc bao gom 71% acid béo
khong bdo hoa, 13% acid béo khong
bao hoa da, va 16% acid béo bao hoa.
Nhiing acid béo nay gitp duy tri mtic
HDL (loai lipid t6t) trong mau va tao
diéu kién cho su hdp thu cac dudng
chat tan trong dau.

Céc nghién cdu lam sang da phat
hién ra rdng trai bd cé thé dong mot
vai tro quan trong déi véi stic khde tim
mach, kiém soat cAn ning, va chong
ldo hoa.

boi v6i hau hét moi ngudi, trai
bo nén 1a mot phan quan trong trong
kh&u phan dn hang ngay.

Nén an bao nhiéu trai bo

moi ngay?

Vay moét ngudi nén dn bao nhiéu trai
bo mbi ngay?

Thong thudng, an mdt nva trai
bo ¢3 viia mbi ngay 1a dd, tuong ung
khodng 68 g, trong d6 chita khodng 114
calorie, 10.5 g chit béo, va 4.6 g chat xa.
Néu mot ngudi can dn khodng 2,000
calorie mbi ngay, thi mot nta trdi bo
dem lai khodng 5% lugng calorie can
thi€t cho mot ngay.

D3i v6i ngudi ¢6 khdu phan dn can
bing va dd dinh dudng va khong tap

]

Tr4i bo c6 thé dong
mot vai tro quan trong
doi véi stic khée tim
mach, kiém soat cin
niing, va chong 150 hoa.

duong nhung mot SO nguoi nen than trong

luyén nhiéu, thi an bo cach ngay céd
thé sé t6t hon. Nhung néu khiu phan
it dinh dudng, thi acid béo khéng bado
hoa lanh manh, chit xo, vitamin, va
chét chdng oxy hoa trong trai ba co thé
b6 sung thém. Ngoai ra, cac van dong
vién c6 thé can nhiéu dudng chit nay
hon va ¢6 thé dn nhiéu bo hon trong
chitng muc.

biéu dang noi 1a ty 1é cac chat dinh
dudng da lugng ctia phuong phép dn
ketogenic thudng 12 70% chit béo, 20%
protein, va 10% carbohydrate. D6i véi
nhiing ngudi dn udng theo ketogenic,
bd 1a ngudn chat béo dang tin cay. Tuy
nhién, vi thé trang ciia moi ngudi khac
nhau nén can xac dinh lugng bd dn
vao cho phu hgp.

Ainén tranh an bo

Mic du bd rat nhiéu dudng chat,
nhung mot s6 nhém ngudi phdi hét
stic c4n than khi dn.
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Niém tin vio ong gia Noel
co anh huong den cach
tré em nhin the gi6i

Tiép theo turtrang 5

Sau do, t6i nhan ra, “Chéc 6ng gia Noel
dang dgi t6i di ngti d€ dén nha toi!”

Bat dic di, toi nhim mait lai. Toi
biét toi phai 1am diéu dung din va di
ngu trudc khi ong gia Noel dén tham.
Tuy nhién, t6i khong thé khong nhin
trom thém vai 1an nita. Nhung chic
chin r6i, Rudolph vin khéng hé cu
dong. Toi bi€t 6ng va chu tuan 16c dang
dgi toi ngt, va may mén thay, gidc nga
cudi cung cting dén.

Sang hom sau, truéc khi mét troi
moc, Leo va toi hdo htic chay vao phong
khach. Va chung t6i da khong that
vong! G d6, dudi anh sang diu nhe clua
nhiing ngon dén xanh trén cay thong
Noel, 12 nhitng moén qua dugc géi nhiéu
mau sic v6i da hinh dang va kich c@.

Toi va em trai di dén ban an, va
ding nhu ching t6i mong ddgi, 6ng gia
Noel da an gin hét s6 banh quy va siia
ma ching t6i d€ lai trén ban. Chung toi
rdt vui miing khi thdy 6ng tham chi con
viét diéu gi do trén td gidly ctia chuing toi.

“Ho, Ho, Ho!” ghi chu dugc viét
béi nét but nguéch ngoac. “Chic dng
gid Noel dang v0i,” t6i nghi, “hodc co
thé 6ng dy can hoc 16p luyén viét chit.”
Nhung khong, tdt nhién 14 ong gia Noel
dang voi - 6ng ay voi va mdi 1a hop ly.

Khi k€ v6i gia dinh vé nhiing gi toi
da thdy dém hom trudc, moi ngudi
chia sé sy nhiét tinh va hang tha véi
toi, dat cau héi vé diéu tuyét voi toi da
trdi qua.

Toi khong con nhé gi vé moén qua
Giang Sinh duy nhit t6i nhan dugc
ndm do. T6i dodn dé 1a vi n6 khong
dang k€ so v6i niém hanh phuc khi
nhin thdy cdi mii chép chdp cua
Rudolph. Thyc sy, diéu nay da dé lai
dn tugng siu sic trong toi, va van la
mot trong nhiing ky niém dep nhit
trong ky tc toi cho dén ngay nay.

Mot tiét 10 dang ngac nhién

Phéi dén nhi€u nidm sau, khi t6i hoc
16p 4, trén chuyén xe buyt vé€ nha, toi
mdi biét dugc su that danh cho ngudi
16n vé dng gia Noel.

Khi t6i nghe mot vai da tré ndi vé
chuyén nay 6 ghé bén canh, t6i kho co
th€ tin vao tai minh. T6i vin nhG cdm
giac that vong khi chgt nhén ra ring
c6 Ié tat ca nhiing diéu ky diéu ma toi
hét long, vo cuing chic chin, vo cung
tin tudng, rét cudc céd thé khong thuc
su ton tai. Luc dau, t6i khong chic
minh kho chiu vi bon tré di noi doi
hay vi ban than da nghi ngd sy ton tai
cua ong gia Noel. TAm tri toi don gidn
12 khong thé chdp nhan diéu do.

Vang, t6i biét con c6 nhiing 6ng gia
Noel khéc. Y toi 13, chting t6i da chup
dnh cung nhiing 6ng gia Noel khéc
hang ndm, nhung ching t6i bi€t ho chi
12 ngudi giup da 6ng gia Noel [that]. Ong

ban ron chudn bi cho 1€ Giang Sinh,
nén tit nhién 6ng cin nguoi gitp dé.

Nhung, su nghi ngé da nhen nhom
trong toi. Toi thim chi khong ddm hoi
cha me xem nhiing gi t6i nghe dudc co
phai 1a sy that hay khong. Phai mat
nhiéu thang t6i méi chidp nhan dugc
thuc t€ phii phang va lanh lung nay.
Trong vai nim ti€p theo, t6i van tu hoi
liéu cé mot dang 6ng gia Noel nao do
thuc su ton tai hay khong.

Vi sao tinh than Giang Sinh tot
cho stic khée ctia ban
Mic du t6i nhén ra ring viéc c6 nén
ndi v6i con ban ridng 6ng gia Noel cd
that hay khong van con gy tranh cai,
nhung v€ mit ca nhan, tdi rat bi€t on vi
t0i da c6 thé trai nghiém niém tin viing
chic nhu vy vao phép thuét, va t6i sé
khong thay ddi diéu do cho thé gidi.
Téi cting nhan ra riing Iy do t6 chuc
1€ Giang Sinh - su ra ddi ctia chtia Jesus
- doi khi bi chim trong sy thuong mai
héa va chi titu quad muc hién dang
dién ra. Nhung t6i tin rdng, G trang
thai t6t nhat, tinh thin 6ng gia Noel,
diéu ky diéu do, sé giup
nhic nhd chdng ta vé
nhiing diéu tot dep
6 con ngudi - nhiing

]
Toi rat biét on vi toi
da co the trai nghi¢m

IRINA WILHAUKSHUTTERSTOCK

A Du cha me day con minh nhu thé nao vé dng gia Noel, diéu quan trong la cing con nudi duéng niém tin

vao nhiing diéu ky diéu, kha nang, dic tin

truc tuyén ma ban cé thé tham gia
mang tén Kickstart Kindness. Bénh
vién nay tuyén bo, “Long tot da dugc
ching minh 13 lam tdng long tu trong,
dong cam va long tric 4n; gidm lo 1ing
va cing thdng; va cai thién tim trang
cling nhu cdc moi quan hé.”

Va theo nha khoa hoc vé long tot,
Tién si David Hamilton, thuc hanh t
t€ s& ti€t ra hormone oxytocin tao cdm
giac dé chiu. Ngudc lai, hormone nay
“kich thich su phéng thich cta chat
hoéa hoc goi 1a nitric oxide trong mach
mau, lam cho mach
mau gian né va md
rong ra. Piéu nay lam
gidm huyét ap, va do

diéu ma cac ton gido X e~ 2 do6 oxytocin dugc biét
chin chinh tén vinh, Illemt]AIIVI\I'Hg d}ac dén nhu loai hormone
nhiing di€éu nhu long nhlrvay vao phep “bdo vé tim mach” vi

vi tha, san sé va cho
di, nghi dén ngudi
khac trudc, tinh yéu
thuong, sy 4m ap va
quan tam, niém vui va
hanh phtc, long biét on, su binh yén va
thién chi v6i ngudi xung quanh, dong
thdi c6 niém tin va duc tin sau sic.

Mic du Giang Sinh chic chén cé
thé 1a dip d€ ban cin bing cudc séng,
nhung c6 1& Iy do khién moi noi tré nén
ky diéu va tuyét vdi, rdng ching ta cd
cdm gidc hy vong va kha nang, va tim
trang cia ching ta phdn chan hon vao
thoi di€m nay trong nim, 1a vi chung
ta tdp trung nhi€u hon vao nhiing diéu
tot dep nay - nghi dén ngudi khac
trudce tién, song tu té, va thuc hién cac
hanh dong cho di, tu thién.

Trén thuc t€, mot phan tich gop trén
Psychological Bulletin (t4p san Ban tin
Tam ly hoc) cho thiy ring, bang cach
thudng xuyén nghi dén ngudi khac va
lam di€u tot, cdm gidc hanh phuc va
khoe khodn cua cd nhan chung ta sé
dugc cdi thién. Cac nha nghién cdu
nhan thdy diéu nay ddc biét ding khi
ching ta thuc hién nhitng hanh dong
t t€ nhé nhit, ngiu nhién trong cudc
song hang ngay. Cac nha nghién cttu
nhin thiy ngudi gia tham chi con nhan
thdy stic khoe tong thé dugc cdi thién
nhg thé hién long t6t v6i ngudi khac.

Bénh vién Mayo tin ring nhiing
hanh dong t6t quan trong dén muc

thé

thuat, va toi s¢ khong
thay doi dieu do cho

oxytocin bdo vé tim
bing cach ha huyét
ap. Diéu quan trong
la nhttng hanh dong
t6t dep co thé tao ra
oxytocin, va do vay long t6t c¢6 thé duge
cho 1a c6 tac dung bdo vé tim mach.”

Nhiing 1gi ich dang kinh ngac ctia
long tot — di€u von co trong tinh than
Giang Sinh - gin giéng nhu nhiing
diéu ky diéu.
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Hay d€ nhiing diéu ky diéu

song dong

Niém tin vao diéu gi d6 ngoai nhiing
gi chung ta c6 thé thdy, ngoai nhiing
gl nhiéu ngudi nghi 1a c¢6 thé - vé ban
chat1a co niém tin, hay di€éu ma mot s6
ngudi goi 1a niém tin vao nhiing diéu
ky diéu - s& md ra cho tam tri chung
ta vo s0 kha nang. Va cling nhac nhé
chung ta ring c6 nhiing diéu vi dai
hon chinh ching ta, nhitng di€u ma
ching ta cé thé khong nhin thiy bing
mait hodc nghe bing tai, nhung trén
thuc t€, nhiing di€u ay ton tai.

Tién si Jacqueline Woolley, gido
su va trudng khoa tidm ly hoc tai
University of Texas ¢ Austin, cho biét
diéu nay con cé y nghia doi véi su tién
b6 ctia x4 hoi. Ba noi, “Viéc tin vao
nhitng nhan vat huyén thoai nhu 6ng
gia Noel c6 thé rén luyén kha ning 1ap
luin nghich lai thuc té (counterfactual)
cda tré em.” Ba viét trong bai ti€u luan

nay — xéc dinh ranh gidi gitta nhiing
gl c6 thé va nhiing gi khong thé - 1a
goc ré ctia moi kham pha va phat minh
khoa hoc, tif may bay dén Internet.”

Du cha me day con minh nhu thé
nao vé 6ng gia Noel, theo quan diém
cta toi, diéu quan trong 1 cung con
nuoi dudng ni€m tin vao nhiing di€u ky
diéu, kha nang, dtc tin — va tit nhién la
ly do t6 chuic 1€ Giang Sinh, ngay Chua
Jesus giang sinh, va tit cd nhiing diéu
c6 ngu y. Boi véi nhiing ngudi theo tén
gido hodc tdm linh, cht dé ddc tin va
niém tin vao nhiing diéu ky diéu nay
sé chuyén thanh niém tin vao Pang
Tao Hoa - la dang cao hon ma ching
ta khong thé nhin théy truc ti€p nhung
chung ta c6 thé nhin thdy bing ching
v€é su hién hitu.

Nhu ngudi soat vé trong phim “The
Polar Express” (Tam dich: Tau Cao Toc
Bic Cuc) da noi, “Thdy thi tin, nhung
doi khi nhitng tht chan that nhat
trén thé gidi lai 14 nhiing di€u chung
ta khong thé nhin thdy.” Chi vi ching
ta khong thé tin diéu gi d6 khong co
nghia la di€u d6é khong c6 thuc. Vi suy
cho cung, ddc tin chinh la mdt hanh
dong tin tudng.

V6i mot dda tré, niém tin vao nhiing
diéu ky diéu va vo hinh dén mdt cach
tu nhién. Tré em khong cé cha nghia
hoai nghi, khong c6 thai do giéu cgt,
va khong cé y tudng nao nhu ngudi I6n
chung ta - thé giéi van hanh ra sao va
moi th nén dién ra nhu thé nao. Co 18
néu chung ta c6 thé két ndi lai véi noi
do trong chiing ta, ndi ma ai ai cling co,
noi chung ta tin 6ng gia Noel 1a that,
chung ta c6 thé trai rong trai tim va
tam hon ctia chinh minh.

C6 1& bing cach dua mot chut diéu
ky diéu vao cudc song, c6 ni€ém tin vao
nhan loai va di€u gi d6 16n lao hon ban
than, va giap d6 14n nhau bing cach
cho di vo diéu kién, ching ta c6 thé
dem theo diéu ky diéu va tinh than
Giang Sinh trong tdm hén moi ngay, va
giup thé gidi tré thanh noi tét dep hon.

Nhu nhan vat Kris Kringle trong b
phim “Miracle on 34th Street” (Tam
dich: biéu Ky Diéu trén Dudng 34) noi:
“0, Giang Sinh khong chi 12 mot ngay,
ma con la khung cdnh trong tam tri.”

gia Noel that song 6 Bic Cuc va dang cac bac si da tao ra mot chuong trinh  cho t6 bdo HuffPost, “Loai suy nghi  Ngoc Thudn bién dich
ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK
Vi du, nhiing ngudi bi di ing v6i  20% tu protein. Ty 1& nay gay ra su tich  trong bd c6 thé gitp cd thé sdn xudt va dudng trai cay.

nhua cao su nén than trong khi dn bg.
Diéu nay phé bién hon & nhiing phu
nif trung nién phai deo gdng tay cao su
khi 1am viéc hang ngay. An bo c6 thé
khién ho dé di tng hon v6i nhya cao
su, va gy ra di ng véi cac thuc phAm
khé4c nhu hat dé va chudi. Biéu hién
di tng c6 thé dudi dang phat ban, phu
mach, n6i mé day, hen suyén, viém két
mac, va cac triéu chiing di ing 6 miéng
nhu ngtia va sung né 1udi.

Nhitng ngudi dang an kiéng cling
can luu y khi dn bo vi ham lugng
calorie cao.

Nhitng ngudi phdi duy tri muc
cholesterol nhit dinh ciing nén luu
tam. Bo co6 chira beta-lanosterol — mot
hgp chit c6 thé dnh hudng dén sy hidp
thu cholesterol.

Cudi cung, nhiing ngudi bi bénh
gan cling nén than trong. Cic nghién
ctiu trén dong vat da phat hién rang an
quénhiéu bg c6 thé din dén gan nhiém
md G chudt. Nghién cttu tap trung vao
ty 1& calorie trong khdu phan in: 40%
tir chat béo, 40% tu carbohydrate, va

tu chat béo G chudt, va nhém &n acid
béo khong bdo hoa don nhiéu nhit
thudng dé bi gan nhiém md nhat. Mot
cach ngau nhién, hau hét dau trong bo
déu chtta acid béo khong biao hoa.
Nhin chung, khé c6 thé tin
rdng moi ngudi s&€ dn mot
lugng 16n bd cung lac véi /A’J’
carbohydrate nhu véy. Vi
vay, doi v6i hau hét moi
ngudi, in bd kho co thé
dan dén gan nhiém ma.

™

Lgi ich cua trai bo

glutathione - chit chdng oxy hoa manh
mé, déng vai trd quan trong trong viéc
thdi doc gan. M0t 1an nita day lai 1a
mot 1gi ich gian ti€p bao vé gan.
Bo ciing chtia nhiéu nguyén to vi
lugng, vitamin, va chit chong

e oxy hoa. Nhitng chit nay lam
0% gidm tinh trang viém kinh
S nién trong cc thé, bao gom

. ca viém gan.
_ ; Chit xd trong bg t6t
41 cho tiéu hoa, giup ki€ém
sodt can nidng, ting do
nhay insulin, gian ti€p gitp

doi véi gan A kiém sodt béo phi, dong thdi
V6i nhiing ngudi c6 chic Tréibgcogiatridinh  cling hitu ich cho stic khée
nidng gan binh thudng, in I?h‘{""g rﬁEFI‘?“ "‘1']‘{]"09 tim mach va diéu hoa huyét
R , ~ ongphdilaphuhgp | A . o 1x
mot lugng bo thich hop s€ s ca moinguii. P Vi vdy, bd c6 thé lam

httu ich cho gan.

bau tién, bd cé chua acid oleic —
chat giup gidm lugng cholesterol “xau”
(LDL) trong cd thé va tham chi c6 thé
cdi thién HDL. Tuy khong dnh hudng
truc ti€p dén gan, nhung bg cd thé
dem lai 1gi ich gian ti€p qua cach nay.

Nghién cttu cho thiy cac hgp chat

gidm nguy co bi bénh gan
nhiém md khong do rugu va mot s6
bénh chuyén héa. Cac nghién ctiu da
phat hién ra ring dau b co6 thé lam
gidm bénh gan nhiém md khong do
rugu — bang cach cdi thién chic niang
cta ty thé va gidm ganh ning oxy hoa
cling nhu viém do dn nhiéu chit béo

T6m lai, bo 1a mot thyc phdm lanh
manh trong hau hét cac truong hgp,
nhung nhitng ngudi bi di tng nhya
cao su (latex), bénh gan, can duy tri
muc cholesterol nhat dinh va dang dn
kiéng c6 thé can phdi Iuu y hon. Diéu
quan trong nhat la phdi duy tri sy can
bing va dn udng diéu do, vi moi thuc
phdm déu c6 thé gay hai cho stic khde
khi tiéu thu quéa mtc.

Bdc si Duong Cdnh Poan (Jingduan
Yang) c¢6 bang M.D (Bdc siy khoa),

la thanh vién cia Hiép hoi Tam than
Hoa Ky (F.A.P.A.)va la bdc st tam
thdn co chitng nhan chuyén vé Trung
y cho cdc bénh kinh nién vé tam than,
hanh viva thé chdt. Tién si Duong
ciing la nguoi sdng ldp Vién Y hoc
Tich hgp Duong va Vién Chdm ciiu
Ldam sang Hoa Ky, dong thoi la Giam
doc diéu hanh ctia Northern Medical
Center, Middletown, New York, ké tu
thang 07/2022.

Thanh Long bién dich
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