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Chua bénh tram cam
bang vitamin B12?

Kelly Brogan

an da bao gid thic mic liéu
c6 loai chit bo sung ré tién,
mua ty do khong can bac si
ké toa, c6 thé 1am gidm nhe
chting tram cdm hay khong?
Hodc lam céach nao d€ loai bé chiing
lo 4u kinh nién nhd dn nhiéu hon
mot s6 loai thuc phdm c6 chita thanh

hoang tudng va 4o tuéng, mat tri nhé
ma con din dén tiéu tién khong ty chu,
mAt vi gidc va khittu giac, va cudi cung
la teo ndo va mat tri nhd.

Mot trudng hgp tram caim ning
binh phuc nhgé diéu tri b6 sung
vitamin B12

Céc tai liéu y khoa ghi chép rat nhiéu
cic bao cao vé cic bénh nhan tram

cli - mot co thé khée manh cta tudi
38 — va khong can diéu tri.

Mic du c6 thé 1a mot trong nhiing
trudng hgp ning, day 1a vi du dién
hinh cho thdy sy thiéu hut tuy don
gidn nhung vo cung trdm trong c6 thé
12 nguyén nhan phd bién cta cac bénh
tam than va cac gidi phap can thiép co6
nguy cd cao sau do.
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Khoang 2/5 dan sé
bi thiéu B12 tram trong
vi nhiéu ly do.

trdm cdm cda ban cé phai do lugng
B12 thidp giy ra khong? Ban c6 thé
chitta khéi chiing tram cadm va ti€p tuc
cudc séng cia minh bing viéc dung
cac thuc phdm c6 chtra vitamin B12
VGi gia chi bing mot tAm vé xem phim?

Cac dang vitamin B12
Vitamin B12 cé mot s6 dang véi hiéu
qué va do an toan khac nhau.

+ Cyanocobalamin la dang chat dinh
dudng dudc dung phé bi€n nhit.

« Cyanocobalamin ré hon nhung
khong cé trong tu nhién va qua
trinh trao déi chét ctia né c6 thé
phong thich mot lugng nhé xyanua
vao hé¢ tieu hda. bung vay, l1a

phan tu nhién giup gidm cing thing? cdm da khéi bénh chi v6i mot mii — xyanua. Mdc du lugng xyanua dé
Xét nghiém muc vitamin B121a mot  vitamin B12. . . <A khong bao git c6 thé du dé€ gay ngod

trong nhiing xét nghiém tdi yéu cau Trén thuc té€, mot trong nhiing VltaII]lIi B2 l? m?t doc, nhung day 1a mot van dé tiém

bénh nhan phdi lam néu ho gdp t6i ldn  bai bao yéu thich cta téi 1a bdo céo trong nhiing yeu toco 4n d6i v6i nhitng ngudi bi suy gidm

dau. Két qud co6 thap khong? Néu thdp, ndm 2003 v€ mot ngudi an chay suot ban tao nén su song. Bén kha nang thai doc do cac van dé

dé c6 phdi 1a ly do khién bénh nhan ddi da trdi qua mot thang rudi trong canh d 6. Vil in B2 vé di truyén, thi€u hut dudng chat,

phai dén phong kham ctia t6i khong?

Thiéu hut vitamin B12 c6 lién
quan dén su phat trién bénh
tram cam
Vitamin B12 la mét trong nhiing yéu t6
cd ban tao nén sy sdng. Bén canh do,
vitamin B12 cling 1a mot trong nhitng
loai thu6c chong traim cdm hang dau.
Tat cd chung ta déu can vitamin
B12 dé€ tao ra cac t€ bao hong cau va
mang t€ bao than kinh ciing nhu diéu
chinh sy bi€u hién ctia DNA va nhiéu
chtic ning khéac ctia ndo hodc co thé.
Vitamin B12 giup bdo vé ndo va hé
than kinh, diéu chinh chu ky nghi
ngoi va tdm trang, déng thoi git cho
hé mién dich hoat dong binh thudng.
Su thi€u huyt vitamin B12 tram trong
khong chi din dén trdim cidm ning,

tinh trang trim cadm ngay cang ning
hon. Cu6i cung, cd6 bit dau nghe
thay giong noi [trong diu] va hoang
tudng. Ngudi phu ni sau man kinh
52 tudi cudi cung da rdi vao trang
thai catatonic - nghia 1a vin tinh
tao nhung khong hé cé phan tng va
phan 16n G trang thai thuc vat.

Ban sé tu dong nghi ring day la
mot trudng hgp bi trim cdm ning
phdi khong?

Co da dudc diéu tri bang phuong
phap gidt dién va cho udng thudc
chong loan than nhung khéng hiéu
qué. Sau do c6 dudc chuyén dén mot
bénh vién khéc, noi ho tinh c6 kiém
tra muc vitamin B12 cda cb. Ké qua
G muc rat thap va sau khi dugc chich
vitamin B12, cd6 dd binh phuc hoan
toan. C6 da nhanh chong trd lai nhu

cling la mot trong nhiing
loai thuoc chong tram
cam hang dau.

Nguyén nhin thiéu vitamin B12

« Khodng 2/5 din s6 bj thi€u B12
tram trong vi nhiéu ly do

« Anudng kém

+ R&i loan vi khudn dudng rudt

St dung cac loai thudc nhu thude
chdng trao ngugc acid (vi du: Prilosec
va Nexium, dugc goi 1a “thudc tc ché
bom proton”) va thudc tri tiéu dudng.

« Nhitng ngudi dn chay va dn kiéng:
vi ngudn vitamin B12 cé nhiéu nhat
trong cac san phdm dong vat nhu
c4, thit gia cam, thit, tring.

« Phu n{t mang thai

+ Tré nho c6 ngudi me bi thi€u B12

hodc bénh man tinh.

« Dang B12 t6t 12 methylcobalamin,
day la dang dudc tao ra béi
vi khuén dudng ruét ctia co
thé. Vi vay, khi ban dang tim
kiém phtic hgp B, hdy bdo dam
rang phtic hgp dé c6 chia B12
dudi dang methylcobalamin
(hodc hydroxocobalamin hoac
adenosylcobalamin) cuing véi cac
vitamin B khéc.

L&i khuyén

« Khi ban xét nghiém nong do
vitamin B12, hay xét nghiém ca
mtic homocysteine. Pay 1a phuong
phép sang loc thi€u vitamin B12
chinh xéac va ky luéng hon.

« Homocysteine 1a mot loai
protein c6 kha nang gy viém
can dudc B12 va folate chuyén

diéu d6 thuc sy khong cin phai dan do
nita, vi toi bi€t minh c6 thé gitp xoay
chuyén tinh trang bénh r6 rét chi bing
su can thiép don gidn nay.

+ Thiéu hut vitamin B12 thudng dugc
dinh nghia la duéi 150 dén 200 pg/
mL (picogram/milliliter),

« Mic vitamin B12 can trén 600 pg/
mL dé c6 dudc stic khoe t6t nhat.

Vi vdy, [luc nay] ban can ty héi: Bénh

th%uvﬁ?ﬁ F ; hoa. Mtic homocysteine t6i
vitamin Bi2 . - Xét nghiém nong d¢ vitamin B12 uu 1a tr 7 dé€n 10 micromol/
cé lién . trong mau lit mau. Thong thudng, muic
quan dén sy Tiéu chudn trong kham bénh cua t6i 1a homocysteine trén 8 1a dau hiéu
phat trién . N . o . ~ N 2 R A 5
cda bénh xét nghiém mau dé xac dinh nong do canh bao tinh trang viém, ma
tram cam. B12 ctia bénh nhan. Bay gid, doi véi toi, tinh trang viém nay c6 thé phuc

héi bdng cach bd sung B12.

Dbay 1a mot trong nhiéu kiéu ma chung
traim cadm (va mét moi, suong mu nio,
v.v.) bi€u hién ra bén ngoai dé chung
ta co thé diéu chinh, can béng lai, va
xem xét thém cach trg gitp co thé
chung ta t6t hon.

Bai viét trén dugc ddng tdi lan ddu trén
www.kellybroganmd.com
Nam Khanh bién dich
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Nhung loai rau
giup tang suc
manh co bap,

ngay ca khi khong
tap the duc

Lori Alton

Ai c6 thé nghi rdng nhitng bo phim
hoat hinh vui nhén 16n 1én cung
chung ta lai c6 thé chtra thong tin
dinh dudng chinh x4c? Bat ky ai cling

PHAN TRZ\M c6 thé nhé dén “Thuy tha Popeye”
Nohienctiu  nogy nghién hop rau chan vit bat cu
cho thay nhirng L N o , .
ngudi an nhidu khi nao can tdng stic manh cd bap
rau chira ham dé chién d4u vdi tén phan dién Bluto.
lrgng nitrate cao . < 5 .
c6 chifc nang co Hoéa ra, chién lugc ctia Popeye lai hgp
bapgchantdt 1y mot cach dang ngac nhién.
hon 11% Céc nha nghién ctu phét hién ra
rdng #n mot chén rau 14 xanh moi —
ngdy giup gia tdng dang k& chic ning Nhiéll Chf’lt X0. it
cd bap. Va hoa ra, chiic nang cd con tot . L,
hon nhiéu so véi viéc danh bai nhiing calomp —vaco
ké bit nat trong phim hoat hinh - co chi so duong
lién quan chit ché dén stic khoe va huyét thélp — CAC
tinh than, giup xuong chic khde, va loai 14 I
gidm nguy co té nga khi tudi cao (mot Oé{l rau fa
Cd dén 12 loai 1i ich quan trong danh cho nhém cao  duiong nhu dugc
rau chifa nhiéu nién). Chung ta hdy xem stic manh thiet ke chuyén
nitrate nhat. ctia “nhiing tau 14 h” t A4 >
v glaun axali WORS VIEC  higt dé nang cao
nang cao chic ning thé chit. - .
suc khoe.

Rau chiia nhiéu nitrate
giup cdi thién stic manh
cd bip - ngay ca khi khong
tap thé duc
Nghién cttu cho thay nhiing
ngudi dn nhiéu rau chda
ham lugng nitrate cao c6
chiic ndng cé bip 6 chan
t6t hon 11% va sdc manh
dubi dau gbi 16n hon 2.6 kg
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Chung toi chan thanh
cam on quy vi da
thuong mén va nhiét
tinh ung ho van phong
chiing toi trong sudt
thoi gian qua!
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so v6i nhiing ngudi 4n it nitrate nhat.
Nhém an nhiéu nitrate cting cé toc do
di b6 nhanh hon.

Lugng nitrate tiéu thu trung binh
ctia cac tinh nguyén vién [trong nghién
ctu] 12 65 mg moéi ngdy, v6i hon 81%
téng lugng dén ti rau qua.

biéu thu vi 1a dn nhiéu rau ca co
ham lugng nitrate cao duéng nhu giup
cing c6 stic manh cd bdp ma khong
can tap thé duc. (Tuy nhién, cidc nha
khoa hgc cting nhanh chéng dua ra 16i
khuyén vé viéc tap ta va tap thé duc
thudng xuyén).

Theo trudng nhém nghién ctu,
Tién s Marc Sim ctia Vién Dinh dudng
ECU, chua dén 1/10 ngusi Uc dn du
5-6 khau phan rau dugc khuyén nghi
mobi ngdy. Tién si Sim luu y, “Iit nhat
mot trong cic khdu phan dn phdi chia
rau xanh dé giup ich cho hé cd bip va
tim mach.” Ong ciing n6i thém ring
cac chét b6 sung khong hitu ich bing
chinh cac loai rau.

Cl dén, vé mit ly thuyét day khong
phai la loai rau 14 xanh nhung lai 1a loai
rau nhi€u nitrate nhat, ti€p theo la rau
arugula (xa lach rocket), rau bina, va cai
xodn. CU cdi, bdp cdi, t6i tay va bong cai
xanh cling 14 nhiing nguén cung cip
nitrate tot.

Cd bip khong phai 1a by phan
duy nhat ctia co thé dugc huéng
1gi ti rau chiia nhiéu nitrate

Rau khong chi t6t cho cd bap. Trén
thuc té, nudc ép cu dén gitp lam tang
gdp ba lan hoat déng ctia chit chong
oxy hoa superoxide dismutase, dong
thdi cé ich cho stic khée tim mach do
gidm huyét ap.

Trong mdt nghién cttu an tugng
dugc cong bd trén Journal of Applied
Physiology (T4p san Sinh ly hoc Ung
dung), nhiing ngudi bi bénh
dong mach ngoai bién khi
udng nudc ép ct dén hang
ngay c6 thé di b 1au hon
18% - truéc khi cdm
thay dau.

V6i nhitng van dong
vién dua xe dap, nudc ép
ct dén tiéu chudn giup
ting cong sudt dau ra va
hiéu sudt trong ca hai cudc
dua 4 K va 16.1 K so v6i nu6c
ép cu dén da loai bd nitrate.
Cacnha khoa hoc ca nggi nudc
ép ct dén 1a “mot cach ti€p cin

V'

Khéng chi doi dao
vitamin A, C, E, va K,
rau la xanh con chiia

carotenoids - sac
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A Cac nha nghién clu phat hién ra réng an mét chén rau |4 xanh méi ngay gidp gia tang dang ké chiic néng co bap.

huyét 4p. Tuy nhién, nitrite cting c6 thé
chuyén thanh nitrosamine c6 hai, dic
biét khi ti€p xtic v6i nhiét do cao va két
hgp vdi protein.

May mén thay, v6i cac loai rau la
xanh, ham lugng vitamin C chong oxy
hoa cao s€ gitip ngdn can sy hinh thanh
nitrosamine, ttr d6 duy tri tdc dung httu
ich cho stic khée ctia nitrate.

Cacloai rau ho cii varau la
xanh ciing c6 tac dung chong véi
ho6a mach mau

Nghién cttu cho thdy tiéu thu nhiéu
rau ho cdi, nhu bong cai xanh va rau
arugula, c6 lién quan dén viéc gidm t6n
thuong mach mau § phu nit 16n tudi
vi lam gidm calcium tich tu qua mtc
trong dong mach chti — din dén gidm
nguy cd nhoi mau cd tim va tai bién
mach mau nio.

Trén thuc t€, nhitng phu nit an nhiéu
hon 45 gram rau ho cdi m6i ngay — nhu
nta chén bip cdi sng hodc 1/4 chén
bong cdi xanh hdp - c6 nguy co ling
dong calcium thap hon dang ké, 46%.
Cac nha khoa hoc suy doan ring ham
lugng vitamin K trong rau - giap dua
calcium ra khéi dong mach va di vao
xuong — da gép phan dem lai 1gi ich.

Luu y: Nhiéu chuyén gia stic khde
ty nhién noi rang chi c6 vitamin K2 -
thudng dugc tim thdy trong thuc phdm
lén men nhu natto - méi c6 kha nang
lam gidm sy tich tu calcium bén trong
cidc m6 mém cua co thé.

Cac loai rau 1a xanh chita ham
Iugng cao cac vitamin, khoang
chat thiét yéu, va carotenoid
chong oxy hoa
Céc loai rau 14 xanh thudng dugc xem
l1a “siéu thuc phdm”, mot danh hiéu
hoan toan xung dang. Khong chi doi
dao vitamin A, C, E, va K, rau la
xanh con chtta carotenoids —
sic to thuc vat tu nhién co
ddc tinh chong lai bénh
tat. Ngoai nitrate t6t cho
tim, rau 14 xanh con 1a
nguodn cung cap folate,
mot dang vitamin B
gitp chong lai ung thu
va tai bién mach mau nio.
Sau cung, rau xanh con chta
cac vi chat dinh dudng quan
trong gom mot lugng khoang
chat thiét yéu nhu iron (sit),
magnesium, potassium (kali),

tuong d6i don gidn dé diéu c‘g;ggcﬁ‘l’ﬁ:;ﬁé‘:if’igi va calcium.
tri... chiing khong da thé luc " bénh tat. 9% Nhiéu chit xo, it calorie -

thuc hién cac hoat dong nhu

ngudi dong lta (exercise intolerance).”
Mot nha nghién cttu nhiét tinh khéc
da mo6 td nudc ép ct dén la “phucng
phép tu nhién gia ré d€ diéu tri bénh
tim mach.”

Nitrate va Nitrite - Ban hay thu?
Cac nha nghién ctu tin rang nitrate
trong rau c6 khd nang cai thién stc
khde - nhung nhiing hgp chit nay la
con dao hai ludi vita ¢6 hai vita hitu ich.

Nitrate xudt hién ty nhién trong co
thé con ngudi - cling nhu trong trai cay
va rau qud. Nitrate cling dugc thém vao
céc loai thit da qua ché bién d€ tranh bi
hu héng va chuyén mau nau.

Co thé c6 thé chuyén hoa nitrate
thanh nitrite. MOt mit, nitrite c6 thé
kich thich sdn xudt oxide nitric giup ha

va c6 chi s6 dudng huyét thap
- cdc loai rau 14 xanh dudng nhu dugc
thiét k&€ chuyén biét dé€ nang cao stic
khoe. Hay chon rau xanh hitu co d€ bao
dam 1gi ich 16n nhat.

Ngoai dung cho moén salad tron, ban
c6 thé thém rau xanh vao mén cudn,
sup, mén ham, va 6p lét. Ban cling c6
thé xao chung véi chanh, toi, 6t cayenne
hodc nham nhi rau séng cting dau 6-liu
va gidm balsamic.

Cho du1 ché bién hay thudng thiic nhu
thé nao thi cac loai rau 14 xanh va ct dén
mau do sim déu dem lai rit nhiéu 1gi
ich cho stic khde. Hoa ra: ngudi thiy tht
cau kinh Popeye di dung ngay tu dau.

Bai viét trén dugc tdi ban tu
NaturalHealth365.
Thanh Long bién dich
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Cac nha nghién
cliu két luan réng
viéc ngd thém
khéng ¢ van dé gi
mién la ding ngd
qua nhiéu.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Tht bio thiic dé ngt tiép?

Khoa hoc ndéi g1 ve thoi quen nay?

George Citroner

Trong nhitng khoanh khic kho phan
biét gitta ma va thuyc [khi con ngai ngt],
gin 60% chung ta khong thé chdng lai
cam d6 cda viéc &n nut tam dung bao
thic [d€ ti€p tuc ngd thém mot luc].
Tuy nhién, thoéi quen nay co6 thuc su
giup cd thé nghi ngoi nhiéu hon nhu
ching ta muon hay sé khién chung ta
buon ngd hon?

Nhiing khodnh khic nga thém co
thé dem lai 1gi ich cho mot s6 ngudi,
nhung phu thudc vao ly do va thdi
lugng ngt thém.

Tom tat: Théi quen tam dirng
bao thiic c6 mét chuit nhugc diém
Nghién cttu trén 1,700 ngudi cho thiy
gan 70% thinh thodng st dung chtic
ning tam ding hoic bao thdc nhiéu
lan, va ngd thém trung binh 22 phut
ngu so véi gic bao thdc dat trudc caa
ho. Nhitng ngudi khong thé thic day
ngay ndy thudng 1a ngudgi tré tudi va
thudng thic khuya hon. Ho ciing cho
bi€t buén ngd nhiéu hon vao budi
sang va thdi gian ngt ngén hon so véi
nhitng ngudi khong ngu lai.

Vé dnh hudng dén chic ning nhan
thtic, viéc ti€p tuc ngd thém 30 phut
khong cho thay tac dung hodc [bat ky]|
cdi thién nao so v6i khi bat ngd bi danh
thtrc va lam bai kiém tra. Viéc tiép tuc
ngu thém cting khong dnh huéng truc
ti€p dén muic hormone cing thing,
bubn ngt budi sang, tAm trang, hodc
cdu truc gidc ngl qua dém.

Bic si Thomas Kilkenny - gidm
d6c Vién Y Hoc Gidc Ngua tai Bénh

Vién Pai Hoc Northwell Staten Island
68 New York - ngudi khong tham gia
vao nghién cttu, noéi v6i The Epoch
Times rdng, “Nghién cttu nay cho thay
nhiing ngudi tam ding bdo thuc [dé
ngu thém] khong nhat dinh cdm thiy
tot hon hodc c6 tam trang tot hon. Tuy
nhién, ho c6 thé bit ddu mot ngay mdéi
nhanh hon.”

Céc nha nghién ctu két luan rang
viéc ngi thém khoéng c6 vin dé gi
mién 1a diing ngd qua nhiéu.

bong tac gid Tina Sundelin - ti€n si
tdm ly hoc va 1a nha nghién cttu cao
cdp tai Stockholm, noi dién ra nghién
ctiu - cho biét trong mot thong cio
bao chi, “Céac phat hién nay cho thdy
khong c6 1y do gi d€ khong ngt thém
vao budi sang néu ban thich, it nhat
la trong khodng 30 phut. Trén thuc té,
thoi quen nay con c6 thé gitip nhiing
ngudi dé budn ngt vao budi sing tinh
tao hon mot chut khi thiic day.”

Tai sao ban lai nhin nit tam
dirng bao thuc

Cé nhiéu ly do khién ban khé thtc
day dung thoi gian da dinh, nhu thuc
khuya hodc thdc gan sing dém vi con
nhd bi 6m. Tinh trang thi€u ngu khién
ching ta nhin nut tam dung g€ tri
hoan viéc thic day.

Gidc ngu kém co6 lién quan dén
nhiéu vin dé stic khoe, bao gom cao
huy€t ap, tri nhé kém, va ting cn. Tuy
nhién, théi quen ngti thém ctia mot s6
ngudi bao hiéu tinh trang thiéu ngt
hodc r6i loan giac ngt.

Bac s1 Kilkenny cho biét viéc nga
thém c6 phdi 14 dau hiéu cta vin dé

[stic khde] hay khong con phu thudc
vao nguyén nhan. Nhitng ngudi thiéu
ngu cdm thay mét méi khi thiic day vi
chat lugng gidc ngu kém.

Bac si Kilkenny néi thém, “Cac réi
loan nhu mit ngd, ngung thd khi ngt,
roi loan van dong chan tay theo chu ky
hodc tham chi ching ngt rii l1a nhitng
tinh trang dnh hudng dén chat lugng
gidc ngd.” Ong luu y rdng nhitng ngusi
thdy kho thic day nén dugc danh gia
V€ cac rdi loan nhu vay.

Tuy nhién, viéc ngd thém khong
phdi Iuc ndo clng cho thay van dé.
Mot s6 ngudi cdm thdy khong 6n du
da ngu du gidc. Chi 1a ho c6 cdm giac
can phai ti€p tuc ngu.

Bac si Kilkenny ndi, “Pay goi 1a
quan tinh giac ngd. Pic biét, nhiing
ngudi tré tudi co thé cdm thdy ué oai
khi méi ngt day.”

Nhiing ngudi nady nhin nut tam
ding bdo thuc dé c6 thém thdi gian.
Cac nghién ctiu cho thdy ho khong

hin sé& tinh tdo hon hodc tham chi
hanh phuic hon, nhung c6 thé bit dau
ngdy méi véi tri ¢ minh man hon sau
mot gidc ngli ngan.”

Lam dung nut tam dirng bao
thic gay hai cho stic khée

Mot nghién cttu khac cho thiy viéc
lam dung nut tam diing c6 thé dan dén
tac dung ngudc lai.

Viéc st dung chtic ndng béao thtc
nhiéu lan khi dang trong gidc ngh
REM (gidc ngu sau) c6 thé khién tac
doéng cia quan tinh gidc ngu trd nén
manh hon. Bing cach lién tuc tam
diing béo thuc, ban s€ ting khd nang
bi danh thuc trong giai doan ngu sau,
khién ban cdm thdy con ué odi hon
binh thudng.

Tién siKilkenny cho biét, “C6 vé nhu
mot s6 ngudi, du ngl bao nhiéu, van
cam thay ué odi khi thic day. Diéu nay
phé bién hon 6 nhiing ngudi tu xem
minh 1a “ct dém”, v6i khuynh huéng
muon thiic khuya va ngi nuéng.”

Thiéu ngt kinh nién da tré thanh
mot van dé tram trong é Hoa Ky, trong
d6 udc tinh khodng 50 dén 70 triéu
ngudi My bi rdi loan gidc ngid va thiéu
tinh tdo, &nh hudng x4u dén hoat dong
hang ngay va gay hai cho stic khée.

Bac si Kilkenny cho biét: “Khi ching
ta dang c6 ging thuc hién thoi quen
lam viéc ti 9 gid sing dén 5 gid chiéu
va danh thdi gian con lai cho cudc
song gia dinh va xa hdi, ching ta quén
danh du thoi gian cho nhu cau ngt
hang ngay.” Ong n6i thém, dic biét 1a
thanh nién [thudng] hy sinh gidc ngt
cho doi song xa hoi, khién van dé nay
trd nén tram trong hon.

Gidi quyét tinh trang thiéu nga
Theo Bénh vién Houston Methodist,
nhiing viéc gitp gidm phu thudc vao
nut tam dirng bao thiic bao gom:

« Bdo dam gidc ngl tir 7 dén 9 ti€ng
mdi dém.

« Tranh udng rugu va xem man hinh
trude khi di ngu.

« Tranh udng nhiéu nudc ngay trudc
khi di nga.

« Tap thé duc thudng xuyén.

Ong George Citroner la ky gid chuyén
muc suic khde ciia The Epoch Times.
Ong dua tin vé stic khée va y hoc, bao
gom cdc chii dé ung thu, bénh truyén
nhiém, va tinh trang thodi héa than
kinh. Ong da duoc trao gidi thuéng
Bdo cdo xudt sdc vé chinh hinh truyén
thong (MORE) vao ndm 2020 cho dé
tai vé nguy co loang xuong ¢ nam gioi.

Vian Hi bién dich

<« Thilugng
ngd clia ban
quyét dinh tac
déng cla giac
ngli ngan.

PHO NGO

Nha hang cé cac mén an nhw phé, mi, ha tiéu, biin mam, banh
canh, com gia dinh, com tim, bun thit nwéng cac loai. Noi tiéng
v&i cac mén banh xéo, com bo lic lac, biin suéng, mi quang.

10782 A, Bellaire Blvd,
Houston, TX 77072

1P11Q
N@

O 281-564-8887

Stephanie Yen Nguyen
CA Insurance Lic. # 0156175

Van Phong Bao Hiém Suic Khoe

BAO HIEM SUC KHOE - NHAN THO - ANNUITIES

BENEFITMAXX INSURANCE

(8 714-914-2065

9550 Bolsa Ave, #204, Westminster, CA 9268
(Trong khu chg Tam Bién, nha bang Wells Fargo)

Medicare Advantage:

Chuang trinh Medicare HMO (trong t8 hop), Medicare PPO (khéng t5 hop)

Bao hiém stic khée gia ré ObamaCare:

W/ C6 thé qualify véi $0.00 tién bao
phi ma van c6 dugc cac phiclgi
toan dién (kham bénh, thuéc men,
cac loai xét nghiém, emergency,
phéu thuat, bénh vién...)

v Chuong trinh HMO c6 cac bénh
vién Hoag Hospital, Orange Coast
Memorial Hospital, St. Joseph
Hospital, Fountain Valley Hospital

Medicare Supplement (Medi Gap), Chuong trinh thuéc Part D

Bao hiém nhan tho & Annuities:

W/ Béo hiém tron dai, Bao hiém
c6 ky han, Bao hiém cé tich
lay tién

Vv Annuities (quy dau tu huu tri):
ldy income tron d&i, hoac lay
tron sé tién

V Nhiéu hing bao hiém I6n, lau
doi va uy tin
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Mot hanh trinh d:éc biét:

Cuoc chien 10
nam voi can bénh
ung thu gan

| HOANG TRAM

JEWELRY « FRANKINCENSE

Tiém chuyén cung cdp va ban cac logi:

» Trang siic cao cap di du tiéc, vong vang 9999.

« Bach kim, nhang, vong, day chuyén tram hudng.

W Bac biét la Hgoc Bich Ty-Trang siic vifa sang trong vua tri bénh.

» Cam thach va cac loai Da phong thiy.
30,,FF

% Hit xoan gid tét ciia GIA.
Voi gid uu dai
- hap dan!

KHU THUONG XA PHUGE u‘jt: THO

9200 Bolsa Ave, Ste 132A, Westminster, CA 92683
Q 714-598-5555 - 714-396-7879
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0Ong Bob melﬂy goc Hoa dinh

cu tai Hoa Ky, da nhiéu [Amthoat chét
trong gang tac, van lac quan ngaf‘ékhl
doi mat véi can benh ung thu. Ong cho
rang suy nghTtich cuc cda minh la nhg
"Chuyén Phap Luan', cudn sach da gidp
ong budng bo ndi sg hai cai chét.

Jenny Zeng

Ot ngudi My goc Hoa
75 tudi, 6ng Bob Lau,
cho biét: “T6i da cin
ké v6i cai chét trong
sudt cudc doi minh,
lan nao cling thoat khoi 1uGi hai cda
tt thAn mot cach ky diéu. Nhu thé co
mot sinh ménh cao hon dang déi theo
toi va t6i khong hé hoi han vé cach
song cta minh!” TU vi tri 1anh dao
Hong vé binh trong Cach mang Van
héa dén khi bi dan 4p va bo tu, 6ng
Bob da trdi qua ba lan vugt nguc day
nguy hi€m trudc khi tit Hong Kong di
cu dén Hoa Ky vao nhiing ndm 1970.
K€ tur do, 6ng da lam viéc khong mét
moéi d€ nuoi séng gia dinh. That ky
diéu, 6ng da vugt qua lugi hai td than
trong nhi€u trudng hgp phi thudng.
Mudi ndm trudc, 6ng Bob dudgc
chin doan bénh ung thu gan va dang
can ké cai chét. Tuy nhién, mot quyén
sdch dic biét nhan dé “Chuyén Phap
Luan” da thay déi quan diém cta 6ng
vé song va chét, dan dén su hoi phuc
dang kinh ngac. Ndm ngodi, ong bi
ung thu tai phat, nhung 6ng da chon
cach binh than d6i mit vé6i cin bénh
va ndi ring, “Téi cAm thay nhu minh
khong con mang bat ky ganh nang
nao nita. T6i con c6 nhitng phudc lanh
nao? T6i khong biét. T6i ph6é mac moi
tht cho duc tin.” Tro chuyén véi ong
Bob, ngudi ta thyc sy c6 thé cdm nhan
dudc cai nhin cdi md va thong tué cia
ong vé cudc séng.
Khdi u gan hon nim tay: Diing
cam d6i mat vgi thd thach sinh tu
Mudi ndm trudc, vao mot dém giong
bdo, 6ng Bob lic nay 65 tudi, nhan duge
mot cu dién thoai ti bac si da khién
cudc doi ong thay d6i sau do. Bac si
thong bao rdng bénh ung thu gan cta

Nudc ép cu
den giap cai
thién stc khoe
cho bénh
nhan COPD

Amie Dahnke

Mot nghién cttu gan day cho thay nudc
ép ct dén 1a phuong phap diéu tri hiéu
qud cho bénh nhan bi bénh phéi tic
nghén man tinh (COPD).

Theo nghién ctiiu dugc cong bd trén
Tapsan European Respiratory Journal
(H6 hdp Au Chau), bénh nhan COPD
dugc udéng nude ép cu dén hang ngay
trong 12 tudn c6 huyét ap thip hon
va khd niang di bo nhiéu hon 6 phut
so v6i ngudi khong 4p dung phucdng
phép trén.

ong da dén giai doan tién trién, véi mot
khéi u 16n hon nidm tay, khodng 13.5
cm. Nghi vé€ thdi khic then chét do,
ong Bob chia sé, “Sau khi nhan dugc
ct goi, t6i tin rang nhiéu ngudi sé caAm
thdy nhu dang ding trén vuc thim
cla su suy sup, nhu thé cudc doi ctua
ho sip két thic. Tuy nhién, ngay trong
dém do, t6i da lam hai viéc. PAu tién,
toi tra ctu tudi tho ctia nhiéu vi hoang
dé€ Trung Hoa thudc cac triéu dai khac
nhau. Th hai, t6i doc ‘Chuyén Phap
Luan’, cuon sich mot ngudi ban da
tang cho toi.”

Khi biét rang ngay cd cic hoang dé
cling c6 tudi tho khodng 60 tudi, 6ng
Bob bay té cdm giac hai long vi ban
than da dat dén do tudi do.

Sau d6 6ng Bob bit ddu doc “Chuyén
Phap Luan”, cuén sich dugc viét
béi Su phu Ly Hong Chi, ngudi sang
lap Phap Luan Cong. “Chuyén Phap
Luan” 1a cudn sach soi dudng chi 16i
cho cac hoc vién dé cao dao duc ban
than thong qua nguyén ly “chan, thién,
va nhan” trong khi thyuc hanh nim bo
cong phap nhe nhang va uyén chuyén,
cudi cung dat dugc su khdée manh vé
cé thé chdt 1an tinh than. Sau 28 nim
xuat ban, cudn sach da dugc dich sang
hon 40 tht tiéng va dén tay hang trim
triéu doc gia trén toan thé giGi.

Khi 6ng doc nhiing vi du do Su
phu Ly Hong Chi dua ra trong sach
“Chuyén Phap Luan”, 6ng dot nhién
cam thdy hiéu ra. Trong sach viét:

“..qua kht c6 mot ngudi, bi troi
trén giudng; 1dy tay anh ta ra, va
ndi rdng sé lam cho chdy mau. Sau
do6 bit mét anh ta lai, r6i vach mot
céi 1én c6 tay ctia anh nay (hoan
toan khong lam anh ta chdy mau);
r6i mé voi nudc sao cho anh nay
nghe thdy ti€éng [nudc] nho giot.
Anh ta tudng rdng chinh 1a mau
cia minh dang nhd giot xuong,
mot lac sau cd nhin nay chét. Ky
thuc hoan toan khong lam anh ta
chdy mau, chi c6 nu6c chdy thoi;
tinh than ctia cd nhin nay da dan
dén cai chét ctia minh.”

CAu chuyén nay da co tic dong sau sic
dén 6ng. Ong hiéu ring khéi u ma 6ng
da chung song trong nhiéu ndm khong
dot nhién phat trién dén kich thudc do
chi sau mot dém. Ong tu nhua, “Néu
[khéi u] da chung song hoa binh véi
cd thé minh lau nhu vay ma khong gay
ton hai gi thi tai sao bay gi¢ minh lai
s¢ khi biét d6 12 bénh ung thu? Nhiéu
ngudi ty sg hdai dén muc chét.” Véi
nhan thic méi mé va sau sic nay, 6ng
quyét dinh buéng bé ganh ning trong
tam va ding cdm duong dau v6i nhitng
tht thach ctia cudc song. Bat chép tién
lugng ban diu cta cac bac si 1a 6ng chi
song dugc ba thang, 6ng da vugt qua
moi khé khin va séng thém mudi ndim
mot cach ky diéu.

Mot nghién cttu dugdc céng bd trén
Tép san Ung thu Lam sang ndm 2016
cho biét tap luyén Phap Luin Cong c6
thé giup kéo dai thoi gian s6ng thém va
cai thién dang ké phdm chét cudc song
cho bénh nhan ung thu giai doan cudi.
Nghién ctiu da phan tich cac bao céo vé
406 bénh nhan - trong dé cé 152 bénh
nhéin dugc bac si ndi riing c6 thdi gian

Bénh nhan COPD thudng c6 xu
huéng thi€u oxy ngay tir dau; can bénh
nay 14 mét tinh trang nghiém trong &
phdi &nh hudng dén khodng 400 triéu
ngudi trén toan thé gidi. Triéu ching
ctia COPD bao gém kho thd, ho khan
dai ding, nhiém trung ho hdp thudng
xuyén va thd kho khe dai ding. COPD
la nguyén nhan gay t vong diing tha
ba trén toan thé giéi.

Nghién ctiu dugc thuc hién béi mot
nhém khoa hoc tai Pai hoc Hoang gia
Luan Pon 6 Vuong qudc Anh. Ngudi
tham gia dugc cho uong 70 ml nudc
ép ct dén co6 dic chda 400 mg nitrate
moi ngay hoic bd sung gid dugc trong
12 tuén. Bénh nhin dugc yéu cau git
nguyén cich dn udng va ti€p tuc dung
thuéc dugc ké toa.

Nhom nghién cttu phat hién nhém
dung nuéc ép cu dén da gidm trung
binh 4.5 mmHg huyét ap tdm thu so
v6i nhém dung gid dugc. Ngoai ra, ho
cling c6 thé di bd xa hon trung binh
gan 33 yards (30 mét) trong sau phut so
v6i nhom dung gid dugc.

Khong c6 tic dung phu nghiém
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COURTESY OF BOB LAU
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A (Ong Bob (ngoai ciing bén phai) cuing vd chia tay ban bé va ngui than tai san bay Kai Tak khi ho nhap cu

vao Hoa Ky cudi nhiing nam 1970.

song thém it hon 12 thang. Tudi tho
trung binh du kién ctia cac bénh nhan
1a 5.1 + 2 thang, rat phu hgp véi dit liéu
tir cd s3 dit liéu Giam sat, Dich t€ hoc va
K&t qua cudi cung ctia Vién Y t€ Quoc
gia, chiing té do tin cdy ctia cic bdo cdo
nady. Tinh dén ngay bdo cdo, thoi gian
song sot thuc t€ cia cic bénh nhan da
kéo dai ding ké lén 56 + 60.1 thang.

Ong Bob c6 niém tin riéng vé viéc
diéu tri ung thu, “Toi biét 16 ring cac
phuong phap diéu tri Tay y lién quan
dén viéc lién tuc loai bd céc té bao ung
thu va héa tri dugc vi nhu mot ‘vii
khi cé stc huy diét cao’ nhung lai gay
tén hai dang k€ cho co thé. Sau khi
trdi qua liéu phap diéu tri bang thudc
nhdm trung dich mot thdi gian, toi da
quyét dinh ngting st dung do nhiing
tac hai dang ké ma thudc giy ra. That
trung hgp, mét ngudi ban da gidi thiéu
toi thi ‘liéu phap Gerson’, mot phuong
phép diéu tri tu nhién va that ngac
nhién, phuong phip dia mang lai két
qua kha quan.”

Ong Bob chia sé ring 6ng da duy tri
dudc stic khée tot trong sudt 10 nam qua
nhg thuc hién liéu phap Gerson. Liéu
phap nay cht yéu tap trung vao ba khia
canh: khau phan dn udng, gidi doc, va
st dung cac chét bo sung dinh dudng.

Vé dn udng, 6ng Bob dn chay nghiém
ngdt, cha yéu la cac loai rau hitu co va
nudc ép tuoi.

Dé gidi doc, ong két hgp mot
phuong phap goi 1a “thudc x6 ca phé”,
st dung tinh chit acid cta ca phé dé
kich thich thanh rudt, tao thuan lgi
cho nhu dong ruot, loai bé vi khuin cé
hai trong truc trang, va thiuc ddy qua
trinh thanh loc toan than.

Ngoai ra, ong con dung cac chit bo
sung dinh dudng theo li€u lugng cu
thé hang ngay, bao gom vitamin A, B3,
va C, cling nhu cac enzyme tuy, cung
nhitng loai khéc.

Trong su6t hanh trinh cda 6ng, ba
Bob da vo cung quan tam, trg giup tich
cuc cho 6ng trong cudc song hang ngay.

Ong Bob ciing thi€t 1ap mot thoi
quen nghiém khic trong cudc song
ctia o6ng, bao gom viéc luyén tdp nim
bai cong phap Phap Luin Coéng mobi
ngay. Tu coi minh 13 “mot ngudi ban
ctia Phap Luan Cong”, ong hét long
ung ho niém tin ctia cac hoc vién Phap
Luan Cong. Ong dé cap ring ngay ca

trong nao dudc ghi nhan trong thdi
gian nghién cfu, mdc du 5 ngudi tham
gia bdo céo ring nudc ti€u ctia ho bi
d6i mau. Theo nghién cdu, hai ngudgi
da rat khéi dy 4n do nhén thay huong
vi cda nuéc ép kha “kho chiu”.

Mot nghién ciru gan
day cho thay nudc
ép cd dén co the
lam giadm huyét ap
va cai thién chuc

nang tim mach.

tru6c khi doc “Chuyén Phap Luén”,
ong da cé an tugng tot dep vé mon tap
nay va luon thé hién sy ing ho qua
hanh déng caa ong.

Maic du khong coi minh 1a mot hoc
vién toan tdm nhung 6ng Bob van bay
t6 long biét on do6i véi nhiing lgi ich
chita bénh ky diéu ma Phap Luan Cong
da dem lai cho cudc song ctia 6ng trong
nhiing ndm qua. Mot 1¢i ich dang ké
12 sy thay doi sau sic trong quan diém
ctia 6ng vé cudc song khi 6ng da vugt
qua dudc ndi sg vé cai chét. Su thay déi
thai do nay co thé chinh 1a diéu da giup
ong d6i mat véi mai de doa cia cai chét
ma khong sg hai.

COURTESY OF BOB LAU

A Diém dén dau tién ctia dng ba Bob tai Hoa Ky - Hawaii.

ong phdi ndm liét giudng. Khi ong
bit dau sdp x€p cong viéc, thiét k€ bia
mo, gidi quyét cac van dé kinh doanh
va thdo ludn v€ nhiing mong muon
cudi cung ctia minh véi cac con, mot
phuong thudc bat ngs da xuit hién.
Mot ngudi ho hang dé nghi st dung
cin sa d€ gidm dau va dua cho 6ng mot
it keo cén sa.

Ong Bob nhan thdy cin sa gitip ong
gidm b6t con dau va phuc hdi kha
nidng an udng, cubi cung cdu song
ong. Nhin thdy tac dung kép cda can
sa vla la thudc giam dau via la thudc
gay nghién, 6ng Bob da nhan dugc don
thu6c can sa va chi st dung thuéc vi dic
tinh gidm dau. Ong mim cudi noi, “C6

Giil tim thién luong luc t6i tudng nhu khong
- Chon cach khong E— con 16i thoat, tuéng nhu
do trach nhiém cho . qs N da di dén cudi cung,
bac si gia dinh Aila Ilg'll'()"l hanh nhung r6i dot nhién
Nim 2023, 6ng Bob biét phiic nhat? Do lai ¢c6 hy vong. C6 1&
dugc khoi u trong gan khﬁng phéii 1a ngu’b’i tf}ién dudng vin chua
cia o6ng da tai phat, -s , £ <1 san sang don nhan t6i.”
gly dau don va kne Siauconhatmala o bt me
chiu dif doi. Bac si gia ~Nguoidonnhansy s kinh nghiém can
dinh ctia 6ng - ngudi séng va cai Chét mQt  ké cai chét trong doi,
da khong theo doi sat cich thanh than diéu nay da day o6ng doi
stc khée ctia 6ng - da : mdt véi tht thach qua
xac dinh dugc mot van Ong Bob Lau lang kinh binh hoa hon.

dé trim trong trong
14n ki€m tra gin day. “Bénh ung thu
cta toi da tai phat va khdi u méi phat
trién c6 kich thuéc 14.5 cm, tham chi
con 16n hon khéi u truée do. Mot luat
su toi quen da ti€p can t6i va dé nghi
giup 43, vi day cé vé 12 mot trudng
hgp sd sudt y khoa khi bac si gia dinh
khoéng theo dbi tinh trang cta toi”
Ong xua tay vd6i luat su, tir ch6i dua
vidn dé ra toa. Ong noi: “T6i khong
muodn kéo thém ngudi vao chuyén nay.
K€ céd néu t6i thing kién thi muc dich
la gi? Mang sdng cda to6i quan trong
hon tién bac. To6i sé cdm thdy toi 16i
néu diéu d6 giy ra hiu qud xau cho
bac si. Vi vay, t6i quyét dinh khong
theo dudi.” Ngay cd khi d6i mit gitta
su séng va cai chét, 6ng van tiép tuc
thé hién su quan tAm dén ngudi khac.

Chap nhin su vd thudng ctia cudc
sOng, tin vao s6 ménh con ngudi

Ong Bob bi day vo béi con dau dit
doi, dén muc khong thé dn dugc. Vao
thang Ba nim nay, cd thé 6ng da dat
dén gidi han cua su chiu dung khién

Tai sao nitrate c6 thé giup ich
cho phai
Bac si Marilyn Moy thudc Hé thong
cham soc stic khée VA Boston dong
thoi 1a gido su y khoa tai Trudng Y
khoa Harvard, néi v6i Harvard Health
rdng bénh nhan COPD khéng gip
nhiéu van dé § thi hit vao, thay vao do,
ho thdy kho khan khi dang thé ra. Bac
si Moy gidi thich, khong khi hit vao bi
ket trong phdi va oxygen khong c6 ndi
nao dé di, gay ra tinh trang khoé thé &
bénh nhan COPD.
Nhom nghién ctiu cta Pai
hoc Hoang gia Luan DPon
dua ra gid thuyét ring
nuéc ép ca dén déi dao
nitrate giup tidng nong
dd nitric oxide trong
mau. Nitric oxide gay
phong thich hormone - bao gom
hormone tdng truéng ctia ngudsi
va insulin. Nitric oxide cling lam
gian cidc mach mdu, nghia 12 cg
thé cdn it oxy hon dé thuc hién
cung moét lugng cong viéc va mau
chia rit nhiéu oxygen c6 thé luu

Ong hoi tudng lai

mot ngay didc biét, ngay 31/08/1983.
Khi d6, 6ng vita méi cé qudc tich Hoa
Ky va long tran ngdp niém vui khi
chudn bi tré vé thim gia dinh. Ong
da mua vé mdy bay trén chuyén bay
007 ctia Korean Airlines ti mot cong
ty du lich. Tuy nhién, khi 6ng dén lay
vé, nhan vién dai ly da dé nghi mot
phuong 4n thay thé, “Ong c6 s&n long
di chuyén bay muon hon khong? Gia
vé dudc gidm xudng $70. Ngay 31/08
rdi vao mua doéng khach nhat - trung
v6i ky nghi hé cta sinh vién - trong
khi ngay 01/09 bit dau vao mua it
khach.” Sau khi can nhic chéc lat,
ong quyét dinh d6i chuyén bay sang
ngay 01/09. Vi viéc thay d6i ngay dugc
thuc hién vao phat cudi va do lién lac
khong thuin tién nhu hién nay, nén
vg 6ng khong hé biét vé sy thay doi
trong k€ hoach chuyén di ctia ong.
“Ban cd biét diéu gi da x4y ra khong?”
Ong Bob héi. “Chuyén bay ma t6i dy
dinh di, Chuyén bay 007 ctia Korean Air
Lines, da bi may bay chién ddu ctia Lién
X6 bin ha. Toan bd 269 hanh khach

thong dé dang hon.

Mot nghién cttu vao thang 06/2022
dugc cong bo trén Tap san Journal of
Preventive Medicine and Hygiene (Y
té DU phong va Vé sinh) cling ung hd
két qué trén, nhdn manh ring chat bo
sung nitric oxide c6 thé ci thién stic
khée tim mach va nang cao hiéu suit
tap thé duc. Nghién cttu nay dé cap
rang, cic nghién ctu trudc day da xac
nhin tinh hiéu qua ctia nudc ép cu dén
nhu mot cach dé ting néng do nitrite
trong huyét tuong, tit d6 giip mau céd
thé van chuyén dugc nhiéu oxy hon.

Nudc ép ct dén giup ngin ngiia
cac bién c6 tim mach?
Mic du cdn bénh COPD anh huéng
dén phéi nhung doi khi bénh con lién
quan dén tim mach. Trai tim phai lam
viéc nhiéu hon vi tinh trang COPD
khién mau khong nhin dd oxy. biéu
nay lam tim bi qua tdi va c6 thé dién
bi€n ning hon theo thdi gian, din dén
suy tim.

Tuy nhién, theo nhém nghién ctu,
nué6c ép ct dén co thé 1a loai thuc phdm

va thanh vién phi hanh doan trén mday
bay déu thiét mang. P6 1a mot thdm
kich tan khoc, va néu tbéi c6 mit trén
chuyén bay do, chic chin toi sé chét.”

Khi d6, cic con ciia 6ng Bob van con
rat nho. Sau su viéc, vg 6ng vo cung lo
lang, lo sg khong bao gid dugc gap lai
chong minh nita. Sau khi biét tin 6ng
da d6i vé may bay, gia dinh ong lai
dugc doan tu vui vé. Ong Bob chia sé:
“Nhiing su kién nay da khién toi co
niém tin viing chic vao s6 phan. TU
than luon hién dién dau do trong sudt
cudc doi toi.”

bai v6i ong Bob, c6 vé nhu cd mudi
ndm lai c6 mét thd thach 16n xay ra.
Mot tinh huéng nguy hiém khéc xdy
ra vao ndm 1994 khi 6ng dot ngdt
mat thi luc sau khi bdi. Ong nhap
vién ngay lap ttic va dugc chidn doan
bi bénh viém mang nio virus. “Cac
bac si khong thé diéu tri duge bénh
clia toi va bénh vién cling khong cé
thudc chita. Téi nim bénh vién mudi
ngay va that ky diéu, co thé toi bt dau
hoi phuc va thi luc cta téi tré lai. To6i
khong dya vao bat ky phuong phap
diéu tri dic hiéu nao dé héi phuc. D6
thuc su 1a mot phép la.”

Nhitng dgt tiing trai nay cang khién
ong Bob tin tuéng hon vao mdt s6 phan
da dinh trudc, noi ma nhiing diéu ky
diéu ludn xdy ra khi chua dén lac ong
phai ra di. Vi vay, 6ng khong con sg hai
cai chét va cang tran trong moi ngay
trong doi hon.

Trong sudt budi phong van, 6ng Bob
luon nd nu cudi nhu thé dang ké lai
cau chuyén ctia ngudi khac.

Ong noi, “Con gai toi bdo toi ditng
rdi di, va toi trdn an chau ring cudc
song ctia moi ngudi déu do s6 phan dan
dit. Toi bdo con gai dung lo ldng. Toi
khong biét minh c6 thé tru dugc bao
lau nhung néu con stc, toi rdit muon
di du lich khip thé gidi bing xe hdi. Ai
la ngudi hanh phuc nhat? D6 khong
phdi 1a nguoi giau c6 nhat, ma 1a ngudi
don nhan sy song va cai chét mot cach
thanh than. T6i khong hé sg hai khi
thao luin vé chd dé cai chét. Trén thuc
t€, toi da thué ngudi thiét k& bia mo cho
minh. Thiét k€ rat don gidn - mot bong
hoa sen, tugng trung cho su siéu thoat
bui tran. PG 1a triét ly song cda t6i.”

Thanh Long bién dich

b6 sung phut hgp cho bénh nhan COPD
dé phong ngtra cic vdn dé tim mach.

Nhém nghién cttu viét, “Su gidm
[huyét 4p] quan sat dugc trong nghién
ciu da dé€ gitp ngin nguia cac bién
co [tim mach] tién phat va thi phat §
bénh nhan COPD.”

Theo céc tac gia, tic dung ctia nuGe
ép ct dén dai vai stic khde tim mach
co thé lién quan dén sy gidn nd mach
mau, 1am gidm huyét ap va do cung
dong mach. Nghién ctu trén Tap san
Y hoc Du phong va Vé sinh cling dng
ho cac phat hién gan day, cho ring
viéc gidm do cting dong mach giup céi
thién Ivu lugng mau dén dong mach
canh, cung cdp mau cho ndo, viung
mit va co.

Cac nha nghién cttu luu y rdng mot
sO0 bénh nhan khong dung nap dugc
thudc huyét ap co thé dung nudce ép cu
dén nhu gidi phap thay thé.

Nhom tac gia viét, “Nudc ép cu dén
c6 ham lugng nitrate cao, khd ning
hap thu t6t va an toan.”

Nam Khanh bién dich
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CoO nén
cOl giay
truoc khi
vao nha?

Amy Denney

hiéu ngudi trong ching

ta co thé vo tinh van

chuyén mot loai “siéu

vi khudn” (superbugs).

Nhiém vi khudn

Clostridium difficile (C. diff) tung

dugc xem 12 moét bénh truyén nhiém

lién quan dén [hé théng] chidm sdc

stic khoe vi ngudi bénh bj 1ay nhiém

tlif bénh vién hodc cd sé cham séc stc

khoée. Vi khudn C. diff dé 1ay truyén va

gdy tt vong 6 nhiing ngudi c6 hé mién

dich suy gidm do tudi tac hodc do 14n

st dung khang sinh gin day. Nhiém vi

khuén C. diff gy viém dai trang dan

dén s6t va tiéu chady nang lén t6i 15-30
1an mdi ngay.

Cac nghién ctu mdi hon da thach
thuc quan diém cho rdng vi khudn
C. diff chi yéu dugc tim thiy va lay
truyén trong bénh vién. Trén thuc té,

nghién ctu dang dién tién tai
bai hoc Houston cho thdy
vi khuén C. diff c6 miic
doé gan nhu giong nhau
trong va ngoai cd sé
chdm soc stc khoe, va
trong tat ca cac noi dugc
xét nghiém, dé giay noi
c6 ty 1é duong tinh cao
nhit - 6 mutc 45%.

Nhidm vikhugn C. diff gay 11008 con nghi ngd g
viemdaitrangdandén  00a, doi giay ctia chung ta
s6t va tiéu chy nang lén dang déng vai tro nhu mot
t6i15-30lanmoingay.  “giay xa 16” dua nhiing ké
mang mam bénh dén moi
noi chung ta di qua. Ngay cang cé
nhiéu bang ching nhidn manh ring
phudng thtic lay truyén vi khuin
thudng bi bd qua nay c6 lién quan dén
mot théi quen khong phdi ai cting sdn
sang thay d6i - di gidy trong nha. Du
la mdt thoi quen 6 nhi€u nén vian hoa
khac, nhung nhi€u ngudi My khong

cdi giay trude khi vao nha.

Théi quen mang giay vao nhava
cham vao dé giay ctia nguoi My
Theo mo6t cudc thim do ctia CBS
vao ndm 2023, khodng 37% ngudi
My§ mang gidy vao trong nha va 76%
cho phép khach mang giay vao nha.
Tuy nhién, cudc thim do tuong ty
cho thdy 90% s6 ngudi duge héi cho
rdng viéc dugc yéu cau céi giay trude
khi vao nha khi dén thdm nha ngudi
khac 1a hgp ly.

Du c6 cdi giay trude khi vao nha
hay khong thi hau hét moi ngudi déu
khong nghi dén viéc khi trung dé
giay. Nhiéu ngudi thim chi c6 thé tiép
xUc truc ti€p véi d€ giay ctia ho - hodc
giay cia con ho - khi ho mang giay vao
va cdi giay ra.

Theo 6ng Kevin Garey - dong tic
gid clia nghién ctiu vé giay va cha
tich tai University of House College of
Pharmacy - khong phdi 1a khong cé
ly khi nghi ring ban tay bi nhiém c6
thé cham vao mit ai d6 va gy nhiém
trung cho ngudi do.

“Co mot nghién cdiu tuyét voi cia
tac gid Curtis Donskey, trong dé cho
thdy banh xe cua xe 13n c6 thé 1a vat
trung gian truyén bao ti C. diff. Vi
vy, [vi khuin] tUr san nha va giay lén
dén tay, roi vao miéng, c6 1€ khong kho
dén thé,” 6ng Garey — ngudi co bing

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

A Nhiing ddi giay cda ching ta dang déng vai trd nhu mét “siéu xa 16” dua nhiing ké mang mam bénh dén moi nai ching ta di qua.

tién si dugc - cho biét trong mot thong
cdo bao chi.

Khodng 1/4 s6 mau do nhém nghién
cliu cuia 6ng lay tif ndm 2014 dén 2017
déu cho két qua duong tinh véi vi
khudn C. diff. Hoa Ky va 11 qudc gia
khac déu c6 cadc miu dugc 1dy tir cac
khu vuc cong cong, cd s6 chiam soc
stic khoe, va dé giay - dugc dua vao dé
khai niém héa su 14y truyén.

Giay: Vat trung gian lay truyén
mam bénh

Mot nghién ciu khac ctia 6ng Garey ti
nam 2014 dugc cong bo trén Anaerobe
da thu thap tur 3 dén 5 vat thé hodc bui
moi trudng ti 30 ngdi nha 6 Houston
va xem di xét nghiém

dé tim vi khuin C. diff, —

chdm sdc suc khde, cling nhu trong
cong dong va trong cac cong nhin
ché bién thuc phdm.

Mot nghién ctu ndm 2019 vé vi
khuén C. diff trén cac mau dé€ giay &
Uc ciing minh hoa céch loai vi khudn
nay lay lan bén ngoai hé théng cham
soc suc khde, cling nhu dugc dua vao
bénh vién tir cOng dong.

Theo td bdo The Daily Wildcat, trong
nd luc tim hiu xem gidy bi nhiém
nhanh nhu thé nao, nha nghién cttu
Charles Gerba ctia Pai hoc Arizona da
mang mot doi gidy mdi trong hai tuan
va sau do xét nghiém dé giay thi tim ra
440,000 don vi vi khuén.

Co6 vé nhu khong chi doi giay
méi c6 thé mang theo
vi khuin trong nha

B6n mudi mét trong s6 Cac nghién ciiu ctia chung ta. Nhom
1‘27 mau dugc ‘thu tl:lE_lp khio sat vi khuan nghién ~(:ufu cua oOng
tU bui san nha, phong A . 2 Garey cting phat hién
tim, va cac bé mit khac gay bénh tren de ban chan ché cé thé bi

trong gia dinh cing  giay cho thély thoi  nhiém vi khuén C. diff.
nhu dé giay déu cho két quen ¢6i gidy trude Ong noi vé6i The Epoch

qud duong tinh. Cac . s <, 4~ Times ring bit cd thd
miéng gac tu dé€ giay khl\V%lO nlolaco the gi cham vao dat - nai C.
cho thiy ty 1& duong lam giam sy diff cu tru - va khong
tinh v6i vi khudn C. lay nhiém dudc ria sach thuong

diff cao nhat - gan 40%.

Ong Garey khong
phdi la nha nghién cttu duy nhat dua
ra két néi nay. Mot phan tich gop
ndm 2016 trén Journal of Applied
Microbiology (Tap san Vi sinh Ung
dung) da kiém tra cac nghién ctu vé
viéc liéu d€ giay co thé 1a vat trung
gian lay truyén mam bénh truyén
nhiém hay khong. Téng cong, c6 13
nghién ctu ghi nhan vi khudn C.
diff - cing nhu cac mam bénh khang
thuoc khac nhu Staphylococcus
Aureus - trén d€ gidy 6 cac co sd

xuyén déu c6 xac xuat
chtta vi khuén cao.

“Toéi nghi nghién ctu nay giup
chung ta hiéu rd hon ring vi sinh vat
nay dang ton tai xung quanh chung ta.
Bénh nhan c6 nguy co cao can dugc
kiém soit nhiém khudn hiéu qua va
can rtia tay thudng xuyén,” 6ng Garey
noi v6i The Epoch Times.

Nhom ctia 6ng Gerba ciing cho thay
rdng vé sinh gidy c6 thé mang lai hiéu
qua. Mudi tinh nguyén vién da mang
giay mdi ra ngoai trong hai tuan. Sau
khi giat giay bang nudc lanh va xa

A V& sinh giay co thé mang lai hiéu qua. Nghién ciiu cho thay, sau khi giat giay bang nudc lanh va xa bong,

99% vi khuan da dudc loai bé.

bong, 99% vi khudn da dudc loai bo.

Vé sinh kém la mdt trong nhiéu
nguyén nhan khién tinh trang nhiém
trung ti€p tuc lay lan. Theo Trung tAm
Kiém soat va Phong ngita Dich bénh
(CDC), c6 khodng 223,900 trudng
hgp nhiém C. diff hang nim, dan dén
khoadng 12,800 ca tt vong.

Ky nguyén cua siéu vi khuin

Mot nghién ciu ndm 2023 trén
Microorganisms (Tap san Vi sinh
vat) da 1ap luan tng ho viéc phan loai
nhiém trung C. diff - d6i khi dugc goi
1a CDI - 1a siéu vi khudn. CDC xem
CDI - mét bénh nhiém trung thudng
khang khang sinh - 1a “méi de doa
khdn cdp”. Siéu vi khuidn 1a bénh
nhiém trung trén toan thé gidi co ty 1&
td vong cao va khoé diéu tri.

Nghién cttu viét, “Cho dén cuoi thé
ky 20, CDI dugc cong nhan nhu mot
bién ching cta liéu phap khang sinh,
chu yéu gidp 6 bénh vién va khong
dugc thtta nhan 1a mot van dé 16n doi
vGi hé thdng cham soc stic khoe.”

Vi nhiing ly do chua dudc hiéu ro
nhung c6 thé 1a do viéc st dung rong
rai cac thudc trir sau va thuodc khang
sinh, cac ching vi khuén C. diff da
ti€n hoa tré nén doc hai hon, giy ra
nhiing dgt bung phat tai nhiéu qudc
gia, trong d6 cé Hoa Ky, va doi khi
anh hudng dén nhiing ngudi khong cé
nguy cd dang ké.

Ba Tanya Dunlap - gidm déc diéu
hanh cua Perio Protect — gidi thich
trong mot budi dao tao gin day cua
Hoc vién Sdc khée Hé thong Rang
miéng Hoa Ky ring, “Piay thuc su la
mot van dé 16n va dang trd thanh mot
tinh huéng stic khde cong doéng cap
bach hon.”

“Cl ndm 1an dén phong cap ctiu
do tac dung phu cda thudc thi co
mot trudng hgp lién quan dén khang
sinh. Pay 14 mét tinh huéng nghiém
trong ma téi khong nghi chuing ta da
nhan thac rd rang,” ba néi. “Chung
t6i xem thudc khang sinh 12 mot loai
thu6c an toan, dang tin ciy da thay
d6i cach chim soc stic khée, va dung
1a vay. Nhung [khang sinh] vAn con
nhiéu tdc dung phu va chung ta
dang budc vao ky nguyén cua siéu
vi khudn.”

Ba cho biét ring modt ban tudng
trinh quan trong cia CDC vé tinh
trang khang khang sinh dua ra hoi
thang 12/2019 da khong dugc chu y
khi thé giéi bi &m anh véi COVID-19
-vaban tudng trinh nay c6 cé y nghia
rdt 16n trong cdch ma ngudi My sé
VUGt qua cic bénh nhiém trung gy
bénh nhu thé nao.

Xem tiép trang 9

Quy vi muon tang bao cho ngudi than, ban bé?
Epoch Times sé gitp chuyén tan nha méi tuan.
TEL: (714) 356-8899 | WWW.EPOCHTIMESVIET.COM
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Mua vé dé co

Mot trai nghiém doéi doi

JAN 16-18 - ESCONDIDO, CA
California Center for the Arts, Escondido
340 N Escondido Blvd., Escondido, CA 92025

JAN 19-21- SAN DIEGO, CA
San Diego Civic Theatre
1100 Third Ave., San Diego, CA 92101

FEB 7-8 - MESA, AZ
lkeda Theater at Mesa Arts Center
1 East Main St., Mesa, AZ 85201

FEB 10-11 - PHOENIX, AZ
Linda Ronstadt Music Hall
260 S Church Ave., Tucson, AZ 85701

Order Tickets: ShenYun.com

Aok k ok

T6i da binh lu4n 4000 budi biéu dien.
Khong budi dién nao cé thé sanh néi
v3i nhirng gi tdi da xem t6i nay.”
-Richard Connema, nha phé binh san khdu

“Toi chura tirng xem man vl dao nao dudc dan
dung dep dén thé trong sudt cudc doi.”
- Shirley Ballas, Strictly Come Dancing (UK), chdnh cha khdo

“Tuyét vJi... that xuat chung!”
-Tony Robbins, dién gid truyén cém hing

“Trong dé c6 mét sirc manh vo bién co thé 6m
tron thé gidi. Pem dén biét bao hy vong...!”
-Daniel Herman, cuu Bé truéng Vdn héa Cong Hoa Czech

“Toi khuyén khich moi ngu'di dén xem.”
-Donna Karan, nha sdang Iap DKNY

Hay dé Shen Yun durg

gt chyfé'rﬁu ngogn khd ¢

FEB 13-18 - TUCSON, AZ
Phoenix Orpheum
203 West Adams St., Phoenix, AZ 85003

MAR 23-24 - SANTA BARBARA, CA APR 5-7 - HOLLYWOOD, CA
The Granada Theatre Dolby Theatre
1214 State St., Santa Barbara, CA 93101 6801 Hollywood Blvd., Hollywood, CA 90028

FEB 29-MAR 3 - LAS VEGAS, NV
The Smith Center for the Performing Arts
361 Symphony Park Ave., Las Vegas, NV 89106

MAR 26-27 - SAN LUIS OBISPO, CA

Performing Arts Center San Luis Obispo
1Grand Ave., San Luis Obispo, CA 93407

MAR 8-10 - CLAREMONT, CA
Bridges Auditorium - Pomona College
450 N College Way, Claremont, CA 91711

MAR 30-31- LONG BEACH, CA
Terrace Theater E E
300 E Ocean Blvd., Long Beach, CA 90802

APR 2-3 - THOUSAND OAKS, CA

Thousand Oaks Civic Arts Plaza E
2100 E Thousand Oaks Blvd., Thousand Oaks, CA 91362

MAR 13-17 - COSTA MESA, CA

Segerstrom Center for the Arts
600 Town Center Dr., Costa Mesa, CA 92626

1-877-663-7469
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Céch bién khung canh Im viéc thanh noi vui vé

KOSTIKOVA NATALIA/SHUTTERSTOCK

Tién sTHo Nai Van

An lau sao dé khong t

L4u rdt dugc ua chudong vao mua dong,
ddc biét 1a vao dém giao thua. Tuy
nhién, 14u co6 lugng calorie rit cao va
c6 thé gay day hai, kho tiéu, tham chi
dnh hudng dén can ndng va stc khée
ctia ban. Bai viét nay chia sé mot s6
meo dn 14u dé€ ban c¢6 thé dn udéng du
dudng chat, tot cho stic khde ma khong
bi ting can.

Mon 18u c6 lich st 14u doi bit ngudn
t nén vin minh Trung Hoa c6 xua.
Vao nhitng ngdy Pong lanh gid, mén
14u c6 thé gitp chéng lanh, 1am 4m da
day va b6 dudng.

Nguon gdc ctia ndi 1du

C6 nhiéu loai ndi 1au hién dai, nhu
céac loai ndi lam bang d4, gom, dong,
va inox. Huong vi ma mdi loai n6i dem
lai thim chi con phong phu va da dang
hon. Hay cung kham pha nguon goc
xa Xua ciia mon ldu truyén thong.

‘Pinh’ co tit thoi nha Thuong va
nha Chu - Theo dan gian, moén 14u
cd nguon goc tir triéu dai nha Thucong
va nha Chu. Vao thoi diém d6, “dinh”
la mét loai vac Trung Hoa dugc dung
dic biet @€ t€ 1€ va #n ming. Do
la mot loai ndi dyng thiic dn dugc
nhiing ngudi cao quy nhit st dung,
do do co cau noi “"Lu diém phéac dia,
chung minh dinh thuyc chi gia" (tam
dich: ctta nha gidng day mat dat, dé
l1a nhitng nha giadu sang rung chuéng
bay vac khi dn). Thiic d&n dudc cho vao
mot “dinh” ¢ 16n va dudc chia cho
moi ngudi sau khi niu. Pay co 1€ 1a
nguon géc ctia moén 14u.

‘Mén ldu Shabu-Shabu’ ciia triéu
dai nha Tan va nha Han - C6 ghi
chép vé cach “tac ga” va “tac heo” trong
“Khién sach” cia Ma Vuong D6i Han
mo. “Tac” § day co nghia la tran thit
trong nudc soi. Pay co thé 1a ngudn gbe
ctia mon “l4u shabu-shabu”.

‘Noi ndu bdng cui’ cia thoi Dong

ang can?

A Khi &nI3u, nén cha y dén thir tu &n cac nguyén lidu khac nhau: &n nhiing nguyén liéu it béo trudc, sau dé méi an nhiing nguyén lidu nhiéu béo.

Tu Ma Thién ghi lai trong cudén “St
Ky” rdng vao thdi xa xua khi binh linh
dung bita thi mbi ngudi sé dn trong
mot noi. Nhitng ngudi linh nay dn tat
cd cac thdc dn c6 trong nodi, dugc nau
bang ci.

‘Noi Uyén uong’ co tu thoi nha
Nguy - “Ngii thuc phd” (N6i nim
ngan) xudt hién trong thdi Tam quoc.
Mot ndi déong dugce chia thanh nim
ngin, mdi ngdn dung mot loai nude
14u c6 hudng vi khac nhau d€ niu cac
mon dn khac nhau, giong nhu loai noi
Uyeén udng (n6i 14u thap cdm) hién nay.

‘Noi dong’ ti thoi Nam Bdc triéu -
O thoi Bic va Nam triéu, néi 1du dong
xudt hién. Ngudi ta cho ring nhiing

rong, thanh moéng va nhe nén niu rat
nhanh.

Nha Toéng phat minh ra ‘nudc
chdm Ldu’ - Quyén “Son Gia Thanh
Cung” ctia nha Tong ghi lai chi tiét
cach ludc thit véi nudc dung va cach
an ldu.

Cac hoang dé doi nha Thanh thich
moén ldu - Hoang d€ Can Long cuda
nha Thanh rat thich moén 14u va da
tiing to chuc tiéc 14u véi 530 ngudi
tai Cung dién Can Thanh d€ chiéu
dai hoang gia. Sau nay, khi Hoang dé
Gia Khanh 1én ngo6i, ong ting t6 chitic
“Tiéc danh cho ngudi cao nién” trong
d6 dung 1,550 chiéc ndi 14u lam bing
bac, thiéc, va dong.

bot da dugc ndu chin vi luc nay nude
14u da trd nén béo va dic, ham lugng
chit béo va muoi ting 1én. Pac biét
ngudi bi bénh gout va chiic ndng thin
kém khong nén udng nudc 14u lic nay.

4. Lua chon nuéc x6t
Nudc x0t va cdc mon dn kém clng
khong thé thi€u cho mot bita 14u tron
ven. Nudc x6t c6 thé ting thém hudng
vi cho mén 4n, con moén dn kém c6 thé
can bang tinh chat va mui vi cia moén
an. Nhung nuéc x6t vd moén dn kém
cling nén dugc Iya chon cdn than dé
tranh du thira chit béo va sodium.
Nén chon céc loai nuéc x6t tu lam
nhu tiéu bam, sét thit heo nu6ng, nudc

Tién si Esther Sternberg
chia sé cich bién khung
canh lam viéc thanh mot
noi an bih, gitip ban tran
day niing lugng va tang toi
da hicu suat cong viec

Amy Denney

Nhiéu ndm trudc, khi t6i dang thd 16ng
cd thé trong 16p hoc yoga ngoai trdi thi
ngudi huéng din dé nghi chung toi
tuéng tugng minh dang & bai bién. Khi
tdm tri téi b4t dau hinh dung ra mot
khung cédnh séng dong, tdm hon toi lai
huéng vé mot cdnh tugng than quen
su sic bat ngd hon. T6i dugec mai goi
vé tan hudng khung canh tuyét dep tai
chinh cong vién t6i dang & - thay vi co
ging tron tranh thyc tai trong tam tri.

Loi md ddu cho quyén sich mdéi
cta Tién si Esther Sternberg - “Well
at Work: Creating Wellbeing in Any
Workspace” (Hanh phuc khi Lam viéc:
Tao Niém vui & chd lam) - 1dp lai 16i
diéu tuong tu: “Hay nhim mit lai va
tudng tugng vé noi ban cadm thay hanh
phuc. Tdi ca ring d6 khong phdi la vin
phong, hay khung canh & bat ct ndi
nao ban lam viéc! Pi€u gi sé xay ra néu
ban c6 thé bién noi 1am viéc cia minh
thanh mot noi hanh phac? Piéu gi sé
xdy ra néu noi lam viéc giong mot spa
hon 1a mot day phong chét chgi?”

Hoa ra dai dich gitp moi ngudi co
dugc mot mdi trudng lam viéc dG budn
té, bét toi tim, va cé nhiét do dé chiu
hon. D6 1a mot bai hoc 16n vé cach méi
trugng lam viéc ctia chung ta ¢6 thé nuodi
dudng suc khée, hanh phuc, va nang
sudt trong nhiing diéu kién ly tudng.

Tap chi American Essence da phong
véan Tién si Sternberg, ngudi da nghién
clu sy giao thoa giita stic khde va
khong gian trong hon hai thap nién va

Tién si Sternberg noéi: “Moi ngusi
khong muon quay lai 1am viéc trong
nhiing ndi té hai nay. Ban c6 thé lam
viéc tryc ti€p tai nha. Chaing ta can
nhitng khung canh c6 thé nudi dudng
y thdc cong dong, cung nhau suy nghi
va giao ti€p. Piéu do co tac dung tot
hon khi gdp mit truc ti€p thay vi tham
gia budi hoi nghi qua video.”

Tai sao moi trudng lam viéc lai
quan trong

Ba noi, “Ban can c6 hé thong thong gio
tot dé loai bo tat cd nhitng tha x&u c6
thé c6 trong khong khi nhu virus, ndim
mac, cac chit gy di ing, va doc t6. D6
la diéu dau tién. Nhung chi cé vay thoi
thi chua da va d6 1a ly do t6i viét cuén
sach nay. Ban cling can thiét ké khung
canh @€ tao ra su thodi mai cho tinh
than. Néu phan 16n thoi gian moi ngay,
ban lam viéc trong mot khung cdnh
cing thing, ban sé dé nan chi hon, dé
bi nhiém virus hon, va bi nhiém ning
hon. Va ban co6 thé bi kiét suc.”

Moi trudng lam viéc ly tuéng
Tién si Sternberg néi rdng khoéng co
tieu chudn vang vi khong mot kiéu
nao c6 thé phu hgp cho tit cd moi
ngudi. “Khung canh lam viéc ly
tuéng thudng c6 nhiéu dang
khéac nhau dé lua chon. M6i
ngudi c6 modt khong gian
phu hgp cho riéng minh.”
Nhung c6 mot s6 diém
chung can luvu y - nhu
noi yén tinh dé chu tim
[vao cong viéc], khong gian
cong dong véi moi quy mo
cho moi ngudi gdp gd, anh
sang mdt troi day da vao
bubi sang va b6t dian khi
ngay lam viéc két thic, ndi ¢6 thé dung
l1én va van dong sau moi gid, va co
16i ra khu vuc ngoai trdi. Néu khong
thé ti€p xuc truc ti€p véi thién nhién,
céc bién phap hitu ich c6 thé thay thé

Tién si Esther Sternberg.
COURTESY OF KRIS HANNING

, .

A Mbi nguai sé co mdt lua chon khng gian lam viéc phu hgp cho riéng minh.

Nghién ctiu gy ngac nhién nhat
Tién si Sternberg cho biét, mot nghién
ctu so sdnh 60 nhén vién vdn phong
trong mot toa nha dang dugc sta chita
lai cho thdy nhting ngudi lam viéc
trong van phong tdi véi vach ngin
cao ¢6 muc cing thing nhiéu
hon - khong chi 6 noi lam
viéc ma con ¢ nha vao ban
dém. Sy thay d6i nhip tim
va nong do cortisol trong
nudc bot dugc ghi lai 51an
mdi ngay. Mot nghién ctiu
tiép theo trén 225 nhin vién
van phong nhiéu ndm sau do6
cho thady nhiing ngudi lam
viéc trong khung cinh rong
rai v6i nhiéu lua chon da it
cing thing hon va ngt ngon hon.

Ba ndi, “Cac khia canh khac cling
dang ngac nhién, chdng han nhu qu4 it
hay qud nhiéu ti€ng 6n déu c6 thé gay
cing thing nhu nhau. Khi chung t6i héi

410i khuyén dé cai thién khung
canh lam viéc cia ban

Viéc két hgp mot s0 y tudng dudi day co
thé cai thién méi trudng kém ly tudng,
bat ké ban 1am viéc & dau:

« Ngoi gin ctla s0, t6t nhit 1a clra s6
hudng vé phia mét trdi moc.

« Gilt d0 4m tU 30% dén 60%

« Hay can nhic dung ghé 1am viéc
loai ergonomic (mot s6 con cé cai
dit nhiét do) @€ gitt cho cot song &
tu thé dung.

« Mot moi trudng lam viéc ly tudng sé
bao gom nhiéu linh vuc stic khoe:
gidm cing thdng, ngl du giic, &n
udng lanh manh, duy tri két néi xa
hoi, tham gia vao mot s6 hinh thtic
suy ngdm V€ tinh than, thudng xuyén
tap thé duc, méi trugng khong co doc
t0 va khong khi trong lanh sach sé.

Bai viét nguyén goc dugc ddang trén Tap

Han - da dugc nha st hoc Trung Hoa  n6i 14u thdi nay c6 miéng néi rong, day Sau day la 6 bi quyét gitip ban yén  x0t thit nuéng, vv. Nhiing loai nuéc ndm gitt nhiéu chiic danh, gém ca giam 12 [thiét ké] nhiéu clia s6, khu vudn  moi ngudi ho c6 cdm thdy bi cing thing  chi American Essence.
tam &n 1du ma khong lo ting can x6t nay c6 thé dugc ché bién theo sd ddc sang 1ap Vién Pia di€ém, Hanh phuc, trong nha, va [trung bay| cic tac hay khong — ¢ nhiéu ndi khac nhau
thich c4 nhan, déng thdi ciing c6 thé va Hiéu sudt cia Pai hoc Arizona. phdm nghé thuit vé cinh thién nhién. - ho khong nhan thtic duge diéu d6.” Thanh Tu bién dich

® www.s365nhansamhoangda.com
® 9648 Garden Grove Blvd., Garden Grove, CA 92844

TIEN SAM VANG

Khong dot quy do
o nhiéu nguyén nhan

nao. Than nhiét
nhanh chéng 6n
dinh ngay.

CAO COT
500 GRAM
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TIEN DAN SAM HOANG DA

‘ _ Lh SAN PHAM HANG DAU CUA THUGNG HIfU
HANG TRIEU VIEN DUGNG THAN DAN DUOC RA DOI TU CONG TY $365

Héc Sam

Hong Sam

$365 NHAN SAM HOANG DA

Thuong hiéu va san pham gan lién nhu mét gia pha, thudc doéng doi Cha Tréi Me Bat. Sam Hoang D3
12 loai dugc thao ding ddu trong nhiéu bai thuéc Péng Y tir xua dén nay. 5365 nhan sam Hoang Da.
Noi chuyén nghiép Nhan Sam cé day cac loai: Hong Sam, Hac Sam, Bach Sam.

Béi khi, tang curng sinh luc, ddy lbi cac bénh. Ba thé, luc pht, ngi tang, diéu hoa khi huyét,
khéng dé dét quy. Hay gl mal ti tru cudc séng:

Eiﬁ%ﬁﬁta

$dm Hoang Da 60 ndm,
Xa Hudng, vang nano

Bach Sam

1. Chon néi

Khi lam moén n&u 14u, viéc chon noi
va nudc dung rit quan trong vi ¢6 thé
anh hudng dén mui vi ciing nhu gia tri
calorie va dinh dudng. Nén dung ndi
ham hodc no6i chéng dinh dé gitt huong
vi clia nguyén liéu va duy tri nhiét do
cta nudc 14u ma khong cin ting nhiét
hodc thém qua nhiéu chit béo.

2. Chon nuéc 1au

Viéc lua chon nuéc 14u thudng dua
trén sé thich c4 nhan va thé trang. Co
nhiéu loai nuéc 14u khéac nhau véi cac
vi khac nhau nhu cay, nhat va chay.
Nuéc 14u cay c6 thé 1lam dm ngudi
nhung khong phu hdp v6i ngudi cé

l1du chay t6t cho stic khée nhung
nhitng ngudi dn chay nén chu y b6
sung vitamin B12.

3. Thu ty in 14u

Khi dn 14u, nén cha y dén thd tu dn
cdc nguyén liéu khac nhau. Nguyén
tdc chung la nén dn nhitng nguyén
liéu it béo trudc, sau d6 mdi an nhitng
nguyén liéu nhi€u béo. Pi€u nay cé
thé 1am gidm lugng chét béo hdp thu,
doéng thoi ngin nudc 14u tré nén qua
béo ngay.

An rau trudc

Nén in cac loai rau nhu rau cud, nidm,
ct trude. Nhitng thanh phan nay rat
déi dao chat xo va vitamin, c6 thé 1am
ting cdm gidc no, thuc ddy tiéu hoa,

kiém soat dugc ham lugng chat béo va
sodium. Néu mudén lam nudc x6t thit
nudéng, ban c6 thé chon ché phdm chay
dé gidm lugng ms dong vat dn vao.
Néu muon dung triing song, nén chu y
dén do tuci cda tring dé tranh nhiém
khuén salmonella.

5. Két hgp cac mon an kem

Khi chon mén dn kém, c6 thé chon
dda say, dua chudt muoi, kim chi, vv.
Nhitng mén dn kém nay gitp tiéu hda,
dong thdi cung cidp enzyme va men vi
sinh, nhung nén dn & muc dé vira phai
vi nhitng mén dn kém nay cling chifa
natri va dudng.

kho chiu nhu day hoi hodc khé tiéu
sau khi dn 18y, c6 thé &n vao huyét Noi
quan (PC-6) trén tay.

EPOCH TIMES

Huyét
pol

A Huyét doi (Hunger acupoint): kiém soat cam
giac them &n. Huyét déi nam 6 diém giila phia trudc
gd binh tai. Nhan vao huyét déi co thé kiém soat su
thém an va gidm lugng thic &n an vao. Néu mudh
gidm can hoac tranh an qua nhiéu, co thé diing
ngon tay an vao huyét nay trén tai trudc khi an 15
phiit trong 30 gidy cho dén khi cdm thay hai dau.

(6 nén coi giay trudc khi vao
nha? Mot loai vi khuan doc hai
coO thé bam tren giay cua ban

Tiép theo tirtrang 6

Cuu gidm doc CDC, Tién si Robert
Redfield, viét trong bdo cao: “Hay
nguing dé cap dén thai ky hau khang

Vi khuin C. diff § khip moi noi
Nghién cffu ndm 2023 trén
Microorganisms (T4p san Vi sinh vat)
néu ro ridng vi khudn C. diff c6 thé
dugc tim thady 6 khiap moi noi va lap
ludn tng ho vaccine.

Mot s6 ndi vi khudn C. diff c6 thé
dugc tim thay la:

« Vat nudi trong nha thudng khong
¢6 triéu chiing nhung cé thé truyén
mam bénh cho con ngudi.

« Tré em dudi 2 tubi c6 thé mang vi
khuén C. diff khong co triéu chiing.

« C6t6i17.5% dan so trudng thanh
khée manh, cling nhu ty ¢ cao hon
nhiéu trong cong dong bénh vién.

+ Khodng 30% bénh nhan da c6 CDI.

dung khang sinh va dung khang sinh
khong phtt hgp dang gop phan 1am gia
tdng siéu vi khudn. Cac yéu t6 rai ro
khéc bao gom:

TIEN DAN SAM da day nhay cam hodc bi bénh tim 6. Xoa bop huyét truéc va sinh sdp t6i. N6 da dén r6i. “Quy viva « DPang nhdp vién hoic s6ng trong
Ei?n‘ﬁ'ﬁigﬁni pe— o Hmﬂﬂt:';?:gng'ln m‘ach. Nudc 14u nhat (khong nhiéu sau bﬁa’ﬁn ‘ , téri dang s6n,g tropg giai doan ma mot vién dU6ng ldao
boc vang nano vo duge thio dau md hoac huong vi qua manh) c6 N&u mudn kiém ché cdm gidc thém dn sO loai thudc than ky khong con c6 « Trén 65 tudi
thé giup sdng khodi nhung hdy cdn  qua mtc trudc khi dn 1du, c6 thé &n tac dung thin ky niia, va cac gia dinh  « N gi6i
TIEN DUGC SAM VANG than vé lugng sodium nap vao. Nudc vao huyét Doi trén tai. Néu cdm thay dang bi mot ké thu rat rdt nho xé nat.”  « Bi suy gidm mién dich

« DPa ting nhiém vi khuén C. diff.

Néng cao kha ning phuc hoi

Tuy nhién, chung ta van con cé cach
bdo vé c6 vé hitu ich — bao gom céi giay
trude khi vao nha va rita tay trudc khi
vao nha.

Mot chién luge khac - dudng nhu
cling c6 thé giup chung ta ting suc dé
khéng dé€ chéng lai nhiém trung - 13 tao
ra mot hé vi sinh vat véi nhiéu
loai vi khuén, virus, ndm, va
cac vi khudn khac. Cang
nhiéu vi khudn hoi sinh
thi hé thong mién dich
cta cd thé cang co kha
ndng ngian chdn sy xam
nhip cta vi khudn xiu.

Ngay cd mot dgt [st dung

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

A Vikhuan C. diff khdng phai 1a Iy do duy nhat ban nén dé giay ngoai cia khi budc vao nha.

ngudi da cat bo rudt thita hodc co cac
tén thuong khac. Mot khau phan dn
udng da dang v6i nhi€éu mau sic khac
nhau cuda trai ciy va rau qua ciing cé
lién quan dén hé vi sinh vat da dang.
Mit khac, dung qud nhiéu thudc
sat khudn va cic chit tdy rita khac sé
tieu diét tdt cd vi khudn (bao
gbém cd nhiing vi khuén t6t),
do d6, chua dugc ching
minh 14 c¢6 hiéu qud dic
biét 8 bénh vién hodc
tai nha. Cac vi trung
truyén nhiém thudng quay
tré lai trong vong vai gio.

quan trong vé€ hiéu qua cta viéc khu
trung bang tia UV-C.

Hang ngan ly do dé céi giay trudc
khivaonha

Vi khuédn C. diff khéng phai 1a 1y do
duy nhat ban nén dé€ giay ngoai ctra khi
budc vao nha. Nhitng méi nguy hai
sau day c6 thé tranh dugc néu ban cdi
gidy trudc khi vao nha:

« Phéan bén cd thuong mai va thuéc
diét c6 dugc ap dung cho san cd
nhung bay vao nha cung véi bui
dong lai trén c4c vat dung, san nha,
va mit ban ghé.

EPOCH TIMES
- 2 2 = cung cap nudc va chit dinh dudng. Ty 1€ tai phat da tang khodng 10% thuoc] khang sinh cting lam | > . Moty tuéng khi « Cac hoa chit doc hai va vi nhya
S365 NHAN SAM HOANG DA va ty 1é tf vong ting déu din. gian doan su cin bing hé blg:;t:g ;Egﬂggv{a(uny::c nhiém méi dugc tim thdy trong nhiéu loai giay

tinh than minh man.

© 714-340-9598

Khéng dau nhirc té liét
toan than. Co giat, cd teo

tirbén ngoai. Gidi déc
nhanh. Can than dinh kinh,

Khéang thay cac chimg
e nht Suy nhuge than

6ol

Tiép theo udng canh

An protein va tinh bét sau ciing

Nhitng thuc phdm c6 nhiéu protein
va tinh bot nhu thit, mi c6 ham lugng
calorie cao, dn qua nhiéu dé dan dén
béo phi nén t6t hon 1a nén dn sau
nhiing moén dn nhe hon. Néu mudn
kiém soat cAn n3ng thi diing uéng qua
nhiéu nudc 14u sau khi protein va tinh

A Huyét Néi quan: gidm bt cam giac kho chiu.
Huyét Néi quan (PC-6) ndm & mat trong ctia cd tay,
rong 5 cm hoéc khoang 3 ddt ngon tay, phia trén giiia
long ban tay va nép gap cd tay, giila hai gan cd tay.
Né&u cam thay day hoi hoac dau sau biia &n, c6 thé
dung ngén cai xoa bp huyét Néi quan trén ca hai c6
tay trong 1phat hoac cho dén khi cam thay dd hon.

phdi chat vat dén muc nao dé khong bi
nhiém cic vi khuén nay.

Theo bdo cdo ctia CDC ndm 2019,
gan 50,000 ngudi My ti vong hang nam
do nhiém trung khang khang sinh.

CDC, nhiéu t6 chic phi 1gi nhuén,
lién minh bac si, vad nhiing t6 chtic
khiac da nhidn manh rdng viéc lam

vi sinh vat va c6 thé khién

sinh gan day déu c6 kha ning ngin
nglia nhiém trung cao hon.

May min thay, nhitng viéc rit don
gidn nhu ra tay thudng xuyén bang
xa phong va nuéc noi chung thi da du
t6t d€ gidm kha nang lay nhiém.

Mot sO chuyén gia cling dé nghi
st dung men vi sinh khi dung thué6c
khang sinh, ddc biét d6i véi nhiing

n6i chung thi da da tot
dé giam kha nang lay

Mot nghién cidu ndm 2022

bénh nhiém trung lién quan dén chim
soc suc khoe.

Theo nghién ctu, gin nhu tat ca
cic don vi hinh thanh khuin lac 6
cac ching vi khuén da bi loai bé hoan
toan sau 12 dén 20 giay ti€p xuc vdéi tia
UV-C bidng cach st dung tdim tham 16t
chan ti€p xtc v6i anh sang & dé€ giay.

Phat hién nay cung cip bing chiing

cling nhu nhiing chit ton tai  dé

Cao méu, tiéu Auong, rat, hudn nén, chéng mat, kinh, lo 8w, caing thing, Néu mudn udng nudc 1du thi t6t nhit 1a Vg Khi ching ta bat dau danh gid cao sy mam bénh co hdi c6 dip sinh o e e cho thay két qua day hda hen giay. Vat liéu chong thadm va PFA.
tim mach.... xdy x&m xudt mé hoi. ;3‘:1:13: qué do, hai kiet uﬂéng sau khi nhung rau vi ll'ic nay nuéc \ A Pt ti€p xuc thudng xuyén véi cac vi khué’p s6i ndy nd. Nhung hau hét nhiem vikhuan. khi st cllung tia cuc tim (UV) Hoa chit vinh cﬁurcﬁng c6 thé theo
N S — 1au con loang va khong nhiem ma. \ y/ cq khd ndng g:"?ly hai na}f, ching ta bit nhiing ai khong dung khang lam chat khi triing trong cac gidy cta ban di khép noi.

b s e Follow us on o/ dau nhan ra rang cd thé cda chang ta

« Du lugng nhya dudng gay ung thu.

« Dat nhiém chi. Nhiéu cdnh bio da
dugc dua ra cho thiy ngay cd mot
lugng nho ciing c6 thé gay nguy
hiém, dic biét d6i véi tré em, va can
phai cdi bd giay.

« Cécvi khudn gy bénh khéc.

Thu Anh bién dich
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An sang nhu the 1nao dé khong tang can?
C6 nén bo bita diem tam khong?

Hé Nai Van

Thoi hién dai, méi budi sing moi ngudi
déu ban ron dén mtic nhiéu khi khong
c6 thdi gian dn sang. Tuy nhién, mot
gidc ngd ngon, mot bifa dn sang phu
hgp, va stc khée tot luén c6 mai lién
quan mat thiét véi nhau. An sang dung
cach co thé giup ban tinh tdo, tran day
ndng lugng, nang cao hiéu qua cong
viéc, khong dé béo phi va sinh bénh.

Ba méi nguy hai 16n ctia viéc

b6 in di€ém tam

bung bd qua tdm quan trong cua bita
diém tam, néu khong ban c6 thé phai
d6i mat véi ba moi nguy hai 16n sau:

1. Hdp thu toan bé calorie

khién tdang can

Mot s6 ngudi ap dung phudng phap
nhin 4n gian doan dé€ gidm can, chi in
mot hodc hai bita mbi ngay va bo bita
sdng. Tuy nhién, mot s6 nghién ctiu
da phat hién, qua trinh trao ddi chat
cda co thé con ngudi dién ra tich cuc
hon vao budi sang va do nhay insulin
cling cao hon vao budi sang. Néu bd
bita sang, thi cd thé s& ludn trong tinh
trang doi, mot khi dn xong, toan bo
lugng calo dn vao sé bi hap thy, khién
than thé tré nén béo phi.

Néu nhin dn vao budi sang va in
nhiéu thuc 4n hon vao budi téi thi cling
dé lam tidng nguy co rdi loan chuyén
hoa. Mot nghién cttu § Nam Han cho

thay dn sang khong déu din cé lién
quan dén viéc ting nguy cd
r6i loan chuyén hda, dic
biét 1a d6i v6i nam thanh

nién & tudi lao dong. B

bita sing dong nghia vai

nguy co rdi loan chuyén

hoa tdng 15%.

Ngugc lai, an sang cé
thé giap ban gidm can.
Céac nghién ctu da phat

An sang trong
khoang tir7 dén9
gid dé ludn tran day
nang lugng va khéng
bj tang can.

An diém tAm ddang gio va phu hgp
1. An sang trong khodng tit 7 dén 9
gio d€'luon tran ddy nang lugng va
khéng bi tdng can

Vay lam thé nao d€ c6 mot bita sang
ngon miéng? Theo ly thuyét ciia Trung
y, thdi gian t6t nhat d€ dn sang 1a tu 7
dén 9 gid sang. Trung y cho rang ning
lugng (khi) trong cd thé con ngudi tu
cac cd quan ndi tang luu dong doc theo
cac kinh di khip co thé. Budi sang tit 7
gio dén 9 gid 1a luc kinh da day manh
nhat. Néu ban an sang vao khodng thai
gian nay thi rudt va da day dé tiéu hoa
hdp thu hon, thtc an it tich tu trong

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Bénh nhan tiéu dudng cling c6 thé dn
chdo. “Dau chdo” hay “dau gao” 1a 16p
noi trén mit nude chéo, chung 1a tinh
hoa ctia chdo va gitp ha dudng huyét.

Cuén “Cuc ph6” do Tao Dinh
bong - chuyén gia stic khde thdi nha
Thanh - viét rdng chao dic biét cd Igi
cho ngudi gia, gitp co thé cudng trang,
khoe manh. Ngudi 16n tudi thudng co
chiic ndng tiéu hda yéu, chao khong
chi do6i dao dudng chat ma con c6 tac
dung bdo vé rudt va da day. Khi dn
chdo, ban s& cé cdm gidc mach mau
trong co thé thong sudt, cd cdm gic
nhu dang d6 mé hoi nhe.

dai din dén suy than, tham chi c6
ngudi con phai chay than.

Salad rau di€p chua it calorie, nhiéu
ngudi dua vao viéc dn salad rau diép
dé gidm can. Tuy nhién, rau séng chua
néu chin c6 chtta goitrogen c6 thé gay
bu6u cd. Khi kham 1am sang, bac si
phat hién ngay cang c6 nhi€u co gai
tré bi bénh bu6u c6, hon nita tay chan
lanh, chu ky kinh nguyét cting bi &nh
hudng. Nhitng di€u nay co thé lién
quan dén viéc dn qua nhiéu salad.

2. Khong nén thudng xuyén dn
thit ché' bién san

Néu khéng an sang, thi
cd thé sé luén trong tinh
trang déi, mét khi &n xong,
toan bd lugng calorie &n

hién, d6i vé6i thanh thi€u
nién thura can, thi dn sang

Khi d3 thanh thao thi viéc niu
chido thuc ra khong
kho, ban c6 thé niu

bung, va khong dé ting can. Hon niia,
no con co thé cung cip

Gidm bong, thit xdng khoi, xac xich...
1a nhiing thuc phim thudng thiy &

AR At AN ]am tdng cdm gidc no suét dudng chat dén cac co — cdc tiém an sang; thinh thodng an mot
vao sé bi hap thu, khién Y K o 1A i . , . PN A 9 .
than thé béo phi. ca ngdy. Dic biét, dn thyc quan khic nhau mot Bé biia sng dé mon chdo ngon trong lan ciing khong sao, nhung dn thudng
phdm nhiéu chit dam cach hiéu qud, giap % g TS 10 phut. Ban c6 thé vo  xuyén trong thoi gian dai s& 1am ting
(protein) vao budi sing 1am gidm thém  c¢d thé c¢6 tinh thin va dan den cac bénh gao tU toi hom truéc nguy cd ung thu dai truc trang.
dn vt vao ban dém. ning lugng dé 1am viéc. kinh nién nhu tao hodc c6 thé thém mot Mot nghién ctu 6 Anh dugc tién
Néu c6 thé, ban hay 7 9N A s6 nguyén liéu nhu hanh d6i véi 470,000 ngudi va theo doi
2. Thé luc va tri nhé kém day sém hon mot chut bfin’ Vl,em\da da?” khoai md, khoai lang, trongkhodngbdy nam. K&t qua nghién
B6 bita sdng va nhin &n qua 1au sé din  va diing mang bita sang viem ta trang, va bi ngd hodc bach hoi, ciiu cho thdy, in hon 20 gram thit ché
dén lugng dudng trong mau ha thap, dén cong ty. Ban hay SO1 m@t, vv. Saukhivosach gao  bién sdn (khodng mot 14t thit ba roi)

lugng dudng trong nido cing sé gidm
xudng muc rit thdp. Co thé dé bi mét
moi, kiét stic, thiéu tap trung, gidm
tri nhé, vv. Piéu nay khong chi anh
huédng dén viéc hoc tap, lam gidm hiéu
qué cong viéc ma con co thé khién co
thé kiét stic hodc chin thuong khi tap
luyén do cd thé bi ddi.

3. Gay ra cdc bénh kinh nién va tdng
nguy co ung thu

B6 bita sing dé dan dén cic bénh
kinh nién nhu tdo bon, viém da day,
viém t4 trang, va s6i mat. Thdc an
sau khi dugc dua vao cd thé sé kich
thich da day va kich thich hoat dong
phdn xa cta dai trang d€ thac ddy qua
trinh dai tién. Néu ban thudng xuyén
bé bita sang, thi da day khong dugc
kich thich, hoat ddng phan xa cta dai
trang cling dan yéu di, cudi cung gay
ra chiing to bon.

Ngoai ra, néu nhin dn trong thoi
gian 1au, co thé sé khong co thic dn dé
trung hoa acid da day, dé gy viém loét
ta trang hodc viém da day. Hon nifa,
néu nhin dn qua 1au, mat tich tri trong
tai mat khong cé co hoi thai ra ngoai,
dé sinh ra séi mat.

Mot nghién ctu khac cho thdy, béd
bita sdng sé lam tdng nguy cd ung thu
hé tiéu hda, ddc biét nguy co ung thu
tai mat va ung thu dudng mat ngoai
gan tdng gan gip 5 lan.

tim moit quan thich
hgp gan cong ty va tu
tr thudng thic bita sing ctia minh.

2. An chdo vao budi sang rdt tot

cho siic khée

Thuc dn lanh manh phu hgp nhét cho
biia sang la chdo. Nha vin thoi Tong
Truong Lo6i da viét trong cuén “Chuc
ky” rdng: Ngudi ta thudng cudi nhao
nhitng ngudi khuyén nén dn chao dé
duy tri stic khde. Trén thyc t€, hau hét
bi quyét duy tri stic khde déu nim &
gidc ngti va viéc dn uéng. An chdo vao
budi sang c6 thé phuc héi ty vi (14 lach
va da day). Vi chdo mém nhio, dé in,
sau khi &n s& cdm thay thodi mai vé thé
chat va tinh than.

Chdo gao trdng con c6 tidc dung bd
phéi. Néu dudng ho hip cta tré em
kho chiu, cha me c6 thé ndu thém chao
cho tré dn vao bta sang.

A Thic an lanh manh phu hgp nhét cho
blia sang la chao.

thi cho vao ndi com

dién. Nhiéu loai noi
dién c6 thé cai dit chic ning hen gio,
ban c6 thé hen gid bit ddu niu lac 6
gid sang hom sau, dén 6 gid 40 chao
chin, 7 gi¢ 1a c6 thé€ dung dudgc.

Ban ciing c6 thé ric mot it mudi vao
chéo tring, cit mot qua tring da ludc
vao, thém mot it cha bong thit s& thanh
chdo cha bong tring, hodc cho mot it
thit heo bim nhd vao sé thanh chéo
tring thit. Ban cling c6 thé cho thém it
hat bip ma tré nhé thich &n vao dé co
bita diém tam thinh soan tai nha.

Ghi nhé 3 nguyén tic cho bita
diém tim lanh manh

Du ndu bita sdng 6 nha hay dn sang
é bén ngoai, ban cliing nén chu y ba
nguyén tic suc khoe sau:

1. Khong dung thuc phdm séng

hodc lanh

Khong nén an do séng hodc do lanh
vao budi sang vi dé gy tén thuong
duong tiéu hoa, vi nhu cdc mén canh
b6 dudng ting sinh luc (nuGc ép rau
ct), d6 uéng lanh, ph6 mai (stta chua),
salad rau diép, v.v.

Ngudi c6 chiic ndng than kém khong
nén udng canh bd dudng ting sinh luc
vi s€ lam tdng ganh ndng cho than. ba
ting c6 nhiing bénh nhin uéng canh
b6 dudng ting sinh lyc trong thoi gian

moi ngay s€ 1am ting 18% nguy co ung
thu ruot két.

3. An tinh bét hop ly gitp sdng khodi
ddu 6cva hé trg dai tién
Nhiéu ngudi ngai dn tinh bot vi mudn
gidm can hoic ki€m sodt lugng dudng
trong mau, nhung ngi c6c rit quan
trong d6i véi stic khde. Ca thé con ngudi
cin céc loai thuc phdm giau tinh bot,
bao gobm com, mi, khoai lang, khoai tay,
V.V., cOn c6 cac loai bAnh bao va ngii coc.
Trong “Hoang dé noi kinh” noi rang

“ngli cO¢ vi dudng,” y 1a cd thé con

ngudi chd yéu dugc nudi dudng bing
cac loai ngii coc khac nhau. Ngii cdc co
tac dung boi bé tri ndo gitip ndo bo tinh
tao, mang lai thé luc va ning lugng cho
¢ thé con ngudi, dong thdi con ho trg
bai tiét.

Mot diéu kiéng ky cho bita

diém tam

Khéng nén chi dn trdi cay vao bita
sdng. M3c du trai cay rat nhiéu chat xo
hé trg dai tién, nhung ban van cin dn
mot s6 thuc phdm nhiéu tinh bot dé€ co
dt nang lugng giup dai tién thong suot.
Thuc phdm nhiéu tinh bot s& khong
lam tdng can néu dn diéu do. Ngay ca
ngudi dang gidm can cling nén an mot
chut tinh bdt vao bita sang.

Tudng Van bién dich

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