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Tra xanh
cO th§ ojup ha
huyet ap, giam
nguy co benh

tim mach

Bac si Joseph Mercola

hi nda tich tra moi ngay

c6 thé giup ich trong viéc

ngan nglia xo cing dong

mach, huyét khoi mach

ndo, nhdéi mau co tim va
tai bién mach mau ndo - nhd kha
nadng gay gian dong mach va cdi thién
luu lugng méau.

Nhdm nhap tach tra xanh chit
lugng cao 1a mot gidi phap kha thi giap
gia tdng stic khée tim mach, trong do
bao gom cda viéc gidp giam huyét ap
mdt cach tu nhién. Tra la thtic uéng

dugc tiéu thu nhiéu thi nhi trén thé
gi6i chi sau nudc loc, trong
khi bénh tim mach la

nguyén nhan gy td vong
s0 1 trén toan cau.
Trong khi do, tdng
huyét p la nguyén nhan
hang dau giy ra cac bién
c6 vé tim mach, gop phan
gy ra [gin] 7 triéu ca tu

ti€u dudng loai 2, va béo phi.

Mic du polyphenol dugc bi€t dén
nhiéu nhat véi tdc dung chéng viém
va chdng oxy hda, nhung cac hgp chat
ndy anh huéng dén hoat dong cua
enzyme qua nhiéu cg ché€ sinh ly, su
tang sinh t€ bao, cac dudng truyén tin
hiéu va nhiéu hon nita. Trong s6 hon
8,000 loai polyphenol da biét, c6 hon
4,000 loai 1a flavonoid. Trong s6 do,
catechins c6 nhiéu trong tra xanh.

Catechin c6 tac dung chong ung
thu gitp ngin ngta ung thu phdi, v,
thuc quan, da day, gan va tuyén tién
liét, cung véi dic tinh chong viém va
chong oxy hoa.

Cac nha nghién cdu tai Pai hoc
Leeds va Pai hoc Lancaster nhin thay
EGCG trong tra xanh c6 thé giup ngin
nglia bénh tim bdng cach lam tan
mang bam dong mach. Nghién ctu
khéc cho thay hgp chit nay ciing co
kha nédng tc ché sy hinh thanh mang
bam beta amyloid trong ndo, c6 lién
quan dén bénh Alzheimer.

Anh huéng cta polyphenol trong
giup tra xanh ha huyét 4p qua nhiéu
cach. EGCG c6 thé hitu ich trong viéc
ngin ngua xo cing dong mach, huyét

oA vong moéi nim. Hon niia,
_Nhieunghignciu g4y 509 trugng hgp bénh
dachiraviéc udng tra . e B AR
xanh cé Igi chosic khge  tim thi€u mau cuc bo va
60% trudng hgp tai bién

tim mach.
mach mau nio cé lién quan
dén ting huyét ap.

Tuy nhién, theo cdc nha khoa hoc
thudc Pai hoc Y khoa Pong Té Trung
Quoc [nhan dinh] ngay ca 1gi ich gidm
huyét 4p du rat nhé cling c6 thé lam
gidm nguy co bénh mach vanh va tai
bién mach mau nao. V6i lgi ich nay, tra
xanh ha huyét ap, c6 thé co tac dong
dang ké dén stc khoe cong dong trén
toan thé gidi.

Tra xanh ha huyét ap nhg
Polyphenol
Tra xanh, c6 nguén goc ti ciy tra,
chtia rdt nhiéu polyphenol cé ich,
bao gom catechin epigallocatechin
gallate (EGCG), epicatechin gallate,
epigallocatechin va epicatechin.
Polyphenol gitip bdo vé thuc vat khoi
tia cuc tim, mam bénh, tdn thuong oxy
hda va khi hau khic nghiét. V6i hon
8,000 loai polyphenol dugc xac dinh
cho dén nay, viéc tiéu thu thuc phim
va thtic uong doi dao polyphenol co
thé gitp ngin ngia cac bénh ly cdp
tinh va man tinh, bao gom bénh tim
mach, thodi hda than kinh, ung thu,

khoi mach nio, nh6i mau co tim va tai
bién mach mau ndao - moét phan nhg
kha nidng gy gidn ddng mach va cai
thién luu lugng mdu. Cac nha nghién
cliu cda trudng Pai hoc Y khoa Bong
Té gii thich:

“Céac nghién ctu trong 6ng nghiém
da cho thiy ring catechin trong tra
xanh c6 tac dung bdo vé tim mach qua
nhiéu cd ché, bao gdm tc ché€ qua trinh
oxy hoa, viém mach va hinh thanh cuc
méu dong, cling nhu cdi thién chtc
ndng 16p ndi mod. Cac nghién cliu trén
dong vat cting cho thdy ring catechin
trong tra xanh dnh hudng dén viéc sdn
xudt nitric oxide gy gidn mach, do dé
gitip cdi thién rdi loan chiic ning noi
mo va tinh trang ting huyét ap & loai
gdm nham.”

]

Tra xanh la mot
trong nhirng loai tra it
duigc ché bién nhit, d6
laly do vi sao trong tra

xanh co chira lugng
EGCG va chat chong
oxy héa cao nhat.

Uong bao nhiéu tra xanh thi sé
nhén dugc 1gi ich?

Cé nhiéu nghién ctu khic nhau vé
lugng tra chinh x4c nén tiéu thu dé cai
thién stic khée tim mach va

huyét ap. Trén nhiing

ngudi Nhat trudng
thanh, mt nghién
ctiu cho thdy tiéu

A Nham nhap tach tra xanh chat lugng cao la mdt giai phap kha thi gitip gia tang stic khde tim mach,
trong d6 bao gdm ca viéc gidp gidm huyét ap mét cach tu nhién.

*sthy nhi6u thirnhitrén the?, 5
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thu 3-5 tach trd xanh moi ngay giup
gidm 41% nguy co tt vong do bénh tim
mach so v6i nhitng ngudi khong uéng.

Mot nghién ctiu khac cho thdy trén
7 tach tra xanh moéi ngay giup gidm
nguy cd ti vong do moi nguyén nhan
¢ nhiing ngudi tiing bi tai bién mach
mau ndo téi 62% va nhitng ngudi ting
bi nh6i mau cc tim tGi 53%.

Trong khi d6, § nhitng ngudi co
huyét 4ap binh thudng-cao (120/80
mmHg dén 140/90 mmHg), 5 dén 6
tach tra xanh moi ngay c6 lién quan
dén viéc gidm nguy cd ti vong do bénh
tim mach, cling nhu uéng 1 dén 2 tach
tra xanh méi ngay ¢ nhiing ngudi c6
huyét ap t6i uu hodc binh thudng.

Mot nghién ctu trén 40,000 ngudi
Nhat Ban cting cho thdy uéng hon
2 tach tra xanh moi ngay giap gidm
téi 33% nguy cd ti vong do bénh tim
mach so v6i nhitng ngudi uong it han
nda coc.

Tuy nhién, mot nghién cttu khéc
cho thdy udéng 120 dén 599 ml -
khodng nda dén 2.5 tach - tra xanh
mobi ngady trong it nhat mot ndm giup
gidm 46% nguy co phat trién bénh cao
huyét ap, trong khi nhiing ngusi uéng
nhi€u hon 2.5 tach tra sé gidm t6i 65%

nguy cd so véi nhitng ngudi udng it

hon nta tach.

Téac dung khac caa
tra xanh

Cay tra da dugc dung

lam thu6c qua hang

nghin ndm va cac hgp
chat polyphenolic bén
trong tra co6 thé tic dong
dén qua trinh chuyén
hoa glucose va dudng
truyén tin hiéu insulin, cung
v6i nhiéu Igi ich khac. Vi du, tra, dic
biét 1a tra xanh, cé lién quan dén viéc
gidm nguy cd tai bi€én mach mau nio,
tiéu dudng va trim cdm, dong thdi cai
thién tinh trang béo bung va lugng
dudng trong mau.

Trong cic nghién cttu trén dong vit,
EGCG trg gitip cin bang glucose mau
va gia ting kha ning chifa lanh vét
thudng 6 chudt bi tiéu dusng. EGCG
cling lam gidm tinh trang khang
insulin, gidm thiéu ganh ning oxy hoa
va diéu hoa chuc ning ty thé.

Xem tiép trang 2
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Dau me
giip ngan ngua
loang xuong 6
phu nti thoi ky
man kinh

b Daume |

gidp thic
day qua trinh
hinh thanh
Xuang va
giam tinh
trang mat
xuang & phu
nif thai ky

man kinh.

Amie Dahnke

Mot nghién cttu trén dong vat, dugc
cong bo trén Scientific Reports (Tap
san Bdo cdo Khoa hoc) hém 03/01 cho
thdy viéc b6 sung ddu meé dnh hudng
dén néng do estrogen du dé co thé
ngan ngua loang xuong & phu ni hiu
thdi ky man kinh.

Cé4c nha nghién ctu da chia nhiing
cha chudt Sprague Dawley 12 tuan
tubi da phau thuat cit bé budng triing
thanh 4 nhém: nhom chuot dugc phau
thuat gid, nhom chudt dugc phau
thuat, va hai nhém khac dugc phau
thuat két hgp véi b6 sung dau me. Mot
trong hai nhém nay tiéu thu 0.25 ml/
kg ddu meé mdi ngay bing dudng uéng
va nhom con lai tiéu thu 0.5 ml/kg.
Mbi nhém tiéu thu ddu mé dudc bé
sung trong 4 thang.

Nhoém nghién ctu nhan thay
nhiing cha chuét dugc bé sung
dau me duy tri ndng do estradiol va
aromatase trong huyét thanh. Nong
dd nay con cao hon nhiéu so véi
nhitng cht chudt di phiu thuat cit
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bé budng triing hodc phau thuat gia.
Estradiol - mot dang estrogen — déng
vai tro quan trong trong viéc duy tri
stc khéde ctia xuong; nong do estradiol
thudng gidm sau thdi ky man kinh.
Viéc duy tri ndng do aromatase - mot
thu thé estrogen - c6 thé 1a cach dé
phu nit gitt nong do estrogen du cao
trong thdi ky man kinh.

Nhitng chu chudt dudc bé sung dau
me cling tdng mat do khodng xuong,
lugng osteocalcin trong huyét thanh va
dién tich xuong x0p - tit cd déu 1a cac
chi s6 cta sy hinh thanh xuong. Hon
nita, nhitng cht chuot dugc bd sung
dau me cling cé nong do Procollagen-I
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Daumé ¢6 théTa
thuc pham bo sung
quan trong cho phu
nu 6 thoi ky hau
man kinh, theo mot
nghién ciiu mdi.

C-terminal propeptide (PICP) tang 1én,
dong thoi nong do N-telopeptide (NTx)
gidm. PICP va NTx cé lién quan vdi
nhau: PICP 1a chi s6 t6ng hdp collagen,
trong khi NTx 14 chi s6 mat xuong. Do
do, cac chi s6 nay cho thay dau me gitp
thuc ddy sy hinh thanh xuong va gidm
tinh trang mat xuong.

Dau me giup ting lugng estrogen
nhu thé nao?

Nhom nghién cttu tin ring ddu meé cé
thé ting lugng estrogen vi dau me c6
doi dao cac hgp chat phytoestrogen.
Phytoestrogen cé cdu triac tuong tu
nhu estrogen va c6 khd nidng mod
phéng cach hoat dong ctia hormone
trong co thé bing cach gin vao cic
thu thé estrogen trong t€ bao. Nghién
ciu luu y rang cac phytoestrogen
gitp 1am gidm nhiéu triéu ching lién
quan dén thoi ky man kinh do thiéu
hut estrogen. Mot loai phytoestrogen
noi tiéng 1 isoflavone - dugc tim thy
trong céc loai dau (legumes), cé ba 1a
dé (red clover), cd ba 14 tring (white
clover), va diu beans. Piu nanh cé
ham lugng isoflavone cao nhat.

Cac nha nghién cttu luu y ring
phytoestrogen c6 thé 1a mot Iya chon
thay thé tot cho liéu phap thay thé
hormone vi phytoestrogen cé it tac
dung phu hon.

Dau me c6 thé tang
lugng estrogen
vi dau me c6 doi
dao cac hgp chat

Tai sao viéc ting lugng

estrogen lai quan trong trong
thdi ky man kinh

Estrogen 1a hormone sinh duc can
thiét d€ duy tri stic khoe tinh duc va
sinh sdn. Nong do estrogen dao dong
trong suét cudc doi cia ngudi phu ni,
ddc biét 1a trong chu ky kinh nguyét.
Cung v@i progesterone, estrogen
doéng vai tro quan trong trong chu
ky kinh nguyét va sinh sdn. Sy phat
trién cac dic diém gidi tinh th cdp
é phu nit, nhu nguc va mong, cling
nhu kinh nguyét, mang thai va thoi
ky man kinh, khong thé xay ra néu
thi€u estrogen.

Khi gan dén thdi ky man kinh, cd
thé phu nt khong con rung triing
nita, danh ddu su két thuc ctia chu
ky kinh nguyét. Trong thdi ky méan
kinh, ndng d6 estrogen trong cc thé
suy giam, lam gian doan chu ky kinh
nguyét ctia phu ni.

Su suy gidm estrogen c6 thé gay ra
vO s8 tac dong lén cd thé phu n, tu
nhiing thay d6i trong su trao ddi chat
din dén ting can cho dén su thay ddi
cholesterol. Mot s6 phu nit gdp phai
tinh trang boc hoa va kho ngu trong
thoi ky tién man kinh. Hon ntta, do
estrogen ki€ém soat cach co thé dung
calcium nén nhitng thay ddi ndi tiét
t6 nay thudng dan dén gidm mat do
xuong, tang nguy co giy xuong 6
phu ni.

Thdi ky man kinh bt dau khi ngusi
phu nt trdi qua 12 thang lién tuc
khong co6 kinh nguyét. Diéu can thiét
la phu ni phai néi chuyén véi cac nha
cung cdp dich vu cham sdc stc khoe
ctia minh néu ho tin ring minh dang
bét dau thai ky man kinh.

Céng Thanh bién dich

Tra xanh co thé gitip ha huyét ap, giam nguy co bénh tim mach
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Mot phan tich gép gom 17 thi
nghiém cho biét thém & nhiing bénh
nhan béo phi, tiéu dudng loai 2 hoic
ting huyét 4p, uéng tra xanh dan dén
gidm duong huyét, insulin luc dai,
va HbAlc. Tra xanh ciing c6 thé 4nh
huéng dén bénh tiéu dudng qua tac
dung dé6i voi adiponectin va nhiéu
hon nita:

“Adiponectin, yéu t6 quan trong
trong mdi tuong quan gitta béo phi,
khang insulin va viém, nghich bién véi
ty 16 mic bénh ti€u dudng & cic nhom
khéac nhau. Trong mét phén tich tong
hgp, viéc b sung tra xanh da lam ting
nong do adiponectin ¢ bénh nhan ti€u
dudng loai 2, do d6 1am gidm kha ning
bi bénh tiéu dudng.

“Catechins trong tra xanh da dudc
chiing minh la c6 khéd nang diéu chinh
tich cuc hoat dong hodc biéu hién cta
mot s6 thu thé va enzyme lién quan
dén qua trinh hép thu, chuyén hoa va
téng hgp carbohydrate.

“... Tra xanh cluing cac thanh phan
cta tra da dugc ghi nhan giap cai thién
tich cuc mot so chi s6 sinh 1y 6 nhiing
bénh nhan tiéu dudng nhu trong
lugng co thé, chi s6 khdi co thé, lugng
m3 trong co thé va thanh phan lipid,

tit d6 nang cao phdm chit cudc séng.”

Ngoai bénh ti€u dudng, cac hgp chit
nay con c6 tc dung chong ung thu, cé
thé giup ngin ngiia ung thu phéi, va,
thuc quén, da day, gan va tuyén tién
liét, cuing v6i déc tinh chéng viém va
chong oxy héa.

Cach chon tra pham chit cao

Tra xanh 12 mot trong nhiing loai tra
it dugc ché bién nhat, do 1a 1y do vi sao
trong tra xanh c6 chita lugng EGCG va
chit chong oxy hoa cao nhit. Khong
giong nhu cic loai tra khac dugc ngdm
va loc, tra Matcha dang bot c6 thé chi
can thém nuéc.

Tra matcha chia nhiéu hoat chat
sinh hoc va polyphenol gdp 10 lan
so V@i tra xanh thong thudng, vi tra
matcha [cung cdp]| toan bd 14 tra dugc
xay ra. Xét vé EGCG, nghién ctiu cho
thdy udng matcha mang lai 1gi ich gdp
137 1an so véi uéng mot loai tra xanh
phé bién khac c6 tén China green tip.

Ngoai kha ning cung cip [lugng]
chat chong oxy hoéa tuyét vdi, tra xanh
con chita nhiéu vitamin A, D, E, C, B,
B5, H va K, manganese va cic khodng
chat c6 ich khac nhu kém, chromium
va selenium. M6t dau hiéu nhan biét
tra chit lugng cao 1a dua trén mau
xanh thyc té. Néu tra xanh chuyén

A Tra matcha chira nhiéu hoat chét sinh hoc va
polyphenol g&p 10 1an so véi tra xanh théng thuting.

mau nau thi c6 thé da bi oxy hoa, bi
héng hodc mat di nhiéu hgp chat co
gia tri nhat trong tra.

P& nhan thém Igi ich cta tra xanh,
hay thém mot chat nudc c6t chanh
vao tach tra. Nghién ctiu trudc day
da chting minh rang vitamin C lam
ting dang ké lugng catechin c6 sdn
gitp co thé hdp thu. Trén thuc t€,
nudc ép cam quyt da lam tang lugng
catechin sdn c6 1én hon 5 14n, khién
80% catechin trong tra van giti dugc
hoat tinh sinh hoc.

Chon dung 14 tra cling dugc uu
tién hon so véi tra tai loc, vi dé tranh
v3 trong nudc noéng, tai tra co thé
dugc lam bédng polypropylene chiu
nhiét. Piéu nay cé nghia 1a nhiing
manh vi nhua c6 thé sé lot vao thic
uong cta ban.

Con tai tra gidly duge xU ly bing
epichlorohydrin - mot loai hoa chat
gitip han ché rach tai - dugc phat hién
1a chét c6 thé gy ung thu 6 ngudi.
Epichlorohydrin phdn tng véi nudc
tao thanh 3-MCPD, mot loai chat khac
ciing c6 thé gay ung thu ¢ ngudi.

Mot nghién cdu cho thiy lugng
epichlorohydrin [hip thu] hang ngay
ctia nhitng ngudi st dung tra déng goi
cao hon 55,37 lan so v6i nhiing ngudi
st dung 14 tra hai. Rta sach tui tra va
khong ngdm qua hai phut c6 thé 1am
gidm mot phan phoi nhiém, nhung
st dung 14 tra hai hodc bot matcha co
th€ mang lai sy lya chon lanh manh
toan dién hon.

Pugc xudt ban lan ddu vao ngay
04/01/2021, trén Mercola.com

Bdc si Joseph Mercola la nguoi sang
lap Mercola.com la tdc gid c6 sdch
ban chay nhdt, nhdn nhiéu gidi
thuéng trong linh vuc stic khée tu
nhién. Tam nhin cot 16i ciia 6ng la
thay doi mo hinh y té hién dai bdng
cdch cung cdp cho moi nguoi nguon
tai nguyén quy gia dé giup ho kiém
soat stic khée ctia minh.

Thanh Long bién dich

phytoestrogen.
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Moi lién hé eitia moi truong, dinh dugng
va suc khoe rang mieng

Emma Suttie

L6i song, thuc phdm, va méi trudng
xung quanh d4 dan dén nhiing thay doi
dang ké vé cdu truc trong cd thé chung
ta qua hang nghin nim. Di€u nay gop
phan gy ra nhitng cadn bénh ma ching
ta ngay cang dé mic phai.

Tién si Alex Bronson la nha si tai
Bronson Family Dentistry - mot phong
kham gia dinh cung cip phudng phap
ti€p cidn nha khoa toan than véi hai
cd s§ G Virginia. Tién si Bronson c6
niém dam mé va tap trung vao cach
an uong, dinh dudng, nhan ching
hoc, chdng ldo hda, va cham séc ring
miéng tich hgp. Gan day, ong da cé
bai gidng tai HOi nghi Documenting
Hope Conference ¢ Orlando, Florida,
v6i nhan dé “M6i trudng, Dinh dudng,
budng ho hap va Nha khoa”.

Tién si Bronson bit dau bing viéc
gidi thich cdch ma té tién xa xua cia
chung ta sinh séng.

Déi véi to tién cua chung ta, vin
dong 1a mot phan khong thé thiéu
trong cudc song, va ho di b trung binh
4-12 dam (6.5-19 km) méi ngay dé tim
kiém thiic dn. Ngudi c¢d xua thudng
xuyén nang va di chuyén nhiing vat
ndng, thiic an ctia ho la nhitng thuc
phdm d6i dao dudng chidt cdn phai
nhai k¥ va nhiéu hon, ho thd bing miii,
hau nhu khong bi sau rang va khong bi
cac bénh hién dai nhu ngung thé khi
ngu, tiéu dudng, va bénh tim.

Khong khi khi xua khoéng cé céc
chét 6 nhiém hoa hoc téng hgp, nude
chia diay khodng chat tu nhién va
khong chita chat phu gia. Nguon thic
dn dugc sin bit va hai lugm chua rat
nhiéu dinh dudng va khong chda héa
chét. T6 tién xa xua cua chung ta ngu
khi mét mdi — thudng & ngoai trdi véi
hé thong thong gié tot va khong cé anh
sang nhan tao.

Lo6i song hién tai cia chiing ta — méc
du dién hinh - khong nén dugc xem la
binh thudng.

Thay vi hoat déng ngoai trdi moi
ngay - nhu sdn bit va hai lugm - nhiéu
ngudi trong ching ta ngodi trudc may
tinh, du6i 4nh dén huynh quang, hit
thé khong khi tai ché [ti may di€u hoa]
hon 8 tiéng méi ngay. Nhiéu ngudi di
lam va v€ nha, sau d6 ngoi trudc tivi,
may tinh hoidc mdy tinh bing dé dau
6c thu thai. Nghién cttu cho thdy ring
ngodi qua nhiéu cé hai cho stic khoe,
va viéc ngoi trudc man hinh s€ gay ra
nhiéu hiu qua - ti viéc gian doan gidc
ngu dén lo 1ing va trim cam.

Tién si Bronson gidi thich ridng
chung ta c6 thé hoc cach chim soc stc
khoe t6t nhét tur t6 tién ctia minh - trf
tué da giap ho ton tai hang ngan nam.
Ong noi riing ba tru cot ctia stic khoe 1a
van dong, dinh dudng va gidc ngu - tat
cd déu da thay ddi rat nhiéu so véi thoi
t6 tién xa xua sinh s6ng va phat trién.

Chuyén dong va ciu truc cd thé

Loi song it van dong da thay thé cac
hoat dong thé chat cudng do cao ma
t0 tién ching ta thuc hién hang ngay.
Theo Tién si Bronson, van dong gitp
luu thong bach huyét khip co thé, gitt
cho tim khée manh, cdi thién stic khée
tdm than, duy tri xuong, cd bip chic
khoe va két ndi than kinh viing chic.
Bdi vi cdu trac cd ban cta co thé cho
phép chung ta di chuyén tu do, bit ky
van dé vé cdu truc nao cling c6 thé dan
dén cac van dé vé van dong va cudi cuing
12 gidm kha ndng dan luu bach huyét,
tdng 4p luc cho hé tim mach, ngung
thd khi ngd, dau lung, ban chan bet, vv.

Thoi nay, cdu trac vat Iy ctia co thé
chung ta da thay ddi, Tién si Bronson
minh hoa hién tugng nay bing hinh
anh xuong ham thdi tién st rong va
ddy ring thdng so véi hinh dnh xuong
ham hién dai hep, léch va cac rdng
khdp khénh.

Tién si Bronson gidi thich rdng
hop so cda chung ta dang co lai, ham
va dudng hoé hip ngay cang nhé hon
khién khuon mit ctia ching ta hep
hon. Ong Bronson noéi ring chung ta
nhai chi v6i 3% dén 5% stc luc cua [td
tién] trudc day.

Ong Andrew Huberman - nha khoa
hoc than kinh, gido su sinh hoc than
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kinh tai Pai hoc Stanford School of
Medicine, déng thai 13 ngudi sing tao
va dan chuong trinh Huberman Lab
Podcast (kénh hién c6 4.77 triéu ngudi
ghi danh) - gidi thich tdm quan trong
ctia xuong ham va cau truc khuén mit
trong mot cudc phdng van.

Ong giai thich ring xuong ham cta
ching ta da trd nén nho hon va cau truc
khuoén mit da thay d6i, va két qua 1a
nhiéu ngudi thd bing miéng. Di€u nay
dnh hudng dén suc khoe, co thé dan
dén mét ngud va lo ling. Nhiing thay doi
ndy cling dnh hudng dén ngoai hinh
cta chung ta. Tuy nhién, 6ng noi rang
chung ta c6 thé thay d6i cdu truc ham
ctia minh qua mot so théi quen, bai tip,
va thiét bi nhit dinh. Ong khuyén nghi
bat ky ai quan tam dén chu dé nay nén
doc “Jaws: The Story of a Hidden
Epidemic” (Tam dich: Xuong
Ham: Cau Chuyén vé Dich
Bénh Tiém An) - cuén
sach dugdc viét béi cac
dong nghiép ctia ong tai
Stanford, ba Sandra Kahn
va o6ng Paul R. Ehrlich.
Cuon sach thao luin vé xuong
ham ngay cang teo lai, ham
ring khdp khénh va chen
chuc cting nhu “nhiing thay
déi vé sinh hoc, cach #n
udng va vin hoa da dan dén
nhiing thach thdc 16n vé stc
khoe nay.”

Dinh duéng - Khong chi 1a

thuc phim

Dinh dudng bao gom tat cd nhiing gi
ching ta dua vao cd thé - khong khi,
nudc va thuc phdm - von cling da thay
déi dang k€ [theo thdi gian]. Théi nay,
trong khong khi c6 nhiéu chat gay 6
nhiém dén miic vao nim 2016, TS chiic
Y t€ Thé gidi (WHO) udc tinh c6 600,000
tré em t& vong vi nhiém trung dudng
h6é hdp dudi do 6 nhiém khong khi.

Tién si Bronson chia sé mot thong ké
khac cho biét gan 2 ty tré em hit phéi
khong khi doc hai trén muc khuyén
nghi cia WHO.

Nudc sach cling rat quan trong doéi
v6i stic khde tdi uu va can thiét cho
su ting trudng va phat trién cta tré
em. Cac hoa chit nhan tao nhu PFAS
(Perfluoroalkyl va polyfluoroalkyl) -
cac “hoa chit vinh vién” khong phan
hudy trong co thé chung ta hoic moi
trudng nhu nhua, chat chéng chay va
cac hda chit dung trong nong nghiép
nhu glyphosate - c6 nhiéu trong dit va
nguon cung cap nudc.

Tién si Bronson da liét ké hang loat
hoa chat va nhiéu céach tiép xuc khac
nhau nhu qua quan 4o, d6 ndi thit, dé
chai, nha khoa va thuéc men - tat cd
déu gop phan lam cho stc khoe suy
yéu. Va sau d6 1a chit lugng thuc phdm
ngay cang suy gidm - thuoc khang
sinh va hormone dugc thém vao thit va
stia, dudng va dau hat gy hai, thudc
bdo vé thuc vat va thudc trir sdiu phun
vao thuc phdm, va canh tac don canh
pha hiy su da dang [sinh thai].

Giic ngu
Nhitng thay ddi cdu truc trong hop

>
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Sau rang hién la mot
trong nhiing nhu cau diéu
tri stic khde chua dugc
giai quyét quan trong
nhat, anh hudng dén

khodng 2.4 ty nguai trén
toan thé gidi.

so ciing 4nh hudng dang ké dén gifc
ngu cda chung ta. Hau hét moi ngudi
khong ngt da gidc hodc ngu du sau
dé cam thdy sdng khodi khi thtc day.
Tién si Bronson chia sé ring 25% ngudi
16n bi chiing ngung thé khi ngt va 15%
tré em bi mot s6 dang roi loan ho hap
khi ngt.

Theo Bénh vién Mayo, chung
ngung thdé khi ngu 1a hién tugng hoi
thd lién tuc bit dau va dung lai trong
khi ngt va c6 thé 1a mot chiing rdi
loan gidc ngl nghiém trong. Ban cé
thé bi ngung thé khi ngt néu ngay va
thdc day véi cdm gidc mét madi ngay ca
sau mot dém ngu du giic.

Loi song hién dai cda chung ta gép
phan giy ra nhi€u tinh trang gidn
doan gidc ng va bao gom anh sang

xanh, dn khuya, rugu va cac
chat kich thich, cing mot s6
A vin dé khéc.

Cacvin dé vé rang
miéng va stc khée
tong thé
Tién si Bronson cho biét
sdu rdng hién 12 mot trong
nhiing nhu cau diéu trj stic
khde chua dugc gidi quyét
quan trong nhét, &nh hudng
dén khodng 2.4 ty ngudi
trén toan thé gidi cling nhu
khodng 60-90% tré em trong
do tudi di hoc trén toan cau.
Theo thong ké ctia CDC, trong s tré
em tu 6-8 tudi, 52% bi siu ring G bod
rdng sita dau tién, va 57% thanh thiéu
nién tir 12-19 tudi bi sdu ring vinh vién.
Con s6 nay cling khong tot hon doi
véi ngudi 16n, vi khodng 90% da co it
nhat mot chiéc rang siu theo thdng
ké tuong tu. Néu khong dugc diéu tri,
sau rang co6 thé dan dén 4p xe, nhiém
trung ning dudi nu6u, co thé lan
sang cac bo phan khéc cta co thé va
doi khi gay ti vong. T4t cd nhiing 16
sau rang nay 1a mot hién tugng tucng
d6i mdi. Tién si Bronson cho biét cac
ghi chép hda thach vé t6 tién xa xua
(20,000 ndm trudc) cho thay ty 1é sau
rang la dudi 2%.

Chung ta c6 thé 1am gi

R4t may, tit cd chung ta c6 thé 1am
nhiéu diéu dé cai thién stic khde khi
nhan thuc dugc vidn dé nim & dau.
Tién si Bronson liét ké nhiéu khuyén

nghi dé gidm muc do ti€p xuc va cai
thién stc khde cting nhu tinh than cia
chung ta, bao gom:

« Hay ra ngoai va van dong — dung
day, kéo gidn co va van dong trong
5 phut mai tiéng.

« Dichan tran - cdi giay va tdt ra va
dit chan truc ti€p xudng dat.

« Hit thd bing mi va hit thd khong
khi trong 1anh bat ct khi nao c6 thé.

« Trong ciy trong nha dé c6 thé loai bd
cac hda chat doc hai trong khong khi.

« Uodng nudc co6 chat lugng tot va tim
bang nudc sach vi da 1a cd quan 16n
nhét cia cd thé.

« Nhai k¥ thtic dn!

« An thuc phdm nguyén chat, dia
phuong, khong bién ddi gene,
khoéng chtta thudc trir sdu va
khéang sinh.

« Nhin dn gian doan hodc han ché
lugng calorie thudng xuyén.

« Ngu trong phong mat, t6i, thong
thoang, khong co thiét bi dién tu.

« St dung ném va goi chit lugng tot.

« Chon quin 40/d6 noi that/do6 chai
lam tu chat liéu ty nhién.

« Dung c4c sin phdm lam sach tu
nhién nhu gidm, baking soda,
va chanh.

Loi ket

Co6 rit nhiéu cach ma su thay déi cua
co thé dang tadc dong dén suc khoe -
ti sy phd bién clia sdu ring do ham
bi thu hep va thuc phim ché bién sin
- dén cich ma dudng thé bi thu hep
anh hudng dén chat lugng gidc ngl va
hoat dong tri 6c. Bay la nhiing van dé
va moi lién hé ma nhiéu ngudi trong
chang ta c6 thé chua tiing nghi téi. Tuy
nhién, nhitng diéu nay cé thé dugc stia
chita badng nhiing théi quen, danh gia
dung, va sy giup d3 cla cac bac si. Van
dong co thé, dn nhitng thuc phdm bd
dudng, ra ngoai thudng xuyén, va ngu
ngon s& tao ra mot nén tang tuyét voi
dé séng t6t.

Emma Suttie la mét bdc si cham ctiu va
viét chil yéu vé suic khée cho nhiéu dn
phdm trong thdp nién qua. Co hién la
ky gid stic khée cho The Epoch Times,
chuyén viét vé Trung y, dinh dudng,
chdn thuong, va y hoc 16i song.

Vian Hi bién dich

< Ldisong,
thuc pham, va
mdi truong
xung quanh
da dan dén
nhiing thay
doi dang ké vé
cau trtc trong
cd thé chung
ta qua hang
nghin nam.

<« Dichan
tran va dat
chan truc
tiép xudng
dat la mot
cach hiéu
qua dé cai
thién stic
khée ciing
nhu tinh than
cla chung ta.
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11 loai thuic pham gitip bio vé tim mach

Mot trong nhiing dicu dang buon nhét vé nguy c¢o tim mach 13 d6 13 bénh ¢6 thé phong tranh duige

Tién siDuong Canh Doan

Bénh tim mach (Cardiovascular
disease — CVD) dnh hudng dén chtic
nang binh thudng cda tim va mach
mau, dong thoi lam ting nguy cd tim
mach nhu cao huyét ap, bénh tim va tai
bién mach mau nio. Cac nghién cttu
dai han cho thiy viéc ki€ém soat cao
huyét 4p, ti€u dudng, va cao cholesterol
bing cach ap dung 16i séng va cach
dn uéng lanh manh c6 thé ngin ngita
khodng 80% nguy cd tim mach.

CVD la nguyén nhin giy td vong
hang dau trén toan thé giéi. Tuy nhién,
ngdy cang c6 nhiéu nghién ctiu cho
thdy cdi thién an uéng la mot trong
nhitng cach hiéu qua nhit dé bdo
vé tim mach. Vi vy, ching ta c6 thé
phong ngtia bing cach dn udng lanh
manh gitp gidm huyét 4p, gidm viém,
va gidm t6n thuong do peroxy hoa gay
pha hiy mach mau.

11 thuc pham giup gidm xo viia
mach mau

Xd vita dong mach la nguyén nhan
chinh giy ra nguy cd tim mach. Su
tich tu mdng bam trén thanh dong
mach can trd dong mau luu thong,
lam tdng gdnh ndng cho tim. Duy tri
do dan héi va tren tru ciia mach mau
1a chia khoéa d€ bao vé tim mach. Luya
chon thuc phdm t6t cho tim va mach
mau 13 diéu then chot d€ c6 mot trai
tim khée manh.

1.Raucu

Céc loai rau 14 xanh nhu cdi bo xo6i /
chan vit / bina (spinach) va cai xoan
(kale) chuia rdt nhiéu potassium (kali)
— chit c6 thé cin bing lugng sodium
(natri) trong cd thé va gidm huyét 4p.
Nhitng loai rau nay chtta acid folic va
vitamin B3, gitp gidm cidc mdng bam
cholesterol ¢ thanh dong mach. Acid
folic tham gia vao chu trinh methyl
héa, lam gidm ndng do homocysteine
va tinh trang thi€u mau cuc bo cd tim.

Cu dén chuda nitrate, 14 chat c6 thé
chuyén d6i thanh nitric oxide. Nitric
oxide lam gidn mach va tdng luu
thong mau. Chit dinh dudng trong cd
dén ciing gitp chéng viém va bdo vé
thanh mach.

To6i va hanh tay chtta cic hgp chat
luu huynh c6 tdc dung gian mach, ting
sdn xuat nitric oxide va cdi thién luu
thong mau.

2. Trdai cay

Cac loai trai cidy nhu viét quit
(blueberry), mam x01 den
(blackberry), dau tay, anh dao, mam
x0i dé (raspberry), va lyu céd lugng
anthocyanin rat doi dao. Chat chdng
oxy héa manh nay lam gidm tén
thuong ma cac goc ty do gay ra cho
thanh mach, dong thdi giy gidn mach,
ti d6 cai thién lvu thong mau, gidm
stic cadn dong mach va ha huyét ap.
Hong tdo (jujube hay red dates) cing
co tac dung tucng ty. Tuy nhién, nén
luu y rdng lyu va hong tdo c6 ham
lugng dudng cao, va bénh nhan tiéu
duong hodc khang insulin chi nén
dung véi lugng vira phai.

Chuoi chda rat nhiéu potassium, c
thé can bing lugng sodium trong cd thé,
lam gidm thé tich méau va ha huyét ap.
Nén dn chuoi xanh vi c¢6 chtta nhiéu
dinh duéng va chua it dudng.

Budi va ca chua chta lugng I6n
lycopene, cé tic dung chéng viém va
chong oxy hoa.

3. Cdcloqi hat

Cac loai hat nhu hanh nhan, qua
oc cho (walnut), hat lanh (flaxseed),
va hat chia c6 nhiéu chit béo lanh
manh, chat xd hoa tan, potassium, va
magnesium. Nhitng loai hat nay c6 tac
dung chdng oxy hda va gitp duy tri stc
khde dudng rudt, tranh nguy co thdm
rudt (ro ri rudt), gidm viém, va bdo vé
mach méu - gidm nguy cd dong mau,
gian mach, can bang dién gidi, va ha
huyét ap.

4. Protein dong vat

Cac loai c4 béo hoang da nhu ca
hoi va cd ngl ¢6 rat nhi€u acid béo
khoéng bao hoa da omega-3. Acid béo
chong viém va chong oxy hda nay c6
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_ CACLOAI THUC PHAM
TOT CHO SUC KHOE TIM MACH

Tra xanh chifa catechin - 1a chat
c6 thé chéng viem.

Trai cay rat giau chat chong oxy
héa, chat xg va vitamin.

Cac loai hat rat giau chat béo va
chat xd lanh manh.

Gao den rat giau polyphenol va
chat xa hoa tan.

Giam c6 chura axit axetic
c6 tac dung chdng viém.

Sira chua c6 chira men vi sinh
gitp chéng viém.

Ca béo hoang da rat giau
axit béo omega-3.

A
Chocolate den cé chia
polyphenol va flavonoid.

thé lam gidm dong mau va gay gian
mach. Hay cin than lya chon céc loai
c4 béo bién sdu hoang da d€ tranh bi
nhiém doc t6 hodc hdéa chit. Ngudi
an chay c6 thé bd sung omega-3 qua
dau hat lanh, hat 6c chdé, hoidc cac
loai hat khac.

Thit ga tay va ga ta c6 it chat béo va
nhiéu protein. Tring cling 14 ngudn
cung cip protein tuyét vdi. Vitamin
B12 trong protein dong

Cac loai dau chira rat nhiéu
chat xg hoa tan.
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Téi va hanh tay chira cac hgp chat
luu huynh c6 tac dung gian mach.

bdo vé tim mach. Nattokinase cling
dugc tim thay trong mén dn ddu nanh
1én men, nhu dau hii 1én men (chao) va
tempeh (tuong nén).

6. Thuc phdm chii yéu

Yén mach (oat) va gao den c6 chua

polyphenol, von 1a chit rat t6t cho

tim mach. Yén mach c6 nhiéu chit

xd hoa tan, dic biét 1a beta-glucan -
chit giup gidm su hap

vat c6 thé lam gidm E— thu cholesterol trong
nong do homocysteine, Duy tri d§ dan h(}ii rudt, gidm ham lugng
tu do gitp bdo vé tim : : ” lipoprotein mat do
mach. Nén lga chon vatron tru cua thap, va gidm nguy co
loai gia cAm va tring mach mau la chia tim mach nhu xd vita
dugc chian nuéi tu khoéa dé’ bio vé déng mach. Luu y rdng
nhién dé€ tranh thuc . h ) chi nén chon loai yén
phim bi nhiém [héa um mach. mach ty nhién vi yén

chét hay khudn).

5. Protein thuc vit
bau ring ngua (broad bean / fava
bean), dau lang (lentil), ddu Ha Lan,
va cac loai dau khac chaa rat nhiéu
chat xd hoa tan, gitup gidm sy hdp thu
cholesterol trong rudt va lipoprotein
mat do thap. Chung cling chda lugng
16n potassium va magnesium, lam gidn
mach va can bing dién giai.

Natto — mot loai ddu nanh 1én men
- ¢6 chua nattokinase, c6 thé lam tan
cuc mau dong, 1am mém va gian mach.
Nattokinase dudc ching minh 1a c6
hiéu qua trong viéc ngian ngiia va diéu
tri cac nguy co tim mach, cting nhu

mach da qua ché€ bién
chuyén hoa thanh duong rit nhanh,
c6 thé khién duong huyét ting cao.

7. Ddu dn

Dau 6-liu chtta acid béo khong bio
hoa chudi don va chit chéng oxy hda,
gitp gidm phdn dUng viém, bdo vé
mach méau khong bi gdc tu do 1am t6n
thuong, kich thich tuan hoan mau, va
ha huyét ap.

8. Tra

Tra xanh chta catechin - 1a chat c6
thé chéng viém, gidm cing thing oxy
hoa, ting sdn xudt nitric oxide, va ha
huyét ap.

9. Chocolate

Chocolate den khong chi chua
polyphenol ma con chtta nhi€u hgp chat
flavonoid - nhiing chat lam tdng san
xudt nitric oxide, cai thién mach mau,
va gidm huyét ap. Tuy nhién, nén luu y
dén ham lugng dudng va calories trong
chocolate den va trdnh dn qua nhiéu.

10. Gidm

Giam chtta acetic acid cé tac dung
chéng viém, gidm sy phong thich
cac yéu t6 gay viém, va bao vé thanh
mach mau.

11. Sita chua
Stta chua chtfa men vi sinh, cling cé
tdc dung chong viém va gidm sy phong
thich cac yéu to giy viém va bdo vé
thanh mach.

Thuc phdm lam ting nguy co
tim mach
Trong khi lya chon thuc phdm c6 ich dé
bdo vé tim mach, ban cling nén tranh
nhitng thuc phdm gay hai cho co thé.
Nhitng thuc phdm nay thudng chtra quéa
nhiéu mudi, dudng, dau, cholesterol...
lam tdng huyét ap, dudng huyét va
lipid méau, dan dén xg cting, tic nghén
mach mau, tdng nguy cd tim mach.
Ndm 2019, mdt phan tich hé thong
trén The Lancet da xac dinh biia dn co
lugng sodium cao, ng c6c nguyén hat
thap, va trai cay thdp la yéu t6 nguy
c6 chinh din dén t vong va tudi tho
gidm do stic khde kém hodc khuyét tat
trén toan cau va § nhiéu quoc gia. Ham
lugng sodium trong co thé qua cao
sé gy gilt nuGc va ting thé tich mau.
Potassium c6 thé bai tiét sodium bing
cach ddy manh sy bai tiét nudc ti€u;
vi vay tiéu thu thuc phdm chita nhiéu
potassium 1a rit quan trong.

Céch an uéng lanh manh

Mot nghién cttu dugc cong bo trén Tap
san cua bai hoc Tim mach Hoa Ky
(JACC) cho thdy gidm lugng calories du
thtta va diéu chinh cach dn uong hang
ngay c6 thé ngidn ngira nhiéu bénh tim
mach nguyén phét va tht phat. Cac
huéng dan hién tai khuyén nghi moi
ngudi nén dn nhiéu trai cdy, rau cu,
ngti coc nguyén hat, cac loai hat va cac
loai d4u, &n vira phai cdc sdn phidm tu
stta it béo va hai sdn, dong thdi an it
thit ché€ bién sdn, thiic uéng cé dudng,
ngi coc tinh ché, va mudi.

Mot nghién ctfu quy mo6 16n - quan
sit mOt nhom ngudi theo thdi gian
(prospective cohort study) gom ba
nghién ctiu theo doi trong t6i da 32 ndm -
cho thdy viéc tuan theo cdc cach dn uéng
lanh manh khéac nhau luén c6 lién quan
dén bao vé tim mach. Nhiing phat hién
nay ung ho cic khuyén nghi cia Huéng
dan dn udng 2015-2020 cho ngudi Hoa
Ky, rdng cac cach dn udéng lanh manh cé
thé dugc lya chon dua trén truyén théng
va s thich dn kiéng cua mdi ngudi.

Chung ta co6 thé 1ap ké hoach vé cach
dn udng lanh manh cho ban than va gia
dinh dua trén hoan canh thyc té. Hay
cO ging chon thyc phdm c6 tac dung
lam mém mach mau, gidm huyét ap,
dong thdi diéu chinh thoi quen dn udng
dé bao vé tim mach va ngin ngita hiéu
qué sy xuat hién cda nguy cd tim mach.

W ‘."»‘

Tién si Duong Canh Poan (Jingduan
Yang) c6 bang M.D (Bdc siy khoa), la
thanh vién cuia Hiép hoi Taém thdn Hoa
Ky (F.A.P.A.)va la bdc si tam than co
chitng nhan chuyén vé Trung y cho cdc
bénh man tinh vé tdm than, hanh viva
thé chdt. Tién st Duong ciing la nguoi
sang ldp Vién Y hoc Tich hgp Duong
va Vién Chdm ctiu Lam sang Hoa Ky,
dong thoi la Giam doc diéu hanh cua
Northern Medical Center, Middletown,
New York, ké'tu thang 07/2022.

Thanh Ngoc bién dich
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Ba Loretta Veney.
COURTESY OF VENEY

Stic manh ciia tro choi xép hinh Lego
voi bénh nhan sa sut tri tue

Amy Denney

ac nha tién phong trong

viéc dung nhitng mdanh

ghép cua tro chai xép hinh

Lego cho ngudi cao nién -

va ngudi chdm soéc - luu y
dén tiém nang md khoa ky tc, thu hat
tam tri, va duy tri sy binh tinh.

Ba Doris - me ctia ba Loretta
Woodward Veney - dd mua cho ba hop
Lego dau tién khi ba 5 tudi, va viéc 14p
ghép moén d6 choi tré em phd bién nay
da nhanh chong trd thanh mot hoat
ddng ma hai me con cung chdi véi nhau.

Tuy nhién, kha ning sadng tao cac
khoi Lego tré nén phong phu nhat
khi ba Doris Woodward bit dau quén
moi thir.

Ba Veney da gin mot tdm bang
trong xe hdi d€ me ba ban ron véi cac
khoi Lego trong luc ho bi ket xe trén
dudng dén gdp bac si. Viéc nay da giiap
ngdn ba Woodward 13p lai cau “To6i
muon v€ nha” hang nghin 1an.

Tdm bang gdbm mot nhan vat nhd
dung d€ dai dién cho ba Woodward -
hinh tugng ma ba Veney nghi ring me
minh c6 thé dung dé truyén dat cdm xtc
khi ban than khong thé dién dat bing
161. Ndam 2016, bac si cho biét tri nhé ctia
ba Woodward bi suy gidm la do bénh
Alzheimer. Ba Veney da yéu ciu me
dién ta cdm xtic bang cach 13p ghép cac
khoi Lego khi ba Woodward
tré nén dic biét kich dong.

Ba Veney nhd lai, “Me

toi nhin vao cdc manh
Lego mot luc lau. Ba
ldy nhan vat Lego véi
mai toc mau xam dé
tugng trung cho minh.
Ba giat cai dau ra khéi nhan
A vat, gid 1én va ndi, ‘Me co
cadm gidc ring trong vai
nim niia me s& mat tri.”

“Me t6i ludn co thé 1dp
ghép ra hinh dién dat cdm xuc cua ba,
ludn luodn... Cé nhitng lac do6 1a cach
giao ti€p duy nhat gitta toi va me.”

Suy nghi bing doi tay

Mic du ba Veney dugc cip gidy
ching nhan vé phudng phip LEGO®
SERIOUS PLAY® - dudc thiét k& dé
nang cao ky ndng giao ti€p va lang nghe
danh cho gia dinh, d6i nhom, va cac t6
chic - nhung hién khong c6 khuén
mau chung nao trong viéc dung cac
khoi Lego cho ngudi c6 van dé vé nhin
thic. Mot sO trung tdm dung nhiing
manh Lego 16n hon d€ dé thao tac hon.

Ba tom tit ky thuit cd ban cta
phuong phéap nay 13 suy nghi bang tay
va d€ bo nao khong vuséng ban vao cac
van dé hién tai. Ba Veney tré thanh
ngudi tién phong dp dung Lego cho
chiing sa sut tri tué. Ba dugc truyén
cdm hung tU nhitng 1gi ich ma ba da
thdy 6 me minh va nhitng ngudi khac
trong cac co s6 cham séc ngudi cao
nién va ngudi cé van dé vé tri nhd.

Ba bit diu td chuc cac budi hoi
thdo dé€ cac bénh nhin dang vat va véi
chiing suy gidm nhan thuc - cling nhu
nhiing ngudi chim soc dang phéi kho
ndo d€ chdm soc ciac bénh nhin nay -
c6 thé kham phé nhiing diéu ky diéu
cua viéc dién dat ma khong can tu ngi.

Cudi cung, ba Veney da tif b cong
viéc vién chtc trong chinh phu lién
bang, va hién giG ba danh toan thdi
gian di khip thé giGi véi tu cach dién
gia va huan luyén vién, dung cac khoi
Lego véi muc dich kép 1a nang cao
nhan thtc va thit chit mé6i quan hé.

Mot ggi y ma ba thudng dung la
yéu ciu nhiing ngudi tham gia - mot
s6 ngudi khong noi - 14p ghép mot ky
niém yéu thich. P6i khi, mot “cong
trinh” khoi day diéu gi d6 vui vé dén

muc mot ngudi bi chiing sa sut tri tué
da lam cho moi ngudi kinh ngac khi
ndi vé qua khit ma dudng nhu ho da
quén, hodc tim ra nhiing ti ngt ma
khong ai nghi ring ho sé noi ra 1an nita.

Ba cho biét, “Diéu nay khong phai
la y dinh ban dau cta téi. Nhung bay
giG chung t6i & day, that tuyét voi. Quy
vi chi cin nhin vao nét mit ctia moi
ngudi khi ho ndi chuyén tré lai.”

Ba sé khong bao gid quén khodnh
kh#c mot cu ba 93 tudi tai vién chdm soc
tri nhé bét dau tré nén kich dong khi
dang ngoi trén ghé chai 1dp ghép Lego
vGi chau gai. Ba Veney da nghi rang
ba cu can di vé sinh. Nhung hoa ra ba
cu - ngudi da khong néi chuyén trong
mot thoi gian - dang tai hién mot diéu
nhdy ti chuyén du lich ma ba di cung
chau gii cia minh cach day 15 ndm.

Ba Veney noi, “Ba cu nhé dén diéu
nhdy moi ngudi sip thanh hang (line
dancing) trén tau du lich va bt dau noi
vé diéu nay. Moi thu trd nén hon loan.
C6 ngudi chay di tim giam doc diéu
hanh va ngudi nay di ra v6i mot may
anh. That khong thé tin dudc. Poi khi
ching ta da chdn dodn nhitng bénh
nhan nady qud vfi vang.”

Uy luc cta tro choi lap ghép

Mic dit khong c6 nhiéu tai liéu khoa
hoc gidi thich hién tugng nay, nhung
mot nghién cttu dién hinh lién quan
dén mot cau bé 11 tudi bi chung roi
loan phé tu ky da minh hoa tinh linh
hoat than kinh ctia bd nao khi dung
chuong trinh LEGO.

Cau bé da danh 12 thang dé tham
gia cac budi hoc hang tuin kéo dai
90 phut v6i mot chuyén gia 1dp ghép
LEGO. Két qua dugc cong bo vao nam
2023 trén tap san AIMS Neuroscience
cho thdy, khd ning hi€u ngon ngit
ndi, chi s6 khong gian thi giac, chi s6
tri nhé dai han, va chi so6 téc d0 nhan
thdc cta cau bé déu cho thay sy tién
bo dang ké.

A Tro choi xép hinh Lego c6 tac
dung déc dao va thu hat tri 6c, doi
tay cung tri tudng tugng.
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Céc nghién cttu vé chiing sa sut tri
tué ggi y diéu gi do tuong tu cé thé
xay ra khi ngudi 16n tudi choi 1ip ghép
LEGO.

Dt liéu tU mot nghién ctiu dudc
cong b6 hoi ndm 2023 trén tap san
Frontiers in Aging Neuroscience da so
sanh 14 buéi tri liéu kich thich nhan
thiic trén may tinh v6i mot nhom doi
ching. Cac bién phép can thiép dugc
thuc hién trén mot nia s6 ngudi tham
gia (tat cd la 30 ngudi) trong 7 tuln,
da cho thay su cdi thién vé nhin thic
va hanh vi ngin han - st dung cac
phucng phéap do ludng ti cic thang
do chuyén nghiép va cac diém s6 triéu
chting, cho dén quét bd nio.

Chuong trinh phan mém lap trinh
cac tinh ndng nhan thic cung véi tri
nhd, tinh nang thuc thi, va cac tinh
nadng khéc.

Nghién ctu liéu phap kich thich
nhin thdc cho thiy, “Nhiing két qua
hdi tu nay chiing minh rang ngay ca
trong cac trudng hgp sa sut tri tué
t nhe cho dén trung binh [bénh
Alzheimer], c6 thé khai thac kha ning
linh hoat than kinh d€ lam gidm nhe
tinh trang suy gidm nhén thic.”

Cac chuong trinh can thuc hién
lién tuc

Bdo cdo Bénh Alzheimer Thé gidi ndim
2011 luu y ring, sy kich thich nhan
thtic, didc biét la trong giai doan dau
sau khi dugc chdn doan, cé thé ting
cudng chic nang nhan thiic é bénh
nhan sa sut tri tu¢, va viéc nay nén
dudgc thuc hién déu dan.

Mot khdo ciu gop ba nghién ctiu
cho thay viéc kich thich nhan thtic c6
thé mang lai 1gi ich kéo dai téi ba thang
cho nhiing ngudi bi ching sa sut tri
tug, giap cdi thién kha nang giao tiép
va chat lugng cudc song. Mot bai viét
dugc xuat ban vao nam 2013 trén T4p
san Ageing Research Reviews cho biét,
mot chuong trinh phéi hgp va lién tuc
s& mang lai nhiéu lgi ich tich cuc lau
dai hon cho bénh nhan sa sut tri tué.

Bio cdo v€ Bénh Alzheimer va
Chung sa sut tri tu¢ ndm 2023 cho
thdy, c6 hon 6.5 triéu ngusi My tu
65 tudi tré 1én bi chiing mit tri nhé
Alzheimer. Con s6 nay du kién sé ting
l1én 13.8 triéu vao nim 2060.

D0oi v6i ngudi My tur 65 tudi trd 1én,
bénh Alzheimer 14 nguyén nhan gy
t& vong ddng thd 5 va 1a mai lo ngai
vé muc td vong ngay cang tang. Trong
khi s6 ca td vong do tai bi€én mach
mau ndo, bénh tim, va HIV ti nim
2000 dén 2019 gidm xudng, thi s6 ca
tl vong do bénh Alzheimer lai ting
haon 145%.

<« Nhucau
hoc cach dua
manh Lego
vao céc cd sé
cham soc sa
s(t tri tué ngay
cang tang.

Lan tdéa y tuéng mét cach

tu nhién

Trong khi nhitng con s6 nay dang gia
tang, thi sy quan tdm dén loai cong
viéc ma ba Veney va nhitng ngudi khac
dang lam cting dang tang lén.

Mot chuong trinh tai Singapore
dung cac manh Lego cho nhitng ngudi
bi ching sa sut tri tué dang dugc thd
nghiém trong mot nghién cttu thi diém
kéo dai mot ndm. Chuong trinh dya
trén y tudng ring nhan thuc co thé
dugc céi thién thong qua gidi quyét
van dé, sang tao, ghi nhd, su khéo 1éo,
va kich thich gidc quan va thinh giac.

Chuong trinh Pao tao Nhéan thuc
danh cho Ngudi bi Chung sa sut tri
tué, bao gom 500 thé hoat dong tién
bd cho phép ngudi tham gia do ludng
tién do khi ho 14p ghép theo mé hinh
sdn co. Cac chién luge doi héi cac k§
ning nhu: tp trung, hi€u, nhan thic,
1y luan, ghi nhd, va téc do lap rap.

Trong s6 cac hoat dong cd cac mod
hinh cé tir 1 dén 6 manh Lego ma
nguoi tham gia phdi sao chép. Cudi
cung, ho c6 gdng 14p ghép cdc mo hinh
theo tri nhé, cé thé 1am c4 nhan hoic
theo nhom. TG chiic Ardent English
Learners, cung cip cac budi hoc truc
ti€p va truc tuyén cting nhu chuong
trinh cip ching chi.

Nhu cau hoc cich dua manh Lego
vao cic co s cham séc sa sut tri tué
khong phu thudc vao nhu cau khoa hoc.

Ba Patty Sherin — nha c¢6 vin cham
soc dugc chiing nhan ABC Dementia
Course & Community (tam dich:
Khéa hoc ABC vé Chung mat tri
nhé & Cong dong) - cho biét, nghién
ctiu rdt c6 gia tri nhung bing chung
httu hinh dén tu viéc ching kién cac
ménh ghép Lego c6 thé thuac diy két
noi xa hoi, trao quyén cho moi ngudi
6 y thic ki€m soat, thuc ddy su sang
tao, va tao ra cudc song vui vé trong
viéc chdm s6c bénh nhan bi ching
sa sat tri tué. Ba clng la dong tac
gid cua quyén sach “Brick by Brick
Bonding: Tools for Family Care” (Két
noi tiing manh ghép: Cong cu cham
soc gia dinh”.

Ba Sherin néi v6i The Epoch Times
trong mot email ring, “Quan di€ém nay
pht hgp v6i nhiéu nghién ctu nhan
manh nhiing 1gi ich ctia liéu phap nghé
thuat déi véi ngudi bi chiing sa sut tri
tué. Viéc dung nhitng manh ghép Lego
nhu mot phuong tién nghé thuat vugt
qua cac bdng ching ly thuyét, cham
dén nhiing kinh nghiém c6 y nghia,
gop phan dem lai hanh phuc cho
nhiing ngudi dang d6i mit véi nhiing
thach thdc vé nhan thac.”

Xem tiép trang 6

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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A Cdnghe.

A Cay huang thao.

A Tiéuden.

5 loai gia vi va thao dugc giam can
thong dung trong bep

Tara Throne

Nhitng ting phdm cda thién nhién
dong vai tro khong thé thiéu trong sy
phét trién ctia thudc hién dai. Vay co
ngac nhién khong khi mot s6 loai gia
vi va thdo dugc gidm cén tiém ndng
thong thudng trong nha bép co thé
chong béo phi?

Mot trong nhiing Iy do khién phuong
phép dn thyc phidm toan phan (whole-
food diet) déng vai tro quan trong doi
VGi stc khoe t6t 12 vi cach dn nay bao
gdm chinh nhiing loai thuc phim,
thdo dugc, va gia vi c6 khd ning chita
lanh va trg giup co thé chung ta.

Nhitng thuc phdm nay thusng dugc
xem 12 hién nhién, va dudc cho vao
mon sup hodc mén ham ma khong
nghi gi dén nhitng 1di ich to 16n ching
mang dén cho nhitng ngudi may mén.

Trong thuc tién nhiéu ndm qua, cic
chét ty nhién da 1a nguén dugc pham,
v6i nhiéu loai thudc néi tiéng trén thi
truong hién nay c6 nguon goc truc tiép
hodc gian ti€p tu thuc vat (vi du nhu
morphine va aspirin). Nhung khi noi
dén thao dudc gidm cin va chong béo
phi, thi thuc vat c6 vai tro gi? Hoa ra,
thuc vat co vai tro kha 16n.

Béo phi da dat dén trang thai dich
bénh va ti€p tuc gia ting 6 muc bao
doéng. Va tinh trang bi nhiéu bénh
cung luc (co-morbidity) bén canh bénh
béo phi 1a mot vin dé phd bién - ching
han nhu bénh ti€u duong loai 2, cao
huyét ap, bénh tim mach, va cac bénh
ung thu khac. May mdn thay, chung
ta c6 thé dung mot s6 thtt trong chinh
cin bép cia minh d€ ki€ém soat can
ning ban than (va day rat c6 thé 1a gidi
phap t6t nhit cho dén nay!). R4t nhiéu
loai thdo dugc va gia vi cong hiéu da
dugc nghién cttu vé 1gi ich nay. Duéi
day 1a ndm trong s6 do.

1. Nghé

Loai gia vi mau vang tuoi lai xuat hién
day! C6 gi ma nghé¢ khong lam dudgc
ch? Chung ta gid day da co bang
chiing vé cong dung gidm can cua
nghé. Mot nghién ctu déi chiing ngau
nhién cho thdy curcumin - hgp chéit
quy trong cti nghé - 1a thdo dugc gidm
can dang ké va gidm md trong co thé,

Stic manh cua
tro chai xép
hinh Lego voi
bénh nhan sa
sut tri tué

Tiép theo tirtrang 5

Véi s6 lugng du nhi€u cac giam doc
va quan ly trung tdm cham séc yéu
cau trg giap, nén gan day ba Veney
da t6 chic 16p chiing nhan LEGO
SERIOUS PLAY dau tién, danh cho
nhiing ngudi chdm sé6c muon dudc
huéng dan cach 1am viéc t6t nhét véi
bénh nhan.

Cong viéc nay da giup ba va chong
minh, 6ng Tim, hoan thanh gidc mao
ctia ho. Hai ngudi da 1én ké hoach du
lich khip thé gigi cung nhau chia sé
mon qua tu viéc 1dp ghép Lego trong
cac chuong trinh va budi thuyét trinh.
Khi hai vg chong dang & gitta chuyén
di th nghiém kéo dai 30 ngay trén
chiéc xe RV cda ho vao ndm 2016, thi

vong eo, vong hong, va chi s6 BMI.

Curcumin cling dudc chitng minh la
c6 kha néang cdi thién dd nhay insulin,
tinh trang tdng can, cling nhu sy tich
tu chit béo trong gan va m6 md cua
chudt béo phi. Tai sao chung ta can
quan tdm dén d6 nhay insulin? Béi vi
insulin 1a hormone “tich tri chét béo”
ctia cd thé; do d6, viéc c6 nhiéu insulin
luu thong trong cd thé sé khién kho
gidm can hon. Khi ban dang c6 ging
gidm can thi viéc ki€ém sodt insulin 1a
diéu can can nhic ky ludng - vi tinh
trang khang insulin déng vai tro chinh
gay ra thira can va béo phi.

Hon nita, curcumin ciing c6 thé
gép phan lam gidm tinh trang khang
leptin. Leptin 1a mot hormone trong
cd thé bao cho nio biét

gidm cin quan trong trong diéu tri.

2. Cay huong thao (rosemary)
Huong thao la loai thdo dugc cé mui
thdm gitp tdng thém huong vi thom
ngon ddc trung cho cidc mén thit ctru,
thit bo, thit gia cAm va rau cd, nhung
cling c6 kha nidng gidm nguy cc béo
phi manh mé.

Acid Carnosic - mdt thanh phan
hoat tinh sinh hoc chinh trong chiét
xuat huong thdo - da dugc nghién ctiu
vé tac dung doi véi ching béo phi va
hoi ching chuyén hoa do #n nhiéu
chat béo & chuot.

Nghién cttu cho thdy nhiing con
chuot dudc cho dn nhiéu chit béo vé6i
chiét xuat huong thdo da gidm trong

lugng co thé, chit béo,

khi nao cd thé da no va — cac ddu hiéu gan nhu
ra tin hiéu nging an, Khi néi dén thio ALT va AST, nong do
goi la hormone “bdo o PO glucose va insulin, cling
hoa”. Tuy nhién, nhiing du’ge glamcanva nhu gidm trong lugng
ngudi thita can thudng chﬁng béo phi, thi gan, chit béo trung tinh
c6 mot tinh trang goi la thue vat d()ng mot (triglyceride) trong gan,
khang leptin. D6 1a luc T Lo, vanong do acid béo tu do.
vai tro kha lon.

ndo khong nhan dudc
tin hiéu ring minh da
no va do vy muén ti€p tuc dn. Tinh
trang khang leptin xay ra khi cac t€ bao
khong phén ting vdi leptin, gop phan vao
viéc duy tri su tdng can ¢ nhitng ngudi
von da thita can. Tuy nhién, curcumin
o6 thé gitp ich trong trudng hdp nay.

Trong mot nghién cttu trén chudt,
curcumin da dudc chiing minh 1a lam
gidm cd tinh trang khang insulin va
leptin. Nhung d6 chua phai 1a tat ca!
Curcumin cting c6 thé 1am gidm biéu
hién ctia enzyme téng hgp acid béo -
von 12 chat xuc tac téng hgp acid béo.
Do d6, curcumin cé thé lam gidm sy
tich tu chat béo. Curcumin cting da
dugc chiing minh 1a cé kha nang dao
ngudgc tinh trang khang insulin, ting
dudng huyét, ting lipid mau, va céac
triéu chiing viém khac lién quan dén
béo phi va bénh chuyén hoa, cting nhu
diéu hoa adiponectin. Adiponectin la
mot loai protein quan trong cho gidm
can vi cé lién quan dén viéc diéu chinh
lugng glucose cting nhu phan hiy acid
béo va lam tdng do nhay cdm cta co
thé véi insulin. T4t cd cong dung trén
lam cho curcumin tré thanh thdo dugc

ong Tim bi tai bién mach mau nio vao
ngay thu 10.

Stuc khée cua 6ng suy gidm mot
cach nhanh chong - 6ng dugc chdn
doan ung thu tuyén tuy va qua doi
sau 6 ngdy. Ba Veney ndi, “Ong dy biét
rang minh sdp qua ddi. Toi thi
khong. Ong dy cu néi, 'Hay
ti€p tuc lam Lego. Toi da
htta v6i 6ng dy 14 t6i sé
lam vay. Pay 1a cong
viéc ma t6i nén lam.”

Khong chi bénh

nhan nhin dugc
Igiich

Vé6i sy gia ting sO bénh
nhan bi chiing sa sut tri tug,

Nghién cttu xac dinh
ring huong thao c6 thé
12 mot gia vi dn kiéng ddy hia hen dé
gidm nguy co béo phi va hoi ching
chuyén hda. Hay nghi xem, mén khoai
tdy nuéng da quay trd lai trong thuc
don! Chi can bdo ddm ring khoai tay
dugc ric huong thdo dé co tac dong
tich cuc dén vong eo cta ban.

3. Tieu den

Hat tiéu 1a mot trong nhiing loai gia
vi phd bién nhit c6 mit trong ti bép
G khip thé€ gidi, nhung ting huong
vi cho mén an chi 1a mét trong vo s6
tai ndng cta hat tiéu. Piperine - hgp
chit chinh ctia hat tiéu den tao nén
vi cay nong - 12 mét thdo dugc gidm
can hiéu qua. Trong mot nghién cdu,
piperine cho thay kha ndng diéu chinh
qué trinh trao d6i chit cta co khi nghi
ngdi, ti d6 cho thdy tiém ning diéu tri
bénh béo phi. Mot nghién cttu khac
dugc thuc hién trén chudt béo phi cho
thay hat tiéu 12 mot phuong phap diéu
tri tu nhién hiéu qué trong viéc gidm
trong lugng co thé, cai thién do6 nhay
insulin va cdi thién do nhay leptin - tat
cd déu la nhiing yéu t6 then chét khi

nhitng ngudi cham s6c va tham chi
con c6 nhitng dich vu danh riéng
cho ho, cting nhu cac budi hoi thdo
dé nhitng ngudi cham soc cé thé lam
viéc cung v6i ngudi than bi ching sa
sut tri tué.
Ba Gail Titus da tham
gia mot vai budi hoc véi
me minh - ba Dolores
Davidson, da qua ddi
sau do6. Luac do, ba
Davidson khong néi
dugc va khong c6 kha
nang lip ghép dugc gi
nhiéu. Ba Titus chua
bao gid choi 1ip ghép
Lego trudc day. Ba da rat
hing thu.

c6 mot moi lo ngai song song Lﬁﬁg[:n szngﬁ??:ittzzg ;eﬁ':h Ba Titus noi, “Khi quy vi
la thi€u ngudi chdm sbc, cachdocdsodékécau lam viéc véi Lego, khong c6

cling nhu viéc ngudi cham
s6c bi qua cing thdng. Cac
cong cu, trd chdi, va chudng
trinh Lego c6 thé gitip bénh
nhan luén ban ron, binh tinh va hiing
khdi. Su tham gia chuong trinh ciing
cho thdy chudng trinh nay c6 stc
thuyét phuc doi véi ngudi chim soc.
Ba Veney da bi€t vé hién tugng
nay tt kinh nghiém chdm s6c ngudi
than ctia minh. Ba da khong bé qua

chuyén ctia ho va két ndi

vdi qua khu clia ho ciing

nhu nhitng nguai khac.
SHUTTERSTOCK

ding hay sai. Toi dd c6 thé
thiét 1ap mot moi lién két véi
me t6i. D6 12 di€u chung tdi co
thé chia sé valam cung nhau,”

Ngon ngit ¢d thé ctia me ba Titus
cho biét ring ba dy dang binh yén va
tan hudng. Ba cdm gidc nhu thé minh
da co mot “budi tu van tuyét vai” sau
modi budi hoc.

Ba cho biét, nhiing bénh nhan khac
c6 thé hoi tudng vé qua khit trong budi

A Caythila.

dé cap dén van dé can ndng. Ngoai ra,
khi dung chung véi ngh¢, hat tiéu lam
ting dang ké kha dung sinh hoc cua
chit curcumin, khién hai chat nay tré
thanh sy két hgp manh mé trong viéc
ki€ém soat gidm can.

4. Cé cari (Fenugreek)

Galactomannan 12 mot chat x6 hoa tan
dugc chiét xuit ti hat co ca ri trong &
Canada. Chit nay da dugc chiing minh
lalam gidm phan Gng dudng huyét va bai
tiét insulin 6 chudt dugc cho #n nhiéu
sucrose. Ngoai ra, nghién cttu trén chuot
nay cho thay trong lugng co thé, chit béo
trung tinh (triglyceride), va cholesterol
toan phan gidm. Mot nghién ctu khac
cho thay c6 su gidm trong lugng cd thé
va gidm muc ting triglyceride huyét
tuong do dn nhiéu chat béo & chuot béo
phi. Tuy nhién, mot nghién ctu khac
cho thdy c6 ca ri c6 khd nang ngan ngita
can ndng biing cach cdi thién chuyén
héa glucose va lipid, ting do nhay
insulin, va gidm cic enzyme tao md.

5.Cay thila
Thuong dugc st dung trong y hoc cd
truyén Iran, cady thi 1a cting 1a thdo
dudc gidm can. Trong mot nghién ctuy,
thi 12 1am gidm dang ké trong lugng
co thé cling nhu gidm lugng thiic dn
an vao. Diéu nay dugc cho la do su gia
ting tién chdt dan truyén than kinh
serotonin 5-HT. Ngudi ta giad thuyét
rdng viéc ting muc 5-HT sau d6 sé lam
ting cdm giac no bi€u hién qua viéc in
it thiic &n hon va sau d6 1a gidm can.
Van con rit nhiéu diéu chung ta cin
tim hiéu vé thyc phdm nguyén chat, chua
qua ché bién, va cic chat dinh dudng rat
tot bén trong do. C6 thé chung ta khong
bao gid hiéu hét sy phtc tap dy, nhung
c6 mot diéu chic chin 1a: Thyc phdm
nguyén chit, thdo moc, va gia vi ¢ thé
dem lai 1i ich cho cd thé va vong eo.

Bai viét dugc ddng tdi ldn ddu trén
GreenMedInfo.com.

Tara la Chuyén gia dinh dudng toan
dién, da duoc dao tao tai Vién Y hoc
Chiic ndng, chuyén vé hormone. Hoat
dong ciia c6 tdp trung vdo viéc giup cdc
ba me ban ron vugt qua su boi roi vé
phuong phdp song lanh manh trong
mot thé gidi ban ron, bdng cdch cung
cdp cho khach hang cac chién lugc vé
16i song va dinh dudng chiic ndng dua
trén bdng chitng da dugc chiting minh.

Minh Thu bién dich

hoc va ho da roi nu6c mit - nhung luon
la nhiing giot nuéc méit cda niém vui.

Ba Titus noi, “Téi mong muén ba
Loretta ti€p tuc lam nhiing gi ba ay
dang lam vi ba ay thuc su dang tac
dong dén rat nhiéu ngudi.”

Nhiéu ngudi trong s6 ho chinh
la ba Veney. Viéc 1dp ghép va tao ra
nhiing mén dé choi tu Lego da tré
thanh mot loai tri liéu danh cho ba
- ting pho v6i nhitng mit mat cta
chinh minh, gin két v6i nhitng nguai
khéc, va dau tranh véi nhiing cam
xuc kho khan.

Trong thdi gian phong tda vi dai
dich COVID-19, ba Veney va me -
ngudi da qua ddi ndm 2022 - da choi
Lego qua cta s8. Viéc dap ting cac yéu
cau cham séc thudng khién ba Veney
quay sang ldp ghép nhiing khoi Lego
ctia chinh minh.

Ba noi, “Po 1a cdch ma chiing suong
mu ndo cua t6i phan nao da dugc do
ngugc. Khi t6i cdm thdy thuc sy khong
khde, toi s€ dit mot s6 [manh Lego] 1én
ban va lap ghép mot vai tha. Lego da
gitp t6i vugt qua rat nhiéu tric tré -
va d6 1a mot phan quan trong gitp téi
tinh tdo.”

Coéng Thanh bién dich
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SHEN Y UN

TRUNG HOA TRUGC THOI CONG SAN

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
The Granada Theatre
1214 State St., Santa Barbara, CA 93101

APR 5-7 - HOLLYWOOD, CA
Dolby Theatre

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 MAR 30-31- LONG BEACH, CA

6801 Hollywood Blvd., Hollywood, CA 90028

Bridges Auditorium - Pomona College Terrace Theater E E
450 N College Way, Claremont, CA 91711 300 E Ocean Blvd., Long Beach, CA 90802 -
MAR 13-17 - COSTA MESA, CA APR 2-3 - THOUSAND OAKS, CA ﬁ li

Segerstrom Center for the Arts

Thousand Oaks Civic Arts Plaza E
600 Town Center Dr., Costa Mesa, CA 92626

2100 E Thousand Oaks Blvd., Thousand Oaks, CA 91362

1-877-663-7469
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