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Ngoi tinh ling ¢6 vé khong
¢6 g1 dac biét nhung c¢6 tac
dong dén nhiéu tién trinh
quan trong dang dién ra bén
trong co thé chiing ta, bao
gom ca viéc chtia lanh DNA.
Day la khoa hoc thuc su

Yuhong Dong

6 bdng ching cho thdy

COVID-19 va vaccine

COVID-19 c6 khad ning

lam t6n thuong DNA cta

chung ta. Nhiéu ngudi
dang tim cach gidm cac tic dung phu
tiém &n cua vaccine nay.

Viéc chita lanh cho DNA dudng nhu
12 khong thé, nhung thuc t€ khong
phai vay.

Vi dy, sau mot ngay lam viéc vat va,
mot gidc ngl ngon c6 thé gitp chung
ta cdm thdy sdng khoai vao budi sang
vi co thé ching ta trdi qua nhiéu tién
trinh stia chita tham lang trong khi nga.

Co thé chung ta c6 cd ché tu phuc
héi tu nhién d€ chéng d6 nhiing kich
thich ¢6 hai, va c6 nhiéu cach ty nhién
lam gia tdng qua trinh nay.

Ngay cd khi chting ta khong bi dnh
huéng bdi COVID-19, cac yéu té bén
ngoai va bén trong khac nhu tia cuc tim
va btic xa, doc t6 moi trudng, chit phu
gia thuc phdm, va ciing thing co thé tac
dong tiéu cuc dén DNA cua chung ta.

Ngoi yén ling c6 thé stia chita
DNA cuia chiing ta
Moi ngudi thudng cdm thidy gidi tda
cing thdng qua gidc ngld. Va thién
dinh 14 hinh thdc nghi ngoi tich cuc co6
thé thuc hanh trong lic ching ta thuc.
Mot s6 ngudi thdy thuc hanh thién
dinh hoac chu tadm thi nham chan
hodc khong lién quan dén cudc song
cda ho, nhung vo s6 nghién ctu da cho
thdy ring hoat dong do c6 thé dem dén
nhiing thay d6i tich cuc trong tién trinh
biéu hién gene [mot gene dugc kich hoat
trong t€ bao dé tao ra RNA va protein)].
Thién dinh 12 modt phuong phap
thuc hanh ngo6i yén khong suy nghi
hodc thuc hién ciac dong tac don gian.
Thién dinh bit ngudén ti vin hoa
truyén thong A chau va ti d6 da phat
trién thanh nhiéu cach tap khac nhau
- trong d6 c6 thién cha tAm. Muc tiéu
chinh cta thién dinh 1a di€u chinh
tam tri, loai bé phién nhiéu, thuc ddy
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nhitng suy nghi tich cuc, va duy tri tim
tri tinh ldng, cling nhu tim su binh yén
va thanh than trong tam.

Bang cach thién dinh thudng xuyén,
chung ta thyc sy co6 thé giup co thé stia
chita DNA.

Mot nghién cttu c6 hé théng nim
2020 cho thay cd thién lau dai va thién
ngén han déu c6 dnh hudng tich cuc
dén tién trinh bi€u hién gene, lam
gidm céac yéu t6 gy ton hai DNA, va
stfa chita DNA.

Ngay ca [chi] thién dinh mdt ngay
ciing c6 thé kich hoat cic gene lién
quan dén viéc bdo vé stic khoe va
chong lai bénh tat. Con
nhiing ngudi danh ca

stress oxy hoa, nhiém virus, va nhiing
tén thuong doc hai khac, va thién
giup gidm bdt nhitng kich thich gay
ton hai nay.

Mot nghién ctiu vé gene quy mo 16n
clia cidc nha khoa hoc My vao nidm
2021 cho thdy hé mién dich dugc kich
hoat manh mé sau mot khoa tu thién
nang cao. Nghién cttu da phén tich su
thay ddi bi€u hién gene ctia 106 ngudi
trong khoa tu thién kéo dai 8 ngay, moi
ngay 10 tiéng.

Dt liéu nghién ctu cho thdy thién
dinh kich hoat 220 gene lién quan tryc
ti€p dén phan tng mién dich, bao gém
68 gene lién quan dén
kha néng khang virus,

d
ngay lam diu tim tri 2 dc biét 1a tin hiéu
theo cach thong thudng Ton thuong DNA interferon. Mudi gene
thi lai khong c6 nhiing thuong do viém, dau tién bi dnh hudng
thay d6i DNA tuong tu. stress oxy hoa, dugc biét dén véi vai tro
Cu thé hon, nghién -X . | quan trong trong con
ciu nay phat hién n{nem})rlrus, va dudng interferon loai
ring nhing con nhungtonthuong 1 - con dusng c6 lién
dudng then choét chiu doc hai khac, va quan nhiéu nhéit dén
trach nhiém stia chita X s , khd ning mién dich
va 6n dinh DNA luén thleI~l 81 llp’gl anl,bdt chong virus tuyén dau.
dugc cdi thién sau khi nhiing Kich thich Su tac dong lén gene
thién dinh. gay ton hai nay. dién ra nhanh choéng.
Mot nghién ctu Gan 44% gene bj thay déi

khac cho thdy nhiing
ngudi dan 6ng két hgp thién va yoga
vao 16i s6ng hang ngay c6 thé stia chita
ton thucng DNA cla tinh trung, cai
thién khd ning di chuyén cta tinh
tring, va kha ning séng sot ctia phoi
thai. TU d6 giap gidm ty 1& sdy thai
tai phat ¢ ngudi nti. Sta chiia loai t6n
thuong DNA nay 1a mdt budc thiét
yéu dé c6 dan con chau khdée manh.
Tén thuong DNA thudng do viém,

ngay sau khi thién dinh,
ti€p theo la 30% sau 3 thang theo doi.

biéu dic biét quan trong can luu y
1a nghién cttu cho thay thién dinh cai
thién chic ning mién dich ma khong
gay ra cac ddu hiéu viém.

Céc tac gid cho ring thién 1a mot
bién phap can thiép hanh vi hiéu qua
dé diéu tri cAc tinh trang lién quan dén
hé mién dich suy yé&u, bao gom ca cac
chan thuong lién quan dén COVID-19.

A Co6bang ching cho thay COVID-19 va vaccine COVID-19 c6 kha nang lam tdn thuong DNA cdia ching ta.
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Béng cach thién dinh
thutng xuyén, ching ta
thuc su co thé gidp

cd thé stra chita DNA.

Am nhac cé dién kich hoat cac
gene 'ty chiia lanh’

Nghe nhac la hanh déng don gidn
khac dudgc chitng minh 13 cé tic dung
tdng cuong qua trinh sta chita DNA.

DNA cuda ching ta kha nhay cdm
v6i tan s6. Khi chung ta nghe nhac,
khong chi tai ma cé co, t€ bao, va DNA
ciing dang 1ing nghe. Am nhac thim
dam vao toan bd con ngudi chung ta.
Nhu nhém ctia Tién si Carlo Ventura
da tuyén bd, nghe nhac c6 thé dnh
hudng dang ké dén stic khée va tinh
than clia con nguoi.

Theo 16i ctia nhac si Sufi, Hazrat
Inayat Khan:

“Con ngudi khong chi nghe am
thanh bing tai; anh 4y nghe thdy am
thanh qua ting 16 chin 16ng trén co
thé minh. Am thanh thdm vao toan bo
co thé, va tuy theo dnh hudng cu thé
ma lam nhip d6 tudn hoan mau cham
lai hodc nhanh hon; &m thanh c6 thé
danh thiic hodc lam diu hé than kinh.
Am thanh khdi day niém dam mé 16n
hon ctia mot ngudi hodc giup anh ay
binh tinh hon béng cach mang lai cdm
giac binh yén.”

Mot budi hoa nhac c6 dién thi
nghiém kéo dai 50 phut da dugc td
chtic vao ngay 14/06/2022 tai Auditorio
de Galicia ¢ thanh phé6 Santiago cuia
Compostela, Tay Ban Nha. Trong
nhom khan gid cdé 60 ngudi bi bénh
Alzheimer hodc r6i loan nhin thudc
lién quan dén tudi tac va mot nhom déi
ching khée manh.

Cac nha khoa hoc d3 phan tich
ho so biéu hién gene ctia ho trudc va
sau cac budi hoa nhac, va phat hién
rdng lang nghe am nhac nhac cé
lién quan dén sy gia ting hoat dong
cla cac gene trén toan bd hé gene
lén gap 2.3 1an - déc biét 1a cac gene
lién quan dén thoai hoa than kinh &
nhiing ngudi bi réi loan nhan thdc
lién quan dén tudi tac — so v6i nhom
khong mic bénh.

Su gia tdng cda hoat dong gene nay
dac biét dugc quan sat thiy & cac gene
lién quan dén su pha v3 cac t€ bao ndo
bi bénh trong bénh Alzheimer - day
la qua trinh tu phuc hoi cua t€ bao.
Nghién cttu nay dugc cong b6 nim
2023 trén Scientific Reports, mot tap
san cta Nature Portfolio.

Mot nhom cac nha khoa hoc vanghé
si Phan Lan da tién hanh mot nghién
clu, trong d6 ho phan tich ho so bi€u
hién gene ctia 48 ngudi nghe nhac cd
dién va 15 ngudi khong nghe gi.

Xem tiép trang 3
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Viéc tiu thy
thuc pham
vi dang vdi

liéu lugng
nhé mot
cach thutng
Xuyén sé
giup ciing co
toan bo hé
thdng tiéu
hoéa ctia ban,
bao gom

da day, tai
mat, gan, va
tuyén tuy.

g

Trong lich st, thuc
pham vi dang ciing dudc

coi la m@t phan quan trgng
clia truyén thdng 4m thuc.
Hinh minh hoa la mén an quen thudc

Loi ich stC khoe
quy bau Cua thuc
pham c6 vi dang

Joseph Mercola

R4t c6 thé ban s& tranh vi ding mot
cach vo thuc vi ban s€ lién két vi nay
v6i doc tinh. Tuy nhién, vi didng thuc

su kich thich gan bai ti€t dich mat,

ngdn ngtia sy tich tu chat doc trong gan
dong thdi lam gidm céc triéu ching tdo
boén, day hoi, day hoi, phin 16ng, va di
tng thuc phdm.

Vi ding co [€ it dugc danh gid cao va
it dugc ua chudng nhat, tuy nhién cac
loai thuc phdm vi ddng nhu thdo moc
va gia vi lai mang lai nhitng 1gi ich quy
gia va co thé€ gitp ich rt nhiéu trong
viéc céi thién stc khée tong thé cla
ban. Trong lich st, cac loai thdo mdc
c6 vi ddng cha yéu dugc st dung lam
chit tdy rita, ting cudng sinh luc va trg

giup tiéu hoa.

That khong may 1a thuc don
dn uong hién dai ca ching
ta duéng nhu hoan toan
thiéu céc loai thuc phdm

vi ding hoang dia ma t6

tién chung ta coi la rit can

thiét cho stic khoe cua ho.

Nhiéu cidn bénh dang
hoanh hanh trong nén vin hoa

hién dai cda chung ta — tu ching
kho tiéu va trao ngugc da day dén roi
loan chuyén hda, vv... dudng nhu déu
am chi dén viéc thiéu thyc phdm vi
ding trong biia dn ctia chdng ta, cling
nhu su thi€u sy bdo vé va diéu hoa ma
céc loai thuc phdm déng mang lai cho
cac chtic ning tiéu hoa va trao doi chat
ctia chung ta.

Thuc phdm vi ding 1a mét phan
quan trong cta stc khéoe
Thyc phdm vi ddng khong nhat thiét
phéi 1a “thuéc” ma 12 mot phan can
thiét cda thuc don an uong lanh
manh, cung cdp cho cd thé ban
nhitng thanh phan ma ban khong thé
c6 dugc & noi khac va nhiing thanh
phan nay rdt quan trong doi véi stic
khoe téng thé.

Thuat ngt “ddng” 1a thudt ngli chung
dé chi mot tap hgp cac chit chuyén

héa thuc vat thd cip bao gom iridoids,

sesquiterpene lactone,
sesquiterpene,
alkaloid va diu dé bay hai - tat ca déu
c6 vi ding.

Vi ddng c6 thé€ hitu ich cho co thé
ban bing cach tc ché sy phat trién
cta vi khuén, qua trinh oxy héa va
qua trinh viém. Piéu quan trong la
cac hgp chat nay c6 xu huéng co tac
dung kich thich va ting cudng stc
khée cho hé tiéu hoa caa ban. bay 1a
mot hiéu Ung gay ra bdi cai dugc goi 1a

hydrocarbon

“phén xa ding”.

c6 vi dang: khd qua nhdi thit heo.

iridoids monoterpene,

Phan xa ding

Khi ban &n thuc phdm vi ding, cd thé
sé dudc sé kich hoat ti€t ra mot loai
hormone goi 1a gastrin c6 cong dung
trg gitp va tang chiic ning tiéu hda
bing cach kich thich bai tiét:

Nudc bot, 1a noi bit dau tién trinh
tiéu hoa thuc an.

Acid hydrochloric, cin thiét dé
phan htly protein va ting hap thu
khodng chat ti thuc phdm. Acid
hydrochloric cting giup tiéu diét cac
vi khuén c6 hai; vi vy uéng thudc
ding trudc khi #n khong chi chudn
bi cho da day ctia ban tiéu héa t6t
ma con c6 thé bdo vé chéng lai
bénh tat do thuc phAm hojc it nhat
la lam gidm tac dong tiém tang ctia
céc chat gay 6 nhiém tu thyc phdm.
Pepsin, mot loai enzyme phé v3 cac
phan t¥ protein thanh nhiing manh
nho hon.

Yéu t6 ndi tai, can thié€t cho sy hap
thu vitamin B12.

Thuc phdm vi ding ciing kich thich
dong chdy ctia mat, giap cai thién su
tiéu hda chat béo trong bira an va giup
ngdn nguia sy tich tu chat thai trong
gan. Theo thdi gian, viéc tiéu thu thuc
phdm vi ding véi liéu lugng nhd mot
cach thudng xuyén sé giip cung co
toan bo hé thong tiéu hoa ctia ban, bao
gom da day, tai mat, gan, va tuyén tuy.

]

Thyic pham vi diing
khong nhét thiét phai la
“thu() ma lamot phan

can thiét ctia thuic don
an uong lanh manh.

Phén xa déng cting c6 tac dung kich
thich su thém &n va thuc su chudn
bi cho cd thé ban ti€p nhan thiic dn
béng cach kich hoat cac con co thit
trong rudt. Pay co thé 1a 1y do vi sao
thudc dang thudng dugc khuyén dung
khodng ntia ti€éng trudc khi an.

Phén xa ding cling lam cho ¢ thit
thuc quan co lai, do d6 ngan chan acid
da day di chuyén 1én thuc quan - tinh
trang dudc goi la trao ngudc acid.

Thuc pham vi ding kich hoat co
ché stta chita dudng tiéu héa

biéu quan trong 1a phan xa ding kich
thich cd ché ty stia chita trong tuyén
tuy va thanh rudt ctia ban; dé 1a mot ly
dokhac taisaovi ddng cé lién quan dén
chuic ndng tiéu héa dugc cai thién va
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A Mat trong nhiing Idi ich co ban nhat clia thuc pham vi dang 1a cai thién kha nang chiét xuat va hap thu
chét dinh dudng. Trong hinh la cay ngai ciiu.

tang cudng. Mdc du khong cé nghién
ctiu nao chiing minh diéu nay, nhung
vi ding c6 th€ hitu ich trong viéc ngin
ngtia va/hodc diéu tri ching ro ri rudt
vi ly do nay.

RO ri rudt 1a tinh trang xay ra do su
phét trién cda cac khodng trong gitia
cac té€ bao (t€ bao rudt) tao nén mang
16t thanh rudt ctia ban. Nhitng khodng
trong nho nay cho phép céac chat nhu
thic dn kho tiéu, vi khudn, va chit
thdi trao d6i chat 1& ra phai dudc giGi
han trong duong tiéu hoa ctia ban
thoat vao mau - do d6 c6 thuat ngit hoi
chung ro ri rudt.

Mot khi tinh toan ven cda niém
mac rudt bj tén hai, cac protein va cac
phén t& khac khong bao gi¢ dugc hap
thu nguyén ven vao cd thé s& ro ri vao
mau; diu nay co thé gay ra su gia ting
dang k€ tinh trang viém, di ing, va cc
bénh tu mién dich.

Vidang cling gitip ngdn ngira day hai

- mot tac dung do tdng tiét cac enzyme
tiéu héa gitp cai thién qua trinh phan
hay chit dinh dudng. Bing cach chia
nhd cac phan t thanh cac don vi ma
cd thé ban thuc sy c6 thé hdp thy, su
hinh thanh khi s€ dugc ngin chin. Vi
khuén trong rudt non ctia ban ciing c6
thé pha v& cac don vi d6 mot cach hiéu
qud hon nita - diéu nay cling ngin
ngura sy hinh thanh khi.

Hay nhd ring tat cd cic hoat dong
phan xa ding nay déu dugc kich hoat
béi viéc ban thuc su ném dugc vi ding
trén luai.

Chi dinh diéu tri cia
thuc phdm vi ding
Vi didng dugc coi 1a “lam mat” va do

do, thich hgp véi cac tinh trang “néng”

nhu viém (bao gom ca tinh trang viém
khdp), kho, dé bung, cing thing, nhuc
dau, va sot chdng han. Cac chi dinh
vi ddng khac gom bénh ndm candida
man tinh, réi loan chiic ning tuyén
giap, va céc tinh trang di tng nhu hen
suyén, néi mé day va bénh cham.

Tap san European Journal of Herbal
Medicine (Y hoc Thao dugc Au Chau)
viét, “[Vi ddng] c6 tdc dung boi bo tong

thé, kich thich hé than kinh giao cam,

va cdi thién chdc nang tim bing cach
gidm nhip tim va thé tich nhat bop ctia
tim. Thuc phdm vi ding kich thich cg
bép va cdi thién luu thong dén cac

cd quan trong bung.
“Mot s6 vi ding cé tac dung
chong tram cdm. Mot

Quinine (mot
loai alkaloid cda
cinchona) 1a thudc
chong s6t rét tiéu
chudn trong nhiéu
ndm, va nghién ctu
bénh s6t rét mdi
dang dudc thuc hién
trén cd cdy kho sam

va cay ngai ciu.”
Mot trong nhiing Igi
ich co ban nhéit cta thuc
phdm vi ding 1a cai thién
khd nang chiét xudt va hap
thu chat dinh dudng. Suy cho
cung, dinh dudng 1a nén tang dé
xdy dung stic khoe ctia ban va bat ci
diéu gi giup co thé ban st dung cac chit

dinh dudng ban dua vao déu sé co 1gi.

Trong lich s@, thyc phdm vi ding
cling dugc coi 12 mot phan quan trong
cda truyén thong 4m thuc, trudc hét va
quan trong nhat, tradi ngugc véi y hoc
thuc té.

s0 la emmenagogues.

CACHTHEM
THUC PHAM V] DANG
VAO THUC BON

AN UONG CUA BAN

Vé mét lich s, vi dang dudc udng trudc biia
an, dudi dang rau va ré dang tuci hoc dudi
dang rugu khai vi dang hoac cocktail trudc
bifa t6i - vé co ban la loai thirc udng co con
dugc pha véi mot chit thao moc dang.

Mét loai khéc - va cé Ié tét hon - co thé
thay thé cho co théi quen udng cocktail
trudc bifa tdi 1a dung con dang. Cac loai
con dang co ban trén thi trudng khé dé tim
bao gom Swiss Bitters va Underberg. Vé co
ban, day la nhiing chiét xuat c6 dac trong
nén rugu. Mac du ban c6 thé 1y thang mot
thia ca phé, nhung dé dé udng hon ban co
thé trén vdi vai ounce nudc thuting hodc
nudc soda.

Mét cach dé dang khac dé bd sung thém
vi dang vao biia &n clia ban chi don gian la
thém nhiéu rau dang vao mon salad cla
ban va an mén salad trudc. Vi du nhu rau
diép xoan, bo cong anh, arugula, radicchio,
endive va cdy nguu bang. Bt dau véi mét
lugng nhd va tang thém khi vi giac va co
thé ban da quen dan.

Ngoai ra con c6 atisd, mang tay, budi,
tra b cong anh, va tham chila ca ca phé
va ca cao.

S dung lau dai, thuc phdm vi ding
s€ lam gidm cac triéu chiing tiéu hoa
kém nhu day hdi, tdo bon, phan long
va di ung thuc phdm, ting hdp thu
vitamin va khodng chit, cin bing
lugng dudng trong mau cin bang.

“Bdo vé gan va tdng chiic ndng bai
tiét; chita lanh t6n thucng viém ¢ thanh

rudt; va gidm ty 1 mic cac bénh di tng.

Noi tom lai, viéc st dung thuc phdm vi
ding hang ngay co6 thé giai quyét mot
s0 bénh trang dung nhiéu thudc nhat
trong thdi dai chung ta.”

Choéng chi dinh va tac dung phu
Mic du ndi chung la an toan khi dung
theo chi dan, thuc phdm vi ding bi
choéng chi dinh déi véi:

Phu nit mang thai.

Nhitng ngudi c6 tinh trang dn mon
hodc loét nghiém trong & dudng
tiéu hoa.

« Téc nghén dudng ho hdp man tinh.
« Tuan hoan mau kém.

« Sy trao doi chit bi suy gidm.

Ngoai ra, mic du tic dung phu rat hiém
nhung mot s6 ngudi cé thé gip phai:

« Pau dau.

+ Pauca.

Cam gidc kho chiu n6i chung khi
bit dau diéu tri 1an dau, co thé 1a do
qua trinh thai doc dugc cai thién.
Tac dung phu do hap thu qua nhiéu
thuéc da dung, vi thudc ding c6 xu
huéng lam tang kha nang hap thu
khong chi dn chat dinh dudng thuc
vat ma con cé thudc.

& liéu lugng cao, vi ddng co6 thé co tac
dung ngugc lai, dc ché dich tiét da day
va tic ché su thém dn hon 12 céi thién
chung. Qua liéu sé gay budn non va
ndn mua, va trong truéng hgp nghiém
trong c6 thé dan dén t vong.

Thu Anh bién dich
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Dung ca phe vao buo o1 sang co thé

Chong lai béo phi va benh khop?

George Citroner

Ca phé, ngoai tac dung khién ban tinh
tio vao budi sang va tap trung cho dén
trua, c6 thé con mang lai nhiéu Igi ich
hon thé.

Nghién ctu mdéi cho thdy chat
caffeine trong ca phé thuc su c6 thé
gitp duy tri véc dadng thon gon va
tranh cac vin dé vé khép sau nay trong
cudc song.

Nghién ctiu xem xét méi tuong
quan di truyén cua caffeine véi
can nang va tinh trang khép
Trong mdt nghién cttu gan day dugc
cong boé trén BMC Medicine vao thang
Hai, cac tac gia da tién hanh mot nghién
cliu tudng quan toan bd kiéu hinh
(phenome-wide association) - phuong
phép dugc dung dé xac dinh cac ddu
hiéu di truyén lién quan dén céac dic
diém quan sat dugc ctia mot cd nhan
(kiéu hinh) ho#c nguy cé mic bénh.

Ho da khdo sat cac bién thé di
truyén c6 tuong quan vdéi tién trinh
chuyén hoa caffeine va diéu nay co
anh huéng nhu thé nao dén nong do
caffeine luu thong trong mau (caffeine
huyét tuong).

Céc tac gia da 14y di liéu di truyén
vé caffeine huyét tuong tir cac nghién
cliiu tuong quan toan hé gen (genome-
wide) trudc day véi su tham gia claa
9,876 ngudi tir 47 dén 71 tudi, da s6 1a
ngusi géc Au.

Thong tin di truyén vé bénh viém
xuong khép va thodi héa khép - cling
nhu di liéu vé chi s6 khéi co thé
(BMI) - dudc rut ra tf mét phan tich
gop gobm hon 177,000 ca bénh va hon
649,000 ca doi ching.

Céc phat hién cho thiy su gia ting
1au dai lugng caffeine trong mau c6 thé
lam gidm trong lugng cg thé va nguy
¢S bi bénh thodi hoa khép va viém
xuong khép. Theo cac tac gid, nhiing
két qua nay cling xdc nhan bing ching
di truyén trudc day vé tac dung bao vé
cta caffeine huyét tuong déi véi nguy
co thira can va béo phi.

Gi6i han ctia nghién cuu
Tuy nhién, cdic nha khoa hoc khong thé
xac dinh mot so yéu to lién quan dén

viéc uong caffeine. Tién si Dipender
Gill - tac gid chinh ctia nghién ctiu va
la nha khoa hoc lam sang tai Imperial
College London — ndi v6i The Epoch
Times ring nghién ctu nay st dung
di liéu lién quan dén di truyén, do dé
khong thé suy ra tac dong truc ti€p ctia
viéc udng caffeine lén cach dn uéng
ctda ho.

Ong b6 sung, “Hon nita, khong thé
phan biét dugc liéu nhiing tac dong
tiém 4n quan sat dugc 1a dic trung
cua caffeine hay hoa chit khac cé
trong thyc phdm va thiic uéng chta
caffeine.”

Tién si Gill luu y ring nhiing phat
hién trén sé cung cdp thong tin cho
nghién cttu sau hon vé tac dong stic
khée ctia caffeine va c6 khd nang dugc
phét trién d€ khai thac trong diéu tri.

]
Néu ban hién khong

dung ca phé hoac dung
loai khong chira caffeine,
thi khong can phai thay
doi dicu do6 dyia trén
nhiing gi chiing t6i biét.

Tién si Sriram Machineni

Dii liéu khong nhu nhit vé kha
nang giam can cha caffeine
Tién siSriram Machineni - ngudi ding
dau chuong trinh kiém soat cin ning
tai Montefiore Einstein & New York —
ndi v6i The Epoch Times ring, v€ mat
sinh hoc, caffeine c6 hiéu qua tot trong
viéc ki€ém soéat can ning do 1am ting
ti€n trinh chuyén hoa va dot chay chat
béo ¢ dong vat va t€ bao. Tuy nhién,
nghién cttu d6i khi con mau thuén.

Ong cho biét: “Pa c6 nhiing nghién
cliu tuong quan khong nhu nhat trong
viéc chi ra moi lién quan gitta tiéu thu
caffeine va béo phi. Vi dy, ndong do
caffeine trong mau cao hon § tré em
doéng nghia v6i viéc béo phi nhiéu
hon,” 6ng bd sung, Iuu y ring diéu nay
c6 thé 1a do viéc tiéu thu soda tao nén
lugng caffeine  nhom tudi nay.

Tién s Machineni cho bi€t méi lién

quan gitia béo phi va caffeine ¢ ngudi
trudng thanh chua dugc nghién ctu k.

Ong noi, “Trudc day, cac thuc phdm
chiic nidng chta caffeine, ma hoang
(ephedra), va aspirin dugc st dung
rong rai d€ gidm can; sau do loai thudc
chia ma hoang da phai rat khéi thi
trudng do gay rdi loan nhip tim.”

Mot cau hoéi quan trong khac 1a liéu
nhiing phat hién trén c6 cho thay ring
nén ting tiéu thu lugng caffeine dé
gidm can hay khong. “Khong phdi luc
nay,” Tién si Machineni néi. Ong cho
rdng can c6 nhiing nghién ctu dugc
kiém soat t6t hon trude khi dua ra
khuyén nghi nhu vay. Ong néi thém,
“Dit liéu khéng dd manh dé dua ra
khuyén nghi tich cuc hay tiéu cuc. Sy
tuong quan 1a khong nhu nhit.”

Tién si Machineni cho bi€t, nhiing
ngudi dung ca phé nén thudng thtic
v6i sO lugng “khong dnh hudng dén
gific ngu hoic khién cd thé héi hop.”
Ong noéi thém,“Néu ban hién khong
dung ca phé hodc dung loai khong
chua caffeine, thi khong can phai thay
déi diéu do dua trén nhitng gi chung
toi biét.”

Nhiing 1¢i ich stic khoe c6 thé co
cua ca phé

Mot bai luge khdo nim 2021 gém céc
nghién cliu quan sat cda cac tac gia
Pan Mach di lién két viéc tiéu thu
nhiéu ca phé v6i kha ning gidm nguy

Chiia lanh DNA sau ton thuong do COVID

VTT STUDIO/SHUTTERSTOCK

Tiép theo turtrang 1

Ho phat hién ring nghe nhac c6 dién
lam tang su biéu hién ctia cac gene lién
quan dén dopamine, tao ra cdm giac
hanh phuec.

Mot gene dudc ting cudng bdi am
nhac c6 dién 1a alpha-synuclein, giup
gitt mdc dopamine cin bdng trong nao
ctia chung ta va cling cé lién quan vé
mat di truyén v6i bénh Parkinson. Mot
gene khac, NR3Cl1, c6 thé ting muc
dopamine, khién ching ta vui vé va
say mé v6i nhiing giai diéu do.

Am nhac c6 dién khong chi c6 kha
nang chifa lanh cac t€ bao ndo cua
ching ta 6 mudc do di truyén ma con c6
thé gitip chung ta song 1au hon.

Mot nghién citu do MetLife thuc
hién tU nim 1956 dén 1975 trén 437
nhac trudng va cuu nhac truéng cda
dan nhac giao hudéng cho thiy ty 1¢ ti
vong cua ho thip hon 38% so v6i dan
s0 noi chung. Poi v6i nhitng ngudi ti
50 dén 59 tudi, ty 1é tif vong thdp hon
56%, mdc du day la thap nién cing
thdng nhat trong su nghiép ctia ho.

Loai nhac chung ta nghe dudéng nhu
rdt quan trong. Nhac Pop c6 thé khong
mang lai nhiéu 1gi ich cho con ngudi
nhu nhiing thé loai khac.

Nghién ctiu trén 1,064 ngdi sao nhac
pop ndi ti€éng 6 Bidc My va chau Au tu
ndm 1956 dén 1999 cho thay ty 1 ti
vong ctia ho cao hon 70% trong khodng
thdi gian ti 3 dén 25 nam sau khi néi
tiéng, so vdi ty 1é ti vong clia ngudi
dan thong thudng. Cac ngdi sao nhac
pop My va chau Au qua d¢i ¢ do tudi
trung binh 1an lugt 1a 42 va 35. Mic

A Am nhac c@ dién khng chi c kha nang chifa lanh cac t& bao nao clia chiing ta & muc do di truyén ma

con co thé gidp chang ta séng lau hon.

du cé nhiéu yéu t6 lién quan, bao gom
lam dung ma tuy va rugu, nhung loai
nhac va 16i bai hat c6 thé dong mot vai
tro trong phan ng DNA ctia chdng ta.

Tudi tho cta con ngudi c6 mdi lién
quan chdt ché véi kha nang ty sta
chita ctia gene. Khd nédng tu stia chita
DNA cua ching ta cang manh thi gene
cta ching ta cang 6n dinh va chung ta
6 thé séng 1au hon.

DNA dap lai suy nghi ctia
chungta

Suy nghi cta chung ta c6 vé vo hinh,
nhung cac nha khoa hoc da tim thay
bdng chiing sau rong cho thiy ching
thuc su co tic dong dén DNA cla
chung ta, khién chung ta phai xem xét
lai cch chung ta nhin nhin cudc song

ctia minh.

Nhan thiic vé cudc sdng co thé tac
dong dén bi€u hién gene cua chung ta,
nhu dugc néu ra trong mét nghién ciu
ndm 2013 trén PNAS. Nghién ctiu cho
thdy hai loai hanh phtc - khodi lac
(hedonic) va ban chit (eudaimonic) - c6
tac dong khac nhau dén biéu hién gene.

Nhitng ngusi hudéng thu thu vui
khoai lac thudng cdm thdy hanh
phuc khi ho tham gia vao cac hoat
déng mang lai niém vui tdc thoi, nhu
thuéng thiic mét blia an ngon hodc
udng rugu. Ngugc lai, nhiing ngudi
thich trai qua loai hanh phuc ban chit
¢6 xu huéng tim thiy niém vui tif viéc
dat dugc muc dich 16n hon trong cudc
song, nhu dong goép cho xa hoi hodc
gitp d6 ngudi khac.

Mét nghién ciu di truyén
méi day cho thay udng nhiéu
caffeine c6 thé vao gilp giam
nguy cd béo phi va cac bénh vé
khdp nhu viém xuong khdp.

SHUTTERSTOCK

co ti vong do moi nguyén nhan - bao
gom gidm ty 1& bi bénh tim mach
chuyén héa, mot s6 bénh ung thu va
séi mat.

Mot bai nghién ctu tir ndm 2018
- dudc dang tai trén PNAS - da xac
dinh mo6t dan xudt acid béo cua
serotonin tén EHT (eicosanoyl-5-
hydroxytryptamide) cé tuong tac véi
caffeine d€ gitip bao vé ndo chudt chéng
lai sy tich tu protein bat thudng lién
quan dén bénh Parkinson va ching
sa sut tri tué thé Lewy. C4 caffeine va
EHT déu khong co6 tic dung bdo vé
khi dung riéng, nhung khi két hop lai,
chung lam tang chit xdc tdc ngdn ngtia
sy tich tu protein c6 hai trong néo.

Ciing c6 bang ching cho thdy uong
ca phé mang lai 1gi ich dang ké cho stic
khée cda gan, gidp gidm nguy cd ung
thu gan, bénh gan man tinh do rugu,
viém gan siéu vi, va gan nhiém m3.

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

Thanh Ngoc bién dich

Nghién cttu cho thiy nhitng ngudi
huéng téi cong ly va muc tiéu cao c cd
ciu hinh di truyén riéng biét cho thay
tiém nang chdng lai virus cao hon -
bao gom biu hién gene interferon
cao hon, tdng kha nang tao ra khang
thé va biéu hién cic gene lién quan
dén ching viém thap hon. Trong mot
nghién cfu ndm 2017 ddng trén tap
san TAm than hoc phan tw, hai vi tri
gene dugc phat hién cé lién quan dén
su khac biét vé thai do tich cuc va stic
khée ctia hon 2,500 ngudi tham gia la
ngudi My gdc Phi.

Tap thé duc cudng do viua phai
thudng xuyén va tiéu thu mot so loai
thuc phdm va chit dinh dudng nhit
dinh c6 thé ddy manh tién trinh ty
phuc héi va cdi thién sy trinh sta chita
DNA mot cach hiéu qua.

Nhu nghién cttu cho thdy, viéc chita
lanh DNA méng manh khéng doi héi
cong nghé tién ti€n. Ngay cd nhiing
thoi quen nho, dudng nhu khong dang
ké cting c6 thé co6 tac dung manh mé.

Bdc si Pong Vi Hong (Yuhong Dong),
bac sty khoa va tién si, phu trdach
chuyén muc Stic khée ctia The Epoch
Times. Ba la cuu chuyén gia khoa hocy
té'cao cdp va lanh dao cdnh gidc duoc
tai Tru sé chinh ctia Novartis & Thuy
SI. Ba dad tung nhdn duoc gidi thudng
Novartis trong bon ndm. Ba co kinh
nghiém nghién ciiu tién lam sang vé
virus hoc, mién dich hoc, ung thu hoc,
than kinh hoc va nhan khoa, dong thoi
cting co kinh nghiém lam sang vé bénh
truyén nhiém va néi khoa. Ba ldy bang
bdc si va tién si vé bénh truyén nhiém
tai Pai hoc Bdc Kinh, Trung Qudc.

Van Hi bién dich
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Trong chét béo
co acid omega-3 va
omega-6 - nhiing chat
ca the khong thé tutong
hgp ma phai b  sung
qua thyc pham.

Dau va chat béo tot cho ¢o the

Lam sao chon va dung ding,

Thém mot s6 chét béo vio
trong khau phan in 26p
phan gitip mach mau khoe
manh va ngan ngua cac
tinh trang nhu huyét 4p cao
va duong huyet cao

Tién sTHo Nai Van

hét béo la chat dinh dudng
thiét yéu, viéc an dung
loai dau chtta nhiéu chat
béo co thé gop phan cai
thién stc khoe tong thé.
Tuy nhién, nhitng quang ba ram
rd trong nhiéu ndm nhdm
ha gia tri chit béo va ndi
lo sg ting cin da khién
mot s6 ngudi khong an
cac chit béo lanh manh.
Ngay cang c6 nhiéu
nghién ctu cho thdy ring
viéc tiéu thu cac loai dau
thugng hang gop phan cdi thién
sic khée mach mau va giap
ngdn ngua cac tinh trang nhu

Viéc tiéu thu cac
loai dau thugng

14u dai co thé dAn dén nhiing tinh trang
nhu tio bdn, 130 hda sém, va séi mit.

Mot s6 ngudi vi sg tang caAn nén han
ché tiéu thu dau va chit béo; két qua
12 ho c6 thé cdm thdy d6i ngay sau khi
an. Viéc dn da chat béo s€ lam ting su
hién dién ctia chit béo trong da day, do
do6 lam tang cdm gidc no.

D4u omega-3 gop phin dudng dm
cho da - néu khdu phin #n khong
cung cép du, da cé thé bi kho, co thé
ddy nhanh tién trinh 130 hoa. Ngoai ra,
su téng hgp ndi tiét t6 ni phu thudc
vao chit béo trong cd thé, vi vay viéc
kiéng ddu c6 thé khién budng triing
thoai hoa va sy 1ao hda xay ra sém hon.

An khéng du chit béo ciing c6 thé

g6p phan hinh thanh séi mat. Tui

mat la noi du trit, c6 dac mat.

Chét béo kich thich sy bai

tiét mat. An it chat béo c6

thé can trd viéc ti€t mat,

dan dén mat u dong theo

thai gian va tdng nguy co
hinh thanh s6i mét.

Tat nhién, khong phai tat
A cé cac loai dau déu dugc tao ra
nhu nhau. Nhiéu loai ddu dudgc
ché bién quid muc va dung

|

hang gop phan N e
huyét ap cao, dudng huyét cao, i 'thige?m s"ﬁﬂ khée cho thuc pham siéu ché bién.
va cholesterol cao. Viéc thém mach mau. Chung ta nén tranh nhitng loai

cac loai dau t6t cho stic khée

vao khdu phin idn gidp nudi dudng
da, bdo vé niém mac da day, kich thich
tiéu hoa va diéu hoa hormone, gidm
cholesterol xau, ngin ngira sdi mat.

Tao bon, 1do héa s6m, séi mat

Theo y vdn ¢6 Trung Hoa “Kim Quy
Yéu Lugc”, m3 heo c6 kha nang nudi
dudng duong rudt va diéu tri ching
tdo bén ndng. Chat béo 1a dudng chat
can thiét cho cd thé€ con ngudi. Trong
chat béo co acid omega-3 va omega-6
- nhitng chit cd thé khong thé tu téng
hgp ma phai b sung qua thuc phim.
Viéc thi€u chit béo trong khiu phan in

dau nay va st dung cac loai
dau tot cho stic khoe.

Nudi dudng da day, cai thién nhu
dong rudt, chong lio héa
MG dong vit co tac dung bdo vé niém
mac da day va nudi dudng da day.
Ngoai viéc st dung dau 6 liu thudng
xuyén, viéc ndu dn bang md dong vat
cling rat tot. Chit béo tu nhién lanh
manh c6 thé bdi tron rudt va kich thich
rudt co bop déu din, gitp cd thé thai
doc va duy tri sic khde dudng rudt.
Nghién ctu cho thdy ring nhiing
ngudi ndu dn bing dau thuc vat (cha
yéu la dau hat cdi va dau me) co ty 1é

bi xd vita dong mach 14 31.68%, so v6i
17.46% G nhiing ngudi ndu bing md
heo hodc m& dong vat khac. Dau me
cho thay nguy cd bi x0 vita dong mach
ting dang k€ so v6i nhitng ngudi st
dung m& heo/md dong vat khac. biéu
nay cho thay rdng ndu dn bing ma heo
hodc m& dong vat khac 1a lya chon tét
hon cho ngudi 16n tudi.

MG heo va dau hoa tra - Hai loai
dau mgd tédt cho stic khde
Hai Igi ich chinh khi dung m& heo la:

1.Tdng siic khoe tiéu hoa va cam gidc
thém dn

Cuén “Ban Thao Cudng Muc” ctia y
hoc gia Ly Thdi Tran thoi nha Minh
6 ghi m& heo co tac dung thai doc, bé
trg tiéu hoa, 1gi ti€u, gidm phu né, kich
thich moc téc. C6 thé dung mé heo
cho mon x40 hodc tron v6i com dé giai
quyét tinh trang chan dn ctia cd ngudi
16n va tré em. Cac mon dn ché bién tir
m& heo dic biét thdm, c6 thé kich thich
dn ngon, bé khi, béi bé noi tang. Ngoai
ra, rudi mot chut md heo 1én com va
c4c mon ngii cc va rau cu co thé 1am
cho bfta dn ngon miéng hon.
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2.Nuéi dudng da va diéu tri rung toc
Trong y thu “Badn Thdo Kinh Tap
Chu” md heo c6 dac tinh cdi thién
lan da, dugc mo ta 1a “lam hai long
lan da” va “cé kha nang ngin nglia
né€p nhin khi dung nhu mot loai
kem dudng da tay.” M& heo giup
dusng 4m da hiéu qua, gép phan
duy tri lan da min mang, moéng
manh va dan hoéi, cing nhu bé trg
diéu tri rung toc.

Dudi day la cong thtic cho moén rau
lang chdn m& heo - mdt mon dn ¢
dién dung ma heo:

Thanh phan:

« 1boraulang

+ 1 dén 2 thia ca phé md heo
« 1 thia ca phé nudc tuong

« 1/3 thia ca phé muéi

Chuén bi:

Nhit nhiing 14 rau lang va than non
con mém, ria sach, dé rdo nuéc. Chan
rau lang trong nuéc noéng khodng 3
phut, cho m& heo, nudc tuong, mudi va
mot it nudc chan vao. Pao déu tay, va
thudng thuc.

Xem tiép trang 7

.

Ma heo giup
duding 4m da
hiéu qua, gop

phan duy trilan
da min mang,
méng manh va
dan hoi, ciing
nhu bé trg diéu
tri rung téc.

Quy vi muon tang bao cho ngudi than, ban bé?
Epoch Times sé gitp chuyén tan nha méi tuan.
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TRUNG HOA TRUGC THOI CONG SAN

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

Mua vé dé co

Mot trai nghiém doéi doi

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

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

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

MAR 13-17 - COSTA MESA, CA

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

gt chyfé'rﬁu ngogn khd ¢

D0 .6 & &

~

T6i da binh luan 4000 budi biéu dien.
Khéng budi dién nao c6 thé sanh ndi

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

MAR 23-24 - SANTA BARBARA, CA
The Granada Theatre
1214 State St., Santa Barbara, CA 93101

APR 5-7 - HOLLYWOOD, CA
Dolby Theatre
6801 Hollywood Blvd., Hollywood, CA 90028

MAR 26-27 - SAN LUIS OBISPO, CA

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

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

1-877-663-7469
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b Cothé co
nhiéu cam
bay trong vé
s0 lua chon
ma chiing ta
déi mat vao
bat ky ngay
nao - tuy
nhién, qua
than trong
c6 thé khién
moi thir tré

nén té hon.
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Nehe thuat ra quyét dinh chinh xac

Mike Donghia

Chung ta phai d6i mat véi vo s6 quyét
dinh mdi ngdy. Pung cho ring ban
dang thém gid tri vao quyét dinh dé khi
suy nghi lau hon. Ban quyét dinh cang
mau thi cang s6ém nhin dugc phan hoi
thuc t€ va c6 thé diéu chinh k& hoach
hodc tich liy kinh nghiém cho lan
sau. Thong thutng, su suy nghi “thém”
khién chung ta suy di nghi lai va tré
nén chan chtr - vi lo sg phdi cam két

v6i mot k€ hoach rdi gip that bai.

Mot trong nhiing sai lam 16n nhat
ma nhitng ngudi thong minh gdp phai

ra trong mot ngay thong thudng.
Hay xem hai vi du vé viéc ra quyét
dinh sau day:

1. Nén mua mot mdy rta chén loai
thudng hay loai tét véi hy vong st
dung dudc 1au hon?

2. Nén doc cudn sach nao ti€p theo
trong thu vién?

Trong ca hai trudng hgp, viéc suy nghivé
nhiing quyét dinh nay 1au hon vai phat
kho c6 thé dem lai nhiéu hiéu bi€t sau xa
hon. DU chon thé nao thiban rdi sé thiy
quyét dinh ctia minh ‘cé uu c6 khuyét’

1a cho ring kién thtc Iy thuyét hodc - 1a diéu khong ai thdy ro vao thdi di€ém

tritu tugng httu ich trong gan nhu moi
tinh hudng. Pang ngac nhién 13, thuc
t€ hoan toan khong phai vay - it nhat la
v6i nhiéu quyét dinh ma ching ta dua

ra quyét dinh. May rlta chén dit tién
liéu cé dang tin cdy hon ching? Cudn
sach day nay c6 dang d€ ban thudng
thic khong? That kho ma biét dugc!

Cuon sach lam thay doi cugc doi

Chuyén Phép Luan

than clia con ngudi.

Piéu khién Phap Luan Céng néi bat so véi cac bai tap khicong va
mon thién dinh khac chinh la hé théng dao duc - tu bi, trung thuc,
va dung nhan, cé ngudn géc tir Phat gia khong thé nao nham Ian.

Arthur Waldron
GIAO SUTAIVIEN LAUDER, BAI HOC PENNSYLVANIA

nguyén ly uyén thdm vé Chan, Thién, va Nhan.

Cudn sach tip trung vao mot thuat ngii bi lang
quén tii lau dugc goi 1a "tu luyén" va tdm quan trong ctia
phdm hanh dao duic trén hanh trinh hoan thién tinh

A ( : u6n “Chuyén Phap Luan” gidi thich chi tiét cac

Chuyén Phap Luén 1a cu6n sach chinh cia mén tu
luyén tinh than Phap Luan Pai Phap. Déy 1a cuén sach
ban chay nhat trén toan Trung Qudc vao nhiing nim
1990, va ké tit d6 da dugc dich sang hon 40 ngdn ngii
khac nhau. Hay tim hiéu ly do vi sao cudn sich nay lai
chiém dugc trai tim va tdm tri cia hang chuc triéu
ngudi & hon 100 quoc gia trén toan thé gidi.

A

FaYuanBooks.com
hoac goi 845-538-4490
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Nuéi duéng cim giac 'ban nang'
Bing cach ra quyét dinh va chu y dén
két qud, ban sé& hi€u ro hon ban than
coi trong nhitng gi. C6 thé qua vai lan
mua may rda chén gia ré khong dung
dugc 1au bén, ban mdi c6 kinh nghiém
chon loai t6t hon. Ban c6 thé phéi doc
cd niia 16 sach trudc khi tim dugc cuén
yéu thich.

Trong cd hai trudng hgp, ban cé
dugc kién thuc thuc t€ dé cai thién
viéc ra quyét dinh trong tudng lai. Tuy
nhién, doi khi khong thé sang loc bo su
nhiéu loan trong cac lya chon. Vi vay,
ban da vung tién mua mdt mday rua
chén dep hdn nhung chéng hu. Gid thi
sao? Cha, do6 12 ban chat cda cudc séng
va ctia viéc ra quyét dinh, va do6 cling 1a
mot nguyén nhin khién viéc lam ban
than dau dau khi c6 ging chon thu
hoan hdo 1a diéu khong can thiét.

bua ra quyét dinh mau hon rd rang
1a kha thu vi, nhung diéu d6 cting mang
lai nhitng lgi ich khéc. T6i da lang phi
qué nhiéu thdgi gian d€ doc cac bai danh
gia trén Amazon hodc can nhic cac
lya chon. Trang thai phan van ludng lu
ndy rit cing thing va khién ban cam
thdy bét ty tin hon. That tuyét voi khi
c’ don gidn dua ra lya chon va gin bo
v6i diéu do. Ban sé ngay lap tdc co duge
cam giac manh dan va ty quyét, khién
cho lua chon d6 c6 thé t6t hon. Theo
thoi gian, ban s& c6 nhitng ban ning
tinh t€ hon, va nhén ra ridng nhiing
suy nghi ban dau thuong la tét - néu
khong mudn ndi 1a tot hon - so véi viée
suy ngdm kéo dai vé hau hét chu dé.

L&i khuyén giup mau chéng dua
ra quyét dinh

Vi tat cd nhiing 1y do trén, ngudi thong
minh thudng dugc hudng 1gi ti viéc ra
quyét dinh nhanh hon. Hay dé toi gop
mot s6 161 khuyén dé giap ban c6 dugc
trang thai tinh than mdi nay:

1. Gi6i han lua chon ngay ti dau

Ban cang c6 nhiéu lya chon thi cang
dé bi chodng nggp va s& cdm thiy it
hai long hon vé diéu da chon. Mot
thé nghiém nim 2009 da phat trién
mot phudng phap mdi d€ kiém tra ly
thuyét nay bang cach hién thi két qua
tim ki€m ctia mot s6 ngudi dung nhat
dinh v6i nhiéu ttty chon hon. C6 thé du
doan dudc, nhéom nay it hai long hon
v6i lya chon da quyét. Mot cach thyc té€
dé ra quyét dinh nhanh 12 gidm b6t cac
lua chon. Vi du: Thay vi tim ki€ém mot
dia di€ém dé in t6i, hay quyét dinh mon
in 14 Mexico va chi xét cac lua chon do.

2. Ngirng tim kiém ngay khi cam thdy
du tor’

Bam sat vi du vé viéc chon mot nha
hang: Gid st ban quyét dinh chon mon
Mexico, mé ting dung va ngay 1ap tdc
tim thay mdt nha hang Mexico c6 vé
ngoai thu vi v6i nhiing danh gia tot
cach do6 khong xa. Dung tai do! bung
ti€p tuc tim ki€m mot lya chon t6t hon.
Bdéi vi su that 1a néu khong co6 16i gici
thiéu ca nhan, ban chi dang doan xem
minh s€ thich gi. C4ch t6t nhat 1a chon
mot cai va ty minh thé nghiém. Viéc
thém nhiéu lya chon sé chi khién ban
chiam lai, nhung té hon 1a, di€u nay
lam mat di su thich tha va khién ban
khong tin minh dang dua ra lga chon
tot nhat.

3. Tiép can quyét dinh bang 16i

suy nghi thit nghiém

Chung ta tri hodn cac quyét dinh vi cd
gdng t6i uu hoda tat ca bién s6. Nhung
xét cho cung, day 1a thé gidi thuc va
chung ta khong thé dodn trudc nhiing
bat ngs. Poi khi, ky niém dep nhat
trong doi 1a nhiing ky niém ngoai su
mong dgi, diéu khién chung ta bat ngg,
hodc hoa ra 1a diéu gi d6 khac véi diéu
ta ky vong. Pua ra quyét dinh nhanh
1a cach @€ ndm bt cd hoi nay, khi ndi,
“T6i khong biét diéu gi sé xay ra, nhung
toi rdt mudn thé nghiém.” Cang dua ra
nhiéu quyét dinh va quyét dinh cang
chong vanh, ban cang bi€t dugc sé
thich ctia ban than - nhanh hon nhiéu
S0 VGi viéc tram tu mic tudng.

4. Ddt gigi han néu can thém thoi gian
To6i khong phtt nhin ring do6i khi, suy
nghi thém mot chut vé vin dé€ nao do
c6 thé hitu ich. Nhung Iuu y ring Igi
ich s& gidm di dang k€ néu ban cang
ton thdi gian. Vi ly do do, t6i khuyén
ban nén dit gidi han thdi gian. Ban cé
thé hen gid trong 10 phut d€ cAn nhic
uu va nhugc diém hodc hen dén ngay
mai méi dua ra quyét dinh. Mot cach
khac 1a noi chuyén véi mot ngudsi ban
va quyét dinh ngay sau d6. Trong tit ca
nhitng trudng hgp nay, ban dang cho
ban than nhiéu thdi gian hon d€ suy
nghi ma khong kéo dai vo thai han.

Anh Mike va c6 Mollie, vg anh, viét blog
tai This Evergreen Home. Ddy la noi ho
chia sé nhiing kinh nghiém song don
gidn, co chil dich, va co6 tuong quan trong
thé giGi hién dai nay. Ban c6 thé theo doi
bang cdch ghi danh nhan bdn tin ciia ho.

Thanh Ngoc bién dich

<« Théng
thudng, su suy
nghi “thém”
khién ching
ta suy di nghi
lai va tré nén
chan chu - vi
lo sg phai cam
két vi mot ke
hoach rdi gap
that bai.
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Dau va chat béo tot cho ca thé

Lam sao chon va dung dang

Tiép theo tirtrang 4

Dau hoa tra: Cai thién suic khée
tiéu héa va ngian ngira séi mat
Dau hoa tra (hay dau hat tra) dugc
ménh danh “dau 6 liu phuong Poéng”
la do thanh phan dinh dudng tuong tu
dau 6 liu. Dau hoa tra cé tac dung nuodi
dudng niém mac da day, gidm viém,
lam diu vét loét. Thém mot lugng vita
phédi dau hoa trda vao mon rau xao
hodc thit rang thudng xuyén co thé
nuoi dudng va bdo vé da day hiéu qua.
Trudc day, dau hoa tra thusng dugc
st dung trong y hoc dan gian d€ giai
quyét cac van dé vé dudng tiéu hoda.

Mot nghién ctiu vé cac yéu t6 khang
khudn cta diu hoa trd do Hoi déng
Khoa hoc va Céng nghé Quoc gia Pai
Loan thuc hién cho thdy chiét xuit
tir dau hoa tra co tac dung uc ché vi
khuédn Helicobacter pylori, 1am diu da
day. Hon nita, dau hoa tra c6 thé cai
thién chtic ndng hé tiéu hoéa va ngidn
ngiia s6i mat.

Dudi day la hai mén an truyén théng
dudc ché bién tir dau hoa tra:

1. Gaxao ddu tra

Thanh phan:

« Nta con ga nudi thd rong (khodng
0.7kg)

+ 3ounce (150g) ct ging gia

« 3 mudng canh diu hoa tra

« 1/2 thia ca phé mudi

« 1 mudng canh rugu gao
1 thia ca phé nudc tuong

Chuén bi:

« Thit ga rita sach, thim kho, thém
muodi va rugu gao vao, tron déu roi
dé yén trong 20 phut.

« Cit giing gia thanh miéng day 0.2

inch (0.5 cm).

« Lam nong chdo, d6 dau hoa tra vao
va xao ging & nhiét do cao trong
30 giay.

+ Xao ga 8 1tra 16n trong 5 phut, sau
do6 gidm 1da viia va ti€p tuc xao
thém 15 phut nita.

« Gan dau hoa tra ra, cho nuéc tuong
vao ga xao trén lda vira.

+ Xuc thit ga ra khéi chdo va ruéi
mot it dau hoa tra truge khi dung.

2. Middu tra

Thanh phan:

o Mot vt mi

« MOt nhiim mudi

« Mot lugng dau hoa tra thich hgp

Chuén bi:

« Dun s6i 500 ml nuGc véi 1a 16n,
sau dé gidm xudng Ita vira va thém
mi vao. Khi mi d3 mém, v6t ra va

Dau hoa tra dugc
ménh danh “dau 6
liu phuong Béng”[a do
thanh phan dinh duing
tuong tu du  liu.
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cho vao to.

« Tuy theo sg thich mbi ngudi, cho mot
lugng vira phai dau hoa tra nguyén
chét, ném mudi, tron déu trudc khi
dung. Vi mi da cé chut mdn nén c6
thé khong cin thém mudi.

Cach chon dau dn

Khi mua dau in, hay thd cic nhan
hiéu khac nhau va vai loai khac nhau.
Chon loai dau dua trén cac phuong
phép ndu dn khac nhau dé gidm thiéu
nguy cg tiém an.

Béao quin dau in

DAu #n c6 thé bi oxy hoa va hu khi tiép
xuc v6i khong khi hodc & gan nhiét do
cao. D& bdo ddm mui vi, hay b4o quan
& nhiét do thap va s dung trong vong
ba dén sau thang. Néu gia dinh ban it
ngudi hodc khong thudng xuyén nau
dn, hdy mua nhitng chai dau nhé hon.

CHON LOAI DAU PHU HQP
CHO CAC PHUONG PHAP
NAU AN KHAC NHAU

Mdi loai dau cé tinh chat va tac dung
riéng biét, cho nén diéu can thiét 1a phai
chon loai dau tuy theo nhu c4u cu thé.

1. M@ heo, ba déng vat, hoac ba ghee

dé chién ngap dau

Khi ché bién cac mén chién ngap dau,
nén chon cac loai ddu md thich hgp dé
chién d nhiét do cao nhu md heo, bd
dong vat, ba ghee. Nhiing loai nay c6 kha
nang chiu nhiét tét nén on dinh hon 6
nhiét dé cao hon.

2. Dau 6 liu, hudng duong, hoic dau
nanh dé trdn salad hoic xao

D& lam mén trén salad hoéc rau cti xao,
nén chon loai dau cé ngudn gdc thuc

vat nhu dau 6 liu, dau huéng duong, du
dau nanh... Nhiing loai dau thuc vat nay
thich hgp cho cac mon an ngudi hoac xao,
nhung khéng nén dung dé chién ngap dau
& nhiét dd cao vi cd thé dan dén phan hiy
chat béo, c6 kha nang gy hai cho co thé.

Tién st HO Nai Vin la bac st Trung y
tai Trung tdm Y hoc c6 truyén Pong
Dbiic Thugng Hdi 6 thanh phd Pai

Bdc, Pai Loan. Ong la gido su tai Pai
hoc Y khoa Nine Star 6 Sunnyvale,
California, Hoa Ky. Ong ciing la nha
nghién ciiu khoa hoc doi song tai Vién
nghién ciiu Standford. Ong néi tiéng
Vv0i viéc chila tri thanh céng bénh nhdn
ung thu hdc to thii ndm trén thé giGi
bdng Trung y. Bac si HO hién dang dan
chuong trinh svic khde trén YouTube voi
hon 700,000 ngudi ghi danh.

Tu Lién bién dich

Nudc ép can tiy gitp gidm tao bon, duy tri stic khoe
tim mach; nhung c6 4 nhém nguoi nén tranh

JessicalLee

Nudc ép can tay gan day da trd thanh
mot loai thiic uéng tot cho stic khde.
Tién si Duong Canh Poan - ngudi
sang 1ap va gidm déc y t€ Vién Y hoc
Tich hgp Yang - da chia sé trén kénh
YouTube Dimensional Health ring
nudc ép can tay co thé gitp gidm tdo
bén va duy tri stic khée tim mach. Tuy
nhién, b6n nhém ngudi nén uéng mot
cach than trong.

Nudc ép can tay c6 nhiéu chit xd, cd
thé lam ting cAm gidc no, thic ddy tién
trinh hap thu chit dinh dudng, bdo vé
rudt, va trg giup nhu dong rudt. Hay
uéng nudc ép cin tay chua loc d€ co
dugc day du gia tri dinh dudng.

Nu6c ép nay chua it dudng va
calorie. M0t lon soda chtta khodng 150
calorie, va cing mot lugng nuéc €p can
tay chi chia khodng 50 calorie.

Tién si Duong cho biét thém ring
can tay c6 chita chat chéng oxy hda
c6 thé lam gidm viém, ngin ngua,
va di€u tri bénh tit. Nhiéu bénh nhu
viém tuyén giap, bénh tim mach, tiéu
dudng, va ung thu c6 thé do viém gay
ra. Tiéu thu thuc phdm déi dao chat
chéng oxy hoéa, bao gom can tay, céd
thé mang lai 1gi ich dang ké cho stc
khoe téng thé.

Theo mot nghién ciu dugc cong
bd trén Phytotherapy Research (Tap
san Nghién cttu Liéu phap thuc vat)
vao thang 12/2019, cin tay chiia nhiéu
chat phytochemical nhu acid phenolic,
flavonoid va flavonol, c6 thé ngan
nglia viém. Flavonoid gitp tc ché tinh
trang viém trong bénh ly tim mach.

Can tay cling 1a ngudn cung cip chit
chong oxy hoéa thiét yéu nhu vitamin
C, beta-carotene va manganese, gilp
béo vé céac t€ bao va mo co thé khdi bi
tén thuong do oxy hoa.

Dé lam nuGc ép cin tdy, tién si
Duong khuyén ban nén cit 3 dén 4
cong can tay thanh ti'ng miéng nho,
b6 14 dé gidm vi ding r6i trung trong

A Nudc ép can tay co thé ngan nglia tao bon va bao vé stic khée tim mach.

nudgc soi d€ lam sach va gidm kich tng
trudc khi ép. Pung trung qua lau vi
nudc s6i c6 thé 1am gidm dudng chat.
Ong cting khuyén nén thém céc loai
hat, trai cay say kho, va qua viét quat
(blueberry) dé ting hucng vi.

Thdi diém udng nuée ép cin tayla
tot nhat

Nhiéu ngudi céd thoi quen udéng nudc
€ép can tay trudc biia sang. Chuyén gia
dinh duéng ngudi bai Loan Ha Tu
Van ndi rang s€ thich hgp hon néu
udng nudc ép can tay trudc bita toi khi
bung doi dé gitip ban ting cdm giac no.

Thu Anh bién dich

4 NHOM NGUGI NEN TRANH
NUGOC EP CAN TAY

1. Ngui dang diing thudc chdng dong mau
Can tay chita vitamin K, gidp duy tri chic
nang déng mau binh thudng. Tuy nhién, nd

khdng cd Igi cho nhiing nguai dang diing
thudc chdng dong mau.

2. Ngui bi bénh than

Can tay chua cac nguyén td vi lugng thiét
yéu nhu potassium va sodium. Bénh nhan
dang chay than nhan tao hoac bénh than
khdng nén udng nudc ép can tay vi than cia
ho khang thé chuyén hoa ion potassium
mot cach hiéu qua.
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3. Ngu@i cé da day nhay cam

Nudc ép can tay c6 chia chat khang tinh
bot - dugc Ién men bdi cac vi sinh vat trong
rudt. Usng nudc ép can tay co thé gay day
hgi va tiéu chdy 6 nhiing ngudi co da day
nhay cadm hodc nhiing ngudi bi hdi chiing
ruét kich thich.

4. Nhiing ngu@i cé thé trang lanh
Trung y phan loai thuc pham 1a “han” hoac
“nhiét”. Thyc pham c tinh han cé tac dung
lam mat ca thé, con thyc pham c6 tinh nhiét
c6 tac dung lam &m ca thé. Can tay dugc coi
la c6 tinh lanh nén nhiing ngudi co thé trang
han khéng nén uéng qua nhiéu nudc ép can
tay séng dé tranh khién tinh trang bénh tré
nén tram trong hon.
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