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Khi cac té bao
dat dén gidi han

phan chia, ching

sé kich hoat phan
(ing mién dich va

gay bénh d cac

mo va cd quan.
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Nghién cliu cac tac nhan gﬁy\ 50 héa té bio:
‘Hy vong ve su
truong tho khoe manh’

Trude day, ton thuong ca
hoc 6 mang ¢ bao dugc
cho la nguyén nhan kich
hoat té bo — hoiic phuc
hoi hodc chét. Mot nghién
ctiu méi cho thay két qué
thi ba: 10 héa té bao

Robin Seaton Jefferson

eiko Kono hy vong sé
nhin thdy mot tuong lai
trong d6 con ngudi vé cd
ban luoén khée manh cho
dén ngay ho ra di mai mai.
Co6 tin rdng nghién ciu gan day
ctia c6 - cho thdy su tén thucong
mang t€ bao sé thuc ddy qua trinh
130 hoa té€ bao - c6 thé dong vai tro
12 ban thiét k& d€ cac nha khoa hoc
trén toan thé gidi tim ra cach dat
dugc diéu nay.
Nghién cttu ctia c6 gan day da dugc
cong bd trén Tap san Nature Aging
(Lao hoa Tu nhién).

Tdon thuong mang té€ bao chuyén
d6i s6 phan té bao

“To6i da phat hién ra mot nguyén nhan
mdi gy ra ldo hoéa t€ bao,” c6 Kono,
gido su vé mang té€ bao tai Vién Khoa
hoc va Cong nghé Okinawa ctia Nhat
Béan, néi véi The Epoch Times, mo ta
vé phat hién cao nhit trong 10 ndm
nghién cttu. C6 hy vong phat hién nay
s& thuc ddy nghién cttu bd sung va cac
loai thu6c trong tuong lai gip ngan
ngiia ton thuong mang té bao.

Co6 Kono cho biét, t€ bao cua con
ngudi dugc bao quanh bdi mot 16p
mang méng manh day 5 nanomet
c6 thé so sanh vGi 1/20 bong béng
xa phong. Do do, cic t€ bao dé bi tén
thuong bédi vo s6 tac nhan gay cing
thing bén trong va bén ngoai. D€ béo
vé co thé khdi bénh tat va duy tri sy
song, cac t€ bao dugc trang bi nhiing
phudng thiic sta chita d€ han gén tén
thuong mang té€ bao ¢ mot muc do
nhit dinh.

Cho dén nay, t6n thuong cd hoc &
mang t€ bao dudc cho la gay ra hai két
qué don gian cho té bao: phuc hoi hodc
chét. Trong nghién cttu ctia cd Kono,
cac nha nghién cttu da phat hién ra két

qud thd ba - sy gia yéu cta t€ bao hay
t€ bao lao hoda.

Co6 Kono noi, “Ban dau, t6i khong cd
y dinh gidi quyét van dé 130 hda hay
bit cd diéu gi. T6i chi muodn tra 16i mot
ciu héi rat co ban: Lam thé nao ma
t€ bao cda chung ta co thé ty
stta chita dugc nhiing tén
thuong & mang té€ bao.
Theo moét nghia nao do,
ching t6i da phat hién
ra ring t6n thuong mang
t€ bao sé thay déi s6 phan
cta té bao.”

Coé Kono va cac dong
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Khoéng giong nhu cac t€ bao ung
thu phan chia khong ngling, cac té
bao binh thudng chi phan chia &
muc han ché: Khodng 50 lan trudc
khi tién trinh phan chia bi dung lai

ma khong thé thay d6i va cac t€ bao
di vao trang thai dudc goi la

lao hoa t€ bao. Cac t€ bao
130 hoa 6 trang thai ngung
phan chia va suy thoai. T€
bao séng 1au va van hoat
dong trao ddi chit nhung
khong giéng nhu cac té
bao tré va khdée manh, tao
ra cac protein diéu chinh

nghiép da si dung ndm Cac nha kI; 2 hot trén ting phidn Gng mién dich
men dang chém nd VA hggigidanhsmmuctieu O cdc mo 1an can va cic co
nguyén bao sgibinh thudng vaocactébaobachcau quan 4 xa.

clia con ngudi, hodc vat _trongcaphuong phap Lio hoa t& bao c6 lién quan

liéu t€ bao dang sgi nhim
trg giup va két noi cdc mo
hoac c6 quan khac.

Co cho biét chia khda dé x4c dinh s6
phan cua té bao 12 muc do t6n thuong
va dong ion calcium sau dd, co thé
kiém soat tinh dé bi kich thich cta
t€ bao, phong thich chit din truyén
than kinh, hodc phién ma gene (gene
transcription).

diéu tri chéng ung thu va
chdng lao hoa.

dén cac qua trinh & khip moi
noi trong co thé, bao gom stia
chita vét thuong, phan chia t€ bao va
phat trién t& bao. Nhung su 130 hoa kéo
dai c6 thé khién co thé khong thich
nghi dugc va din dén ung thu, tén
thucng DNA, thay déi cach thuc hoat
dong cta gene va cac bénh lién quan
dén tudi tac.

Xem tiép trang 3
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Tamvedep
binh di c6 the
thuong thiic
dugc ngay
hom nay

Mike Donghia

C6 mot cich, midc du dugc ddnh gia
thap va don gidn dén bat ngd nhung
co thé gitp cho cudc séng ctia ban
thém phong phu va y nghia 1a hoc
cach thudng thtic vé dep binh di xung
quanh ban. Nhiéu ngudi da dau tu tién
bac va thoi gian d€ theo dudi mot cude
song tot dep hon. Vay ma chi cé vai
ngudi nhan dugc moén qua my hdo ma
ho xting dang dugc co.

Tai sao lai nhu vay?
Mot trong nhiing ly

do do 1a, th
z o 1 A o dé 1a, thdi nay, co
Muon tl:(ithanh qud nhiéu tha éang
nguoibiét thuéng  canh tranh v6i vé
thiic vé dep tinh dep. Khong giéng nhu
£ > X nhing thd vui trén
te, b:‘-ln ?hl ?)allddn mang x4 hoi, thic dn
gian la mo rong ngon, vi su giau co,
tam mét dénhin niém hanh phuc khi
£ ~ . tdn hudng nhiing diéu
thay Ilhl’l'ngg;l ngay m§ hdo cgiﬁ trié’rig hién
truoc mat. modt cach cham cho

nhiing ai thuc su mong
ciu. Vi du nhu mot tdic phdm nghé
thuét, nhitng hgp a4m phtc tap hodc
mot cong trinh kién truc ky vi. Chic
chin 14 nhiing tic phdm nay sé dem
lai niém vui cho nhitng ngudi méi bat
dau thudng thic, va tham chi con dem
dén nhiing muc thudng 1am cao hon
cho nhiing ai dau tu thdi gian d€ tim
hiéu vé sic thai cta cac tac phdm ma

Gan nhu moi loai thuc vat,
dong vat, con trung, va
nam déu co thé khai day
cam giac vé vé dep néu
ban danh mét chit thai
gian va quan sat ky.

.
h.

ho dang chiém ngudng.

Viéc tran trong nhitng vé dep hang
ngay khong danh riéng cho nhiing
ngudi thong minh nhat hoidc cd vin
hoa nhit, khong giong nhu kiéu 1a tré
thanh moét ngudi sanh séi rugu vang
hay mot ngudi co kién thiic vé ph6 mai

- s@ thich nay khong nhit thiét phai la
mot sé thich dat tién hay qua xa xi. Toi
cho ring vé dep tuyét vii nhit trén thé
gidi nay 1a c6 sdn, va mién phi.
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Ba ky niang can thiét gitp ban hoc
cach thuéng thuic cai dep

di qua nhanh hodc tdm tri hay ban tam
dén nhiing su kién trong qua khi hodc
tuong lai. Hay cham lai va danh mot
chat thoi gian trong ngay séng trong
hién tai va chu y dén nhiing gi ngay
trudc mét ban.

2. Khad ndng chuy

Ban c6 thé nghi ring mot ngudi biét
thudng thtic tinh té€ can phai nhin ra
dugc su sau sic va ndi ham phong pha
cta sy that - nhung that ra thi khong
hoan toan nhu vay. Ldi khuyén cua t6i
12 ban chi don gian 1a d€ y xem diéu

Nhiing diéu dep dé c6 6 khip ndi - gi cudn hut ban, diéu gi thu vi, khac

nhung déi khi, ching ta lai khéng nhin
ra nhiing gi § ngay trudc mit minh. D€
nhan ravé dep xung quanh minh, ching

ta can c6 nhiing khd nidng nhit dinh.

1. Khd nang bao qudt
Chung ta thudng bé 18 nhitng vé dep &
xung quanh chung ta vi chung ta luén

Chuyén Phép Luan

than clia con ngudi.

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.

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.

FaYuanBooks.com
hoac goi 845-538-4490
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thudng hodc 1am cho ban thich thu.

3. Khd nang thudng thiic

Cudi cung, thdi diém d€ ban thudng
thuc cling dén sau khi da chuén bi tAm
ly d€ quan tAm dén vé dep thudng ngay.
Mot lan nita, t6i khuyén ban khong
nén 1am moi viéc trd nén phtic tap hon
muc can thiét. Thudng thic mot cai gi
dé6 cé nghia 1a tan hudng diéu d6 mot
cach tron ven. Hay ti€p tuc va tram tu
mot cich hoai niém hodc lang man vé
vé dep trudc mit ban. Hay tu ké mot
ciu chuyén vé vé dep huyén diéu va
cin thiét cho sy hung thinh ctia con
nguoi. Cang séng dong, chung ta sé
cang tan hudng kinh nghiém d6 tron
ven hon.

Do 1a tit cd nhiing gi cin thiét dé tré
thanh mot ngudi c6 kha ning thuéng
thic cai dep. Khong cé cadch nao hoan
hdo cd - day chi 1a nhiing 16i khuyén
httu ich. Nén bat dau thuc hanh nhiing
k¥ ndng nay mot chut mdi ngay.

Tam vé dep thudng ngay

Dudi day 1a danh sach mot so vi du yéu
thich cua t6i vé vé dep thudng ngay
ma hau hét moi ngudi déu co thé gip
trong cudc song. Khong nén coi day
nay 1a nhiing diéu hién nhién va nén
tran trong nhiing moén qua dén tu tu
nhién nay.

« Vé dep cia mgt dua tré khi chai
dua. Nén nhin ra dugc ngudén ning
lugng doi dao, su to mo vo tan va
phong céch tré con ctia dua tré.

+ Sic mau ctia binh minh hay
hoang hon. Sé khong thé c6 hai
mau hoan toan trung nhau dugc.
Nén cdm thdy ngac nhién trudc
nhiing cung d¢ mau sic dé va cach
ma nhiing sdc mau nay hoa quyén
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véi nhau.

« Huong vi thiic dn. Chu y dén
nhiing cdm xdc va ky tc ma mui
vi ctia thuic dn ggi 1én. Nén liét ké
trong dau danh sach vé nhiing cdm
gidc mong dgi va hanh phuc thuan
khiét khi cin miéng dau tién.

« Su d&m ap cna viéc ti€p xtc cd thé.
Nén d€ hoi 4m cua co thé ngudi
khéc 1am ban thodi mai va nén chu
y dén su tinh té€ khac nhau ctia tliing
cai 6m, tiing cai bit tay 6 moi ngudi.

« Su thanh binh ctia m{t dong
nuGc dang chuyén dong. Rt it
nhiing diéu c6 thé 1am diu tAm
tri tot hon mot dong nuéc mém
mai chdy trong khung cidnh thién
nhién. Bén trong sy thanh binh la
su bung nd ctia mot cudc séng cin
dugc chu y.

« Am thanh ctia cic bin nhac ém
diu. Nén nghi v€ cach ma cac am
thanh dugc két hgp vdi nhau dé tao
ra nhitng cdm nhan siu sic dén
nhu viy. Am thanh c6 thé tiép thém
sinh lyc va truyén cdm hing - ngac
nhién hon nita 1a &m thanh cling c6
thé khién chung ta roi nu6c méit.

 Su hédp din ctia mot cau chuyén
hay. Du la mdt cuoén sach, chucng
trinh truyén hinh, hay mét b
phim thi stic manh ctia mét cau
chuyén hay 1a diéu khong thé phu
nhan. Khong nén thu dong ma nén
cht y dén nhitng diéu gitip ban
thich thu véi cau chuyén va stic 16i
cudn cda cau chuyén doi véi ban 1a
nhu thé nao.

+ Su huy hoang cta thién nhién.
Gan nhu moi loai thuc vat, dong vat,
con trung, va ndm déu co thé khoi
day cadm giac vé vé dep néu ban
danh mot chut thdi gian va quan
sat k¥.

Trd thanh mot ngudi biét thudng thiic
vé dep tinh t€ khong phdi la mot danh
muc nao dé khac can phdi thém vao
danh sach nhiing viéc can lam cua
ban, va ban cting khong cin phdi lo
ling vé viéc “lam thé€ nao cho dung”.
Céach hitu ich nhét d€ nghi vé viéc nay
la xem d6 nhu mét con dudng khac ma
ban c6 thé budc di trén dudng dsi. Con
dudng cdm nhan vé dep c6 thé cham
hon mét chat nhung cdnh sic chic
chén 1a dep hon.

Nam Khanh bién dich
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A Nén nhin ra dugc ngudn nang lugng doi dao, su to mé vé tan va phong cach tré con cla dua tré.
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Nghién cuiu cac tac nhan gay lao hoa té bao:

‘Hy vong ve su truong tho khoe manh’

Tiép theo tutrang 1

C6 Kono cho biét, cic nha nghién ctu
ti 1au da tin rdng cac yéu to stress
khac nhau gay ra su lao hda t€ bao
qua viéc kich hoat phan ting pha huy
DNA. Tuy nhién, nghién cttu cda co
tiét 10 rdng t6n thuong mang t€ bao
gay ra su ldo hoa t€ bao qua mot co
ché€ khac. Nhiing phat hién nay co thé
g6p phan phat trién mot chién lugc dé
cd dugc cudc song trudng tho khde
manh trong tucng lai.

Al c6 thé phat hién ra cac t€ bao
130 hoa?

Nghién cttu vé t€ bao lao hod khong
phai 1a mdi.

Theo c6 Kono, mbi kham pha déu
b6 sung thém cong cu cho cudc chién
cudi cung chdng 1do héa ctia cac nha
nghién ctu. C6 ndi, “Khoa hoc giéng
nhu viéc xay dung mét kim tu thap.
Chang t6i chi dit mot khoi ¢ phia
dudi. b6 1a nhitng gi t6i dang lam, va
cac nha khoa hoc khéc trén thé gi6i
nay, § bat ky dau trén thé gidi, sé doc
dugc va dit mot khoi khac, va kim ty
thap s€ ngay cang cao hon va ai do
sé tao ra loai thuoc gop phan kéo dai
tudi tho va stic khée. Do 1a diéu toi
dang hy vong.”

Trén thuc té, cac nha nghién cttu da
nd luc trong nhiéu ndm d€ kham pha
vai tro ctia cac t€ bao gia yéu va nhiing
gi cin thi€t dé stta chita tén thuong té
bao gitp cho qua trinh lao hoa khée
manh. Gid day, ho dang khdm pha
nhiing cach méi, bao gom ca viéc st
dung tri tué nhan tao (AI).

Trong moét nghién cfu dudc cong
bd vao thang Hai trén T4p san Nature
Communications (Giao ti€p Tu nhién),
cic nha nghién cttu da phat minh
ra mOt nhom thuat todn maday-hoc
(machine-learning), tan dung nhiing
thay ddi hat nhan lién quan dén qua
trinh 130 héa tit d6 xac dinh dudc cac
t€ bao gia yéu. Trong mot tuyén bo,
cac tac gid cho biét, sy tién bo nay
“htia hen sé thay déi cac phuong phap
diéu tri ung thu va lao hoa bing cach
tao diéu kién phat trién cac liéu phap
nhim vao céc t€ bao gia yéu.”

Cac nha khoa hoc trén toan thé
gi6i da nhdm muc tiéu vao cac té€ bao
gia yéu trong cd phuong phap diéu tri
chong ung thu va chéng lao hoa. Cac
tac gid nghién cuu da viét, “Cac thi
nghiém sd bd trén mod hinh dong vt
da cho thdy riang tudi tho va stic khoe
ctia dong vat tang lén khi cac déi
tugng dugc diéu tri biang loai thudc
dugc goi 1a ‘senolytic’ — loai thudc
dung d€ tdn cong va tiéu diét cac té

“Hudng nghién
cliu ctia ching toi la
ban sé khée manh cho
dén cudi doi,”
c6 Kono néi.

bao gia yéu.”

Trong théi ky ma cidc nha khoa
hoc goi 1a “ky nguyén mdi cia céac
liéu phap lao hoa”, cac tac gid nghién
ctu cho rang co thé st dung céac cong
cu phan loai 130 hoéa dé xac dinh cac
chit diét t€ bao 1o hoa hoic tao ra
su 1do héa cé chon loc

Co6 Kono noi ring, mic du con
ngudi van s& chét, nhung chung ta c
rit nhiéu diéu dé hy vong khi dang
song - ching han nhu khong phai chiu
dung nhitng cdn bénh nan y, dau dén
cho dén khi chét.

“Chung ta c6 thé hy vong c6 dugc

tudi tho khée manh.

trong cac té€ bao ung — Nghién cuou nay sé€
thu trong 6ng nghiém. ~ PPN khong kéo dai tudi tho
Cong cu nay ciing cho Nhiing phat hi¢n ctia ban 1én 400 hodc

phép cic nha nghién
ctu sang loc mot danh

nay c6 thé gop ph?!n
phat trién mot chién

500 tudi. Pay khong
phai 1a huéng nghién

muc gdm hon 600 loai 2 cifu cta chuang toi.
thudc co6 hoat tinh tiéu ll]i('ic (Ie co du:(jc Huéng nghién ctu
diét t& bao 14o hoda, xac cuQc song truong  caa chung toi 1a ban
dinh mot s6 loai thudc tho Kkhoe manh sé& khée manh cho dén
diéu tri tiém ning mdi. . cudi doi, c6 ndi.”
trong tuong lai. Co6 Kono vi két cuc
Lam cham tién ndy giéng nhu nhiing
trinh lio héa t€ bao cau chuyén ké vé mot ong gia chi cam

C6 Kono cho biét, bién phap dé€ séng
lau hon va khée manh hon c6 thé sé
s6m xudt hién.

C6 ndi, “Thong thudng, diéu nay
x4y ra trong vong 30 hodc 40 nam,
nhung nghién ctiu vé 130 héa gan day
dugc ddy nhanh kha nhanh. C6 rit
nhiéu ngudi thong minh dang nghién
cttu vé van dé nay. Vi vay, toi thuc sy
hy vong, trong 10 hodc 15 ndm nfia,
ching ta c6 thé phat minh ra mot s
loai thu6c hodc chit bé sung nao do
thuc sy giup kéo dai cudc song khoe
manh ctia con ngudi trén Trai dat
trong thé gigi thuc nay.”

An it hon - Céch don gian
nhung day thach thuc giup
dieu tri cholesterol cao

Tién si Ho Nai Van

Trong thoi dai du thua [vat chat],
cholesterol cao da ndi 1én nhu mot méi
lo ngai vé stic khée rong rai va gin lién
v6i xu huéng dn qua nhiéu. Tuy nhién,
ddng sau ctia vAn dé chung nay 1a mot
gidi phap don gidn, bit nguén tu ca
cac nguyén tic cd ban va cac két qua
nghién ctru.

Tinh bot, chit béo chuyén hoa va
stic khée mach mau

Ngoai moi lién hé gitta chit béo trong
khdu phin #n véi lugng cholesterol
cao, nghién cttu con nhan manh vai tro
cta carbohydrate trong viéc lam tang
muc cholesterol. Lugng carbohydrate
nap vao qua muc c6 thé chuyén hoa
thanh chit béo, gop phan lam cung
mach mau.

Cholesterol cao thudng bit nguon
tU viéc d4n qua nhifu, dic biét la
carbohydrate. Du 1a monosaccharide
nhu fructose va glucose, disaccharide
nhu maltose va sucrose, hay

polysaccharide nhu tinh bét, lugng
du thita cac hgp chit nay co6 thé bién
thanh chat béo khi dn qua muic.

Mot phan tich gop gan day dugc
cong bo trén Tap san Nutrients (Chit
dinh dudng) da nghién cttu vé lugng
carbohydrate tiéu thu va tim thay
moi lien quan diang k€& véi bénh
tim mach. Nhitng ngudi dn lugng
carbohydrate cao nhit cho thay nguy
cd méc bénh tim mach tdng gap 1.15
l1an so v6i nhitng ngudi c6 lugng tiéu
thu thidp nhat.

Tri tué c6 xua trong thoi hién dai

Su phat trién cta céc cd s6 “4n thoéa
thich” (all you can eat) trong thdi hién
dai, sdn co, va gia cd phai ching da dan
dén viec d& dang An qua nhiéu. An qua
nhiéu, dic biét 1a carbohydrate, thach
thiic kha ning chuyén hda va loai bo
céac chit mot cach hiéu qua cua co thé.
Nhiing chét nay s& chuyén thanh chat
béo gin lén thanh mach méu va biéu
hién dudi dang cholesterol cao. Sy tich
Ity cda chat béo trong t€ bao md phu
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thdy “hdi buon ngt” va 1én giudng ngu.
Mot ltc sau, vg 6ng bude vao phong thi
thdy ongdaradinhe nhangvabinh than.

C6 Kono cho biét, loai chudt chii
trui long la loai vat séng khée manh
subt doi. Hé thong xa hoi ctia loai
chuét nay giong nhu hé thong ctia mot
con kién hodc mdt con ong, séng trong
nhiing xa hoi phtic tap va co té chiic
cao. Loai chuét chiii trui 16ng c6 thé
song téi 30 tudi - tubi tho gdp khoang
10 1an mot con chudt binh thudng -
khong bi ung thu, va duy tri khd nang
sinh sén cho dén cudi doi.

Co6 Kono cho biét, c6 nhiéu co ché

Nguyén tac ngling
an khi dano 70%
la diéu khon
ngoan dé duy tri
stic khée tdi uu.

hgp v6i quan niém “dam qua nhiéu”
cta Trungy.

Tuy nhién, dé€ gidm cholesterol
khong phdi ltc ndo cling can nhiing
han ché nghiém ngit vé khiu phan
an. Chi can 4p dung phudng phap
cha tam khi &n udng ciing c6 thé hitu
ich. C6 mdt cau ngan ngit ctia Trung
Hoa c6 xua nhu thé nay: “Lu6n doi va
lanh 30% d€ co thé dé chiu” khuyén
khich sy diéu d6 va trdnh dn uéng qua
nhiéu. Nguyén tic ngiing dn khi da no
70% 1a diéu khon ngoan dé duy tri suc
khde t6i uu.

PEOPLEIMAGES.COM - YURI A/SHUTTERSTOCK

lién quan dén ly do tai sao chu6t chiii
trui long lai song lau va c6 stc khde
t6t nhu vay va co du dinh sé tim hiéu
thém vé viéc nay.

C6 noi, “Co mot diém Iuu y 1 loai
chudt chiii trui long c6 co ché sta chita
DNA manh mé hon. Mot diéu nita 1a
cac té€ bao gia nua hoic ldo hoéa ctua
chung khéng bi tich lity trong co thé.”

Co suy doan thém ring cac té€ bao
cta loai chuot chiii trui 16ng c6 thé cé
nhiéu 16p dém haon va it bi hu hai hon.

C6 Kono cho biét, huéng nghién ciu
ban dau 1a tiéu diét cac t€ bao ldo hoa,
nhung diéu do6 co thé gay ra tic dung
phu. Thay vao do, c6 hy vong sé tap
trung vao viéc ngin ngira ton thuong
co hoc, ti d6 1am chdm qua trinh sin
xudt t€ bao ldo hda. Co noi, “Sau do,
ban c6 thé duy tri stic khde ctia minh
lau hon. Cudi cung, d6 1a huéng toi
dang di.”

Robin Seaton Jefferson la phong vién

G St. Louis, chuyén dua tin vé nhiing
tién bo trong khoa hoc va cong nghé'y
té'vé ldo hoa. Co da viét bai cho Forbes,
Elsevier Science, va cdc phuong tién
truyén thong y té khac. Co la mot trong
20 phéng vién dugc chon trén toan qudc
cho chuong trinh “Tim hiéu thong tin
mai nhdt vé cac van dé vé sa sut tri
tué” clia T6 chiic Bdo chi Qudc gia tai
Washington D.C.

Khanh Nam bién dich

POLKADOT_PHOTO/SHUTTERSTOCK

Quan diém thé hién trong bai viét
nay la cua tac gid va khong nhdt thiét
phdn anh quan diém ciia The Epoch
Times. Epoch

Tién st Ho Ndi Vidn la bac si Trung
y tai Trung tdm Y hoc c6 truyén Dong
biic Thugng Hdi  thanh phd Dai Bdc,
Pai Loan. Ong la gido su tai Pai hoc Y
khoa Nine Star § Sunnyvale, California,
Hoa Ky. Ong ciing la nha nghién ciiu
khoa hoc doi song tai Vién nghién ctiu
Stanford.

Tu Lién bién dich
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A Thuc pham giau iodine bao gém hai san, rong bién, triing, gan bo, qua nam viét quat, siia, v.v..

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Ngu()n cung Cap va tarn quan trong
cua thuc pham doi dao iodine

Todine rat quan trong doi
voi stic khoe noi tang va su
phéat trién ciia tré nho, tuy
nhién nhiéu ngudi khong

/
A 4
dugc cung cap du
lodine rat can thiét
Ayla Roberts cho céc chiic nang cha
ndo nhu trinhd, kha
odine 12 mdt khoang chat vi lugng nang hiéu va ky nang
van dong.

déng vai trd quan trong trong mot

s chuc niang sinh ly trong cd thé.

Bdi vi c¢d thé chung ta khong san

xudt iodine mot cach ty nhién nén
can bd sung qua thuc phdm hodc
thuc phdm chic ndng. Thiéu
iodine c6 thé€ giy ra hau qua
nghiém trong cho stc khoe,
cho nén diéu quan trong la
phéi bdo ddm cung cap du
lugng iodine cin cho co thé
hoat dong.

Ban nén tiéu thu
bao nhiéu iodine
trong mot ngay?
Liéu iodine dugc khuyén
nghi hang ngay cho ngudi 16n
la 150 microgam (mcg). Khuyén
nghi nay giéng nhau cho cd nam giGi
va phu nt khéng mang thai. Poi vé6i
phu n* mang thai hodc dang cho con

Khang phai tat ca
, ~ I . N cac loai mudi mua
bu, khuyén nghi do6 tang lén tu 220- & clia hang déu co

290 mcg moi ngay. D€ so sanh, 1/4 chua lodine.

mudng ca phé mudi dn iodine chua
khodng 78 mcg iodine.

Tac dung cuia iodine trong co thé?
Nong do iodine lanh manh rét can thiét
cho hoat dong binh thudng ctia mot s6 co
quan trong cd thé - tuyén giap, ndo, gan
va than... Trong ndo, iodine déng vai tro
quan trong trong chiic ndng nhén thtc,
gom chtic nang van dong tho, tri nhd, va
kha ning hiéu. Iodine dudng nhu ciing
déng mot vai trod quan trong trong phan
ting mién dich cia cd thé bing cach cai
thién khd ning tiéu diét vi khudn va
gidm viém cua té bao bach cau.

Khodng 70-80% iodine cuia cd thé
dugc Iuu trt bén trong tuyén giap.
Trong tuyén giap, iodine trg gitp

sdn xudt hormone, dic biét 1a
hormone kich thich tuyén
giap (TSH), thyroxine (T4)
va triiodothyronine (T3).

Hormone  tuyén  giap

chiu trach nhiém diéu

hoa sy trao d6i chit, tong

hgp protein, va sdn xuit
enzyme. Néu khong co
iodine, co thé sé khong co
cac thanh phan cin thiét dé
tao ra va duy tri mic do can thiét
cia cac hormone quan trong nay.
Iodine ciing déng mot vai tro quan
trong trong su phat trién cua thai nhi.
Trong thoi ky dau mang thai, thai nhi
phu thudc hoan toan vao ngudén cung
cip iodine ctia ngudi me do tuyén giap

cta tré chua du. Iodine la thanh phan
quan trong trong su phat trién than kinh
va xudng cua thai nhi, cting nhu sy phat
trién va chiic ning cla cic cd quan va mo.
Trén thuc t€, cac nha nghién cttu da phat
hién ra ring thi€u iodine la mot trong
nhiing nguyén nhan ndi bat nhit gay
ra tinh trang thi€u ning tri tué G tré s¢
sinh va tré nhd. Ngay cd tinh trang thi€u
iodine nhe ¢ ngudi me ciing c6 thé anh
hudng dén sy ting trudng va phat trién
cua thai nhi ma khong thé bu dip dugc.

Vi du vé thuc pham déi dao iodine
No6i mot cach tuong doi, khong cé nhiéu
loai thuc phdm chita ham Iugng iodine
cao. Tin t6t 12 cAc thuc phdm chtta rit
nhiéu iodine kha phd bién va dé tim thdy
G bat ky ctta hang nao. Mot s6 vi du vé
thuc phdm déi dao iodine la:

« Téo0 be kho (~2.984 mcg mdi tdm kho)

« Qud nam viét quét (~400 mcg moi 4
ounce khiu phan)

« Banh mi nguyén hat (~273 mcg moi 2
lat kh4u phan)

« Ca tuyét (~146 mcg mbi 3 ounce
kh&u phan)

« Rong bién (nori) (~116 mcg mdi 5
gram kh4u phin)

« Hau ndu chin (~93 mcg mdi 3 ounce
kh&u phan)

« Sita chua Hy Lap (khong béo,
nguyén chat) (~87 mcg mbi 3/4 cup
kh4u phan)

Xem tiép trang 7
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Nghien ctiu ching minh 1, = =
tiem nang dot chay chat |
béo cua tra kombucha

» Kombucha
la mot loai
thiic udng cé
xua dugc lam
tir mot quan
thé vi khuan
vanam men

cdng sinh.

George Citroner

Tra Kombucha, mdt loai thic udng c6
xua dudc lam tit mot quin thé vi khuin
va ndm men cong sinh, gan day da
lam mua lam gié trong thé gidi chim
s6c stic khée. Khi mic do phd bién
tang lén, nghién ctiu mdi cho thay tra
kombucha c6 thé mang lai su ting kich
thich trao d6i chat - ban c6 thé khong
can ban tam téi lugng calorie nap vao
hodc cin phdi tap thé luc bao nhiéu.

Suic manh dét chay chit béo
tiém nang
Tra kombucha da dugc quing cao vi
nhiing 1¢i ich stic khoe tiém 4n, bao
gom kha ning ha huyét ap, ngan ngiia
ung thu va bdo vé chdng lai cac bénh
vé trao dGi chat.

Mic du nhitng 1di ich nay dudc cho
12 xudt phat ti cac vi khuédn sinh hoc

trong thic udng, nhung viéc kiém
chting khoa hoc nghiém ngit vé nhitng
tac dung nay van con han ché.

Trong mot nghién cfu mdi day, cac
nha nghién ctu da nghién cuu tac
dong cta vi khudn tra kombucha 1én
qué trinh trao d6i chét, st dung giun
tron cuc nhé C. Elegans lam sinh vat
mau. Nghién ctu dugc cong bd trén
Tap san PLOS Genetics (Di truyén
hoc PLOS) tiét 10 rding ndm men va vi
khudn tu tra kombucha da xam chiém
rudt ctia giun, gy ra nhitng thay ddi vé
trao ddi chat lam nhd dén viéc nhin n.

Nhitng vi khudn sinh hoc nay da
lam thay d6i bi€u hién cta cic gene
lién quan dén chuyén hoda chit béo,
dan dén su gia ting cac protein chiu
trich nhiém phan hdy chit béo va
gidm nhiing protein lién quan dén téng
hgp chét béo trung tinh, loai chit béo
phé bién nhét ctia co thé. Theo cic nha
nghién cttu, sy thay d6i trao d6i chit nay
da lam gidm sy tich tu chat béo § giun.

Nhitng phat hién nay cho thdy rang
chi cin udng tra kombucha c6 thé 1am
gidm mg trong cd thé ma khong cin
gidm lugng thuc dn.

Vi khuin gay ra trang thai

'giong nhu nhin an’

Cac tac gid nghién cttu luu y trong mot
thong cdo bao chi, “Cac phat hién nay
cho thdy ring cac vi khudn trong tra
kombucha kich hoat trang thai ‘giong
nhu nhin an’ & vat chd ngay cé khi cé
dd chit dinh dudng.”

Ong Rob Dowen, trg ly gido su tai
Khoa Sinh ly hoc va Sinh hoc Té bao tai
University of North Carolina-Chapel
Hill, n6i v6i The Epoch Times ring
ong “rat ngac nhién” khi phat hién

tat.

thué.

MEDICARE

e Giap ghi danh chwong trinh
Medicare A va B.

e Giap ghi danh chwong trinh
part C.

e Chung tdi sé giup quy vi
chon lwa t6 hop dé hudng
nhiéu quyén loi nhuw tra tién
thudc, nha khoa, nhan khoa,
xe dwa don, chAm cru, chinh
xwong tap thé duc.

e Gilp giam tién tra part B.

e Giup ghi danh part D dé
giam gia thuéc dac tri.

e Gitp d& ra tw do.

LIFE INSURANCE

e Bdo hiém nhin tho dwoc
hwdng ngay khi con song.
e LAy tién ldc bénh nang tan

e LAy tién ra khi mit job.

e D& danh tién cho con di hoc,
co tién vé huwu.

¢ C6 chwong trinh cho nguoi
trén 65 tudi mua ngay khong

plan 401k, IRA TSP, 457 trudc
va sau khi vé hwu dé c6 loi vé

LUCKY STARS FINANCIAL

12666 Brookhurst St., #230
Garden Grove, CA 92840

14361 Beach Blvd., #209
Westminster, CA 92683

(714) 699-9289

Care.

xuong.

Care.

can thir mau. insurance.
e Gitp hoach dinh retirement ~ * Co s& Thwong mai, Office, Nha hang,
Tiém nail.

CHUYEN NGHIEP - TAN TAM - UY TiN

OBAMACARE
e Giup ghi danh Covered CA va Obama

e Gitp cho ngudi ghi danh tré, méi
dén Cali, bi phat thué.
e GiGp ngwoi mat bao hiém tir hang

e Gitp quy vi lwa chon, b6 sung 1
chwong trinh phu hop véi gia dinh,
khong lo 4u khi khai thué cu6i nam.

e C6 nhiéu chwong trinh ré dwoc tai
tro clia tiéu bang.

e Open enrollment tir 10/15 dén 12/30.

INCOME TAX

e Khai thué ca nhan va small business.
e LAy thué t6i da va hop phap.
e Giup gidm tién phat thué Obama

« Free efile va direct deposit.
e Tham khao mién phi.

INSURANCE

e Xe, nha & nha cho thué va Umbrella.
¢ Flood insurance; Earthquake

e Worker compensation.
e Travel insurance.

Nhirng phat hién nay
cho thay rang chican
udng tra kombucha cé
thé lam giam md trong
cd th& ma khéng can
giam lugng thue an.

[N

ra rdng cac vi khudn sinh hoc trong
tra kombucha c6 thé xAm chiém ruot
cua giun va kich thich hé théng mién
dich cua giun. phan Gng trao d6i chit
giong nhu luc nhin dn, mic du dong
vat khong c6 khi€m khuyét trong viéc
hép thu chat dinh dudng 6 dudng rudt.

Ong noi thém, “That ddng kinh
ngac, phan ung nay chi dugc thiy &
nhitng dong vat tiéu thu vi khudn
dugc phan 1ap ti qua trinh nuoi ciy
tra kombucha 1én men hoan toan, lau
dai chtt khong phai 1a sy pha tron don
gidn cda cac vi khuén lién quan dén
kombucha khong 1én men”.

Ong Dowen cho biét, diéu nay cho
thdy cac chit chuyén hoa cta vi sinh
vat dugc tao ra trong qud trinh 1én men
c6 thé dang dinh hinh céc con dudng
trao d6i chét trong vat cha.

Tuy nhién, cAn nghién cGu thém dé
xac nhén liéu tac dung tuong ty c6 xay
ra ¢ ngudi hay khong. Ong noi thém,
“Két qud cda chung t6i sé can dugc
chiing minh va mé rong trong cac hé
théng mo6 hinh dong vat c6 va dé cung
cip thém thong tin vé viéc tiéu thu tra
kombucha tac dong dén sinh ly con
ngudi nhu thé nao.”

Céc hudng di trong tuong lai cho
coéng viéc nay bao gom viéc kham pha
xem liéu nhiing phat hién nay co6 ap
dung dugc cho cac hé thong ctia dong

Cach duy tr1
hé mien dich
tre trung

Andrew Weil

Ban mudén c6 hé théng mién dich
nhu mot ngudi 20 tudi khong? Hoat
dong thé chat hang ngay c6 thé 1a cau
trd 16i. Mot nghién cttu mdi ti Vuong
quoc Anh cho thay nhiing ngudi dap
xe trong do tudi tir 55 dén 79, tap luyén
thudng xuyén trong sudt cudc doi, co
hé thong mién dich, khéi lugng co
bap va muc cholesterol tuong duong
ngudi tré hon nhiéu tudi. Hon nita,
nong do testosterone ciia nam gici
van G mc cao.

Céac nha nghién cttu bat dau khéo
sat qua trinh ldo hdéa 6 nam gidi va phu
nit da tap thé duc trong phan 16n quing
thdi gian trudng thanh. Ho tuyén chon
125 ngudi dap xe nghiép du tur 55 dén
79 tudi. TAm muci bén ngudi dan 6ng
trong nghién cttu phdi c6 kha ning dap
xe khodng 62 dim (~100 km) trong vong
chua day 6.5 tiéng, trong khi 41 phu nit
phéi cé kha ndng dap xe khodng 37
ddm (59.5 km) trong 5.5 tiéng.

Dé danh gia tac dong cta viéc tap
luyén déi véi qua trinh 1do hda, cac nha
nghién cttu da so sanh nhiing ngudi di
xe dap vé6i 75 ngudi khée manh trong
cung do tudi cling nhu véi 55 ngudi

vat c6 va hay khong, c6 lién quan dén
viéc st dung mo hinh chudt hay khong.

Ai nén than trong khi dung

tra Kombucha

Mic du tra kombucha 1a mdt nguén
doi dao men vi sinh va chit chong oxy
hoa, nhung loai thtic uéng nay cé thé
gay ra tac dung phu khé chiu doi véi
mot s6 ngudi.

Tra Kombucha dugc biét 1a cé thé
gay kho chiu cho da day, vang da va di
ung § mot s6 ngudi. Phu nit mang thai,
ba me dang cho con bu va nhitng ngudi
¢6 hé mién dich yéu cting dugc khuyén
nén tranh tiéu thu.

Céc van dé khac c6 thé phat sinh
khi tra kombucha dugc 4 tai nha thay
vi mua é ctia hang. Méi quan tam 16n
12 nguy cd vi khudn nguy hiém phat
trién trong di€u kién G tai nha khong
dang cach, khién tra kombucha khong
an toan dé udng.

Mot van dé tiém 4n khac 12 ngd doc
chi, c6 thé xay ra néu tra kombucha
dugc u trong binh gom c6 chda chi, vi
cac hgp chit trong tra c¢6 thé khién chi
bi ri ra khdi men gém.

Tra Kombucha ciing c6 tinh acid cao
va thudng chta nhiéu dudng, khong ly
tuéng cho stic khée rang miéng.

Phuong Vy bién dich

trudng thanh trong do tudi tir 20 dén
36. Mot trong nhiing phat hién cta
nghién ctu 1a tuyén tc (thymus) - mot
O quan tao ra cac t€ bao mién dich, bt
dau teo nhé va dan tao ra it t€ bao nay
hon tit khi 20 tudi - nhung van ti€p tuc
hoat dong & nhiing ngudi dap xe 16n
tudi va tao ra nhiéu t€ bao mién dich
tuong tu nhu G nhiing ngudi tré tudi.

Y kién ctia t6i? Nhitng phat hién thu
vi méi nay cling cd ly thuyét “si dung
hodc mat di”. Mac du chung ta khong
thé quay ngudc dong ho thdi gian dé
14y lai dugc nhiing 1gi ich cda viéc tap
thé duc da bi bd 15 trudc do, nhung
ban c6 thé tao ra su khac biét dang
ké cho stc khoe tdng thé néu bit ddu
ngay hom nay, bt k€ tudi tac ctia ban.
Nghién cttu da cho thiy ring di bo
nhanh hang ngay c6 thé céi thién tam
trang, giup duy tri sic manh va kha
nang vin dong ciing nhu gidi quyét
cing thdng. Chi cin di bo 2 dim (3.2
km) mdi ngay c6 thé gidm nguy co tit
vong do ung thu khodng 65%.

Néu ban trén 60 tudi, di bo 45 phut/
ngdy véi toc do nhanh khodng 16
phat/dam (3.75 ddm hay 6 km/gid)
c6 thé nang cao kha ning nhan thuc.
Di bo 40 phut, ba 14n méi tudn co6 thé
lam cham qua trinh teo ho6i hdi ma do
tudi tic — day 1a phan ndo giap duy tri
tri nhé ngén han va 1a vung dau tién
chiu 4nh hudng ctia bénh Alzheimer.

Bai viét dugc ddng tdilan dau trén
DrWeil.com
Dai Hdi bién dich

<« Banmuén
c6 hé théng
mién dich nhu
mot nguai 20
tudi khong?
Hoat dong thé
chat hang ngay
co thé la cau
tra lgi.

GOODLUZ/SHUTTERSTOCK
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Nguon cung cap va tam quan trong

cua thuc pham doi dao iodine

Tiép theo tirtrang 5

« Stta (khong béo) (~84 mcg mdi 1 cup)

« Mu6i dn iodine (~78 mcg moi 1/4
thia ca phé)

« Pho mai tudi (~65 mcg mo6i 1 cup
khau phan)

+ Dau tring nhé (~64 mcg moi 1 cup
kh&u phan)

« Khoai tdy nuéng (~60 mcg mdi 1 ct
khoai tay c@ vira)

« Trung ludc chin (~31mcg méi 1 qua
tring 16n)

+ Gan bo niu chin (~14 mcg mdi 3
ounce)

« T6m ndu chin (~13 mcg mbi 3
ounce)

+ DAu tay (~12 mcg mdi 1 cup)

« C4 ngl ngdm nuGc dong hop, dé
rdo nuéc (~8 meg modi 3 ounce)

Co6 Laura Ali néi véi The Epoch Times
trong mot email, “HAai sdn, ddc biét 1a
c4 nu6c min va rong bién, 1a ngudn
cung cép iodine phong pht nhit trong
thuc don dn udng. Cac loai ca nudc
min thong thudng cé sdn trong chg
thuc phdm bao gém c4 hoi, ca ngu, ca
tuyét, ca bon va ca ki€ém. Cac loai thuc
phdm khac co6 chita iodine 13 cac sdn
phdm tu sita, tritng va mudi iodine.”
Co Ali 1a chuyén gia dinh dudng 4m
thuc tai Pittsburgh, Pennsylvania.
Ban ciing c6 thé cidn nhic dung
thanh phin bd sung chtta iodine dé
dat dudc ham lugng tiéu thu theo
khuyén cdo. Nhiéu sdn phdm bd sung
vitamin t6ng hgp c6 chta iodine,
thudng c6 & dang potassium iodide
hay sodium iodide. Tuy nhién, viéc
bd sung iodine chi dugc khuyén nghi
néu ban chic chin ring minh khong
nhan du tu thuc phim in vao, dé
ngin ngia viéc tiéu thu quad nhiéu.

Hau qua cta viéc thiéu iodine
Thiéu iodine xay ra khi cd thé khong
c6 du iodine d€ dap ting nhu cdu. Diéu
nay thudng xdy ra khi lugng iodine
tiéu thu hang ngay ctia mot ngudi
gidm xudng dudi 10-20 mcg, ti do
khién cd thé sdn xuit khong da lugng
hormone tuyén giap.

Mic du hién nay khong dugc coi phd
bién ¢ Bic My, nhung thiéu iodine van
12 moi lo ngai nghiém trong vé stic khoe
cong dong 6 khoang 25 quéc gia trén
thé gigi. Ngudi ta udc tinh c6 khodng
35-45% dan so thé gidi bi d&nh hudng béi
tinh trang thi€u iodine. Nhiing ngudi
khong st dung mudi iodine, ngudi
an chay, phu nit mang thai, va nhitng
nguoi séng ¢ ving c6 dat nghéo iodine
dudc coi 12 mgt trong nhitng nhém
c6 nguy cd cao nhit bi thi€u iodine.

Ba Ali Iuu y ring khong phai tit ca
muoi ban trong clia hang déu chua
iodine va “nhting ngudi chi st dung
muoi kosher, mudi Himalaya va mot
s6 mudi bién co thé c6 nguy co bi
thi€u iodine.”

Thiéu iodine c6 lién quan dén mot
s0 tac dong tiéu cuc dén stc khde, bao
gom ting nguy co ung thu. Tinh trang
nay ciing c6 thé giy ra nhiéu bénh vé
tuyén giap, bao gébm budu c6 (tuyén
gidp to) va suy gidp (tuyén giap hoat
dong kém).

Nhiing nguy cd do thiéu iodine doi
v6i phu nif mang thai va thai nhi 1a dac
biét danglo ngai. Thi€u iodine c6 thé gay
thiéu ndng tri tué, di tAt bAm sinh, diéc
va thAm chi 14 thai Iuu hodc thai chét
khi con trong bung me. Thiéu iodine
cling c6 thé lam tdng nguy cd t vong
chu sinh [giai doan thai ky tU tuin 28
dén sau khi sinh 1 tuan] cho ngudi me.

Ba Ali xac nhén, “D6i v6i tré so
sinh va tré em, tinh trang thi€u iodine
dic biét dang lo ngai vi c6 thé gy tén
thuong than kinh néu khong tiéu thu
du iodine. Tén thudng c6 thé bao gém
chi s6 IQ gidm dang ké, tén thudng
ndo va mot tinh trang goi la dan don
(cretinism).” Bénh dian don hién con
dugc chin doan 1a suy gidp bdm sinh
hoic thi€u iodine bam sinh.

Nguyén nhén va triéu chiing
thiéu iodine

Thiéu iodine thudng xay ra nhat do
tiéu thu khong du iodine qua thuc
phdm hodc chit b6 sung. Tuy nhién,
Sarah Herrington, mot chuyén gia
dinh du6ng tai Phoenix, Arizona,
ndi v6i The Epoch Times rdng con c6
nhitng nguyén nhan khéc:

“Viéc cung cdp khong da iodine
noi chung 12 nguyén nhan géc ré
cua tinh trang thiéu iodine. Fluoride
c6 thé tc ché sy van chuyén iodine
trong cd thé, do d6 tiéu thu qua nhiéu

Thiéu Iodine
la mot trong
nhiing nguyén
nhan noi bat
nhét giy thiéu
nang tri tu€ ¢
tré so sinh va
tré nho.

35-45

PHANTRAM

Udc tinh c6 khoang
35-45% dan so thé gidi
bi anh hudng bdi tinh
trang thiéu iodine.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

ol |

TRIEU CHUNG THIEU IODINE

Cac triu chiing thiéu iodine thutng lién
quan dén bénh suy giap va co thé bao gom:

«  Bu6u c@ (thuong 1a dau higu dau tién
clia tinh trang thiéu iodine)

Kho nudt

Lalan

Mt mdi

Tang can

Chiu lanh kém

Vo sinh

fluoride cting c6 thé gop phin lam
gidm kha nang hdp thu iodine mot
cach hiéu qua. Sy thi€u hut vitamin
A ciing c6 thé lam gidm hdp thu
iodine 6 tuyén giap.”

Qua nhiéu iodine c6 hai cho
cd thé khong?
N6i chung, lugng iodine cao nhat co6
thé dung nap d6i v6i mot ngudi trudng
thanh khée manh 14 khodng 1,100
mcg mbi ngdy. Tiéu thu hon 1,100
mcg mdi ngay c6 thé dan dén ngd doc
iodine, gy 4nh hudng xau dén cd thé.
Ngo doc iodine c6 thé gay tén
thuong nhu thi€u iodine, va diéu thu vi
la cd hai cé nhiéu triéu ching chung.
Bu6u 6, cudng giap, va suy giap déu
1a nhiing triéu ching phd bién cla
iodine cao. Mot s6 nghién cttu cling
chting minh rang lugng iodine cao c6
thé giy viém tuyén gidp va tham chi
la ung thu tuyén giap. Bit chap nhing
hau qua khong mong mudn nay, ngd
doc iodine hi€ém khi gy t vong.

Dai Hdi bién dich

< Buducé
thutng la dau
hiéu dau tién
cla tinh trang
thiéu iodine.

Van Phong Bao Hiém Stic Khoe

BAO HIEM SUC KHOE - NHAN THO - ANNUITIES

BENEFITMAXX INSURANCE

Stephanie Yen Nguyen
CA Insurance Lic. # 0156175

(8 714-914-2065

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

Medicare Advantage:

Chuong trinh Medicare HMO (trong t& hop), Medicare PPO (khéng t5 hop)
Medicare Supplement (Medi Gap), Chuong trinh thuéc Part D

Bao hiém stic khée gia ré ObamaCare:

W/ C6 thé qualify véi $0.00 tién bao
phi ma van ¢é dugc cac phic lgi
toan dién (kham bénh, thuéc men,
cac loai xét nghiém, emergency,
phau thuat, bénh vién...)

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

Bao hiém nhan tho & Annuities:

Vv Béo hiém tron ddi, Bao hiém
c6 ky han, Bao hiém cé tich
lay tién

V Annuities (quy d4u tu huu tri):
ldy income tron d&i, hoac lay
tron sé tién

¥ Nhiéu hang bao hiém I6n, lau
doi va uy tin

Your Ad Here

Contact:
(714) 356-8899
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3 HOANG TRAM

JEWELRY « FRANKINCENSE

Tiém chuyén cung cdp va ban cac loai:

® Trang sifc cao cap di du tiéc, vong vang 9999.

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

@ Ddc bigt la Ngoc Bich Ty-Trang siic vifa sang trong vila tri bénh.

& Cam thacll va cac loai Da phong thily.
30,,FF

@ Hot xoan gia tot cia GIA.
cho TRAM HU'O'NG

Voi gia uu dai
.- hdp dan!

TGHR G xﬂ PHm’lc LOC THO
9200 Bolsa Ave, Ste 132A, Westminster, CA 92683
Q 714-598-5555 - 714-396-7879

36,5%

CAO COT
500 GRAM

TIEN SAM VANG

TIEN DAN SAM
HOANGDA HOANG DA
E:'cnvg:;.ugalq: 45 nam, $am Hoang Da 15 nim
? va dugc thio

| TIEN DUGC SAM VANG

Sam Hoang D 60 ndm,
Xa Hudng, vang nano

TIEN PAN SAM HOANG DA

LA SAH PHAM HANE DAU cUA THUONG HIEU
HANG TRIEU VIEN DUGNG THAN DAN BUDC RA DOI TU CONG TY $365

Bach Sam

Héc Sam

Héng Sam

$365 NHAN SAM HOANG DA
Thuong hiéu va san phim gén lién nhu mét gia pha, thuéc ddng dbi Cha Tréi Me DAt. Sam Hoang D3
1aloai duoc thao diing ddu trong nhiéu bai thudéc Pong Y tirxua dén nay. 5365 nhan sam Hoang Da.
Noi chuyén nghiép Nhan Sam cé déy céc loai: Héng Sam, Hac Sam, Bach Sam.
Bdi khi, tang cung sinh luc, ddy lui cdc bénh. Ba thé, luc pht, ngi tang, diéu hoa khi huyét,
khéng dé dét quy. I-Iay glir mai tlitru cudcséng:

8365 NHAN SAM HOANG DA

Khong dot quy do Khéng dau nhirc té liét Khéng thay cac chiimg
o nhiéu nguyén nhan toan than. Co giat, co teo e nhe Suy nhudge than

Cao mau, tiéu dudng,
tim mach....

Tat, buon non, chong mat,
xay xam xuat mé hoi.

kinh, lo au, cang thang,
Cén luc qua db, hoi kiét
stic tan.

Khong bi xuat huyét
nao. Than nhiét
nhanh chéng 6n
dinh ngay.

Khéng tring déc dich thé
tirbén ngoai. Giai déc
nhanh. Cén than dinh kinh,
tinh than minh man.

Follow us on

oo

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

® 714-340-9598

NHA THUOC TAY CHAU SON KiNH CHUC QUY KHACH MOT NAM MG

T
ArKhang - ThinkNeasng - Dic Deve Giae Khde
CHAUSON PHARMACY

9029 McFadden Ave,
Westminster, CA 92683

@ (657) 334 - 7087

Giao thudc tan nha, mién phi.

Tan tinh huéng dan str dung thudc an toan
va hiéu qua.

Nhan hau hét cac loai bdo hiém, Medicare

va Medi-Cal.

Chich ngira cdm ctim (Flu).

Gia uu dai cho quy khach khéng c6 bao hiém.
Ban thudc theo toa (Prescription) va khong
theo toa (OTC).

Tang qua cho khach méi.

L Gi6 md cla:
Thi 2 dén thu 6: 10 AM - 6 PM
Thu7:10AM-2PM
Chua Nhat : Nghi

L.A. BAO HIEM

9191 Bolsa Ave, #212, Westminster, CA 92683
(Trong khu cho A Péng, dsi dién Phuéc Loc Tho)

1. BAO HIEM XE
Your Ad Here 2. BAO HIEM NHA
_ 3. BAO HIEM NHAN THO
(71$°;‘5t2f’;;399 4. BAO HIEM SU'C KHOE
5. CAC LOAI BOND
GIA BAO HIEM TIEU CHUAN Xin goi:
(A) Cho ngudi lam chi xe (Nam va Ni) JULIE TRUONG

e 1 chiéu: $295/nam

(Insurance Broker)
e 1 chiéu rui: $390/nam

(B) Cho ngwoi khong lam chu xe (714) 373-2437
e Nam trén 25 tu6i: $290/nim

. o Gior lam viéc: (6 ngay trong tudn
e Nam dwéi 25 tuoi: $350/nam (6 ngdy trong )

Tir 10 gior sdng dén 7 gior chiéu




