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A Chigt xuat 1a bac ha c6 déc tinh chéng ung thu, co thé thé tic ché su phat trién clia cac mach méau trong cac tdn thuong ung thu, lam méat nguén cung cap méu cho khéi u.

3 bai thuoc dan gian tu bac ha bo trg
éu hoa, diét khuan, va chong ung thu

V6i huong vi tuci mat va
dac tinh thanh nhiét, bac
ha phu hgp lam tra uéng
mua he va lam thao dugc
dung quanh nam

Ngo Quéc Ban

uong vi tuci mat cua bac

ha dugc nhiéu ngusi ua

chudng va thudng dung

két hgp véi thic udng,

cdc mén dn, cling nhu
nhiéu sdn phdm dugc phdm va my
phdm khéc. Bac ha khong chi duge
dung trong nau dn ma con la mot loai
thdo moc truyén théng phd bién véi
lich st 1au doi dugc ghi chép lai trong
céc sach c6 Trung Hoa. Trong bai viét
nay, chung ta sé kham pha nhing lgi
ich ctia bac ha va chia sé mot s6 cong
thic chita bénh dan gian.

Cach dung va 1gi ich ciia bac ha
Bac ha thudng dugc thu hoach vao mua
he dé pha tra, gitip thanh nhiét cd thé,
va ngin nguia say nang. Thoi diém thu
hoach khéc nhau tuy thudc vao viéc st
dung. La d€ uong thudng dudc thu
hoach tif thang Ndm dén thang

Sau, con dé sin xudt dau
bac ha va tinh diu bac ha
ngudi ta thudng thu hoach
14 vao cd dau thang Biy va
dau dén gitta thang Mudi.

Bac ha udng véi lugng
nho c6 thé 1am diu cac day
than kinh noi tang - hoat
dong nhu chit 1am mat. Bac ha
ciing co6 thé 1am gidm day hai
va thac ddy tiéu hoa.

Mot nghién cttu duge dang
trén Current Pharmaceutical Design
(Tap san Thiét k€ Dugc phdm Hién
hanh) da chiing minh rdng dau bac
ha va cic thanh phan bén trong c6 tac
dong néi troi dén chic nidng duong
tiéu hoa. Cu thé, bac ha gitp gian co

Bac ha c6 thé lam
giam day hoi va
thic day tiéu héa.

tron va lam gidm co thit & cic ¢ quan
tiéu hoa, bao gdm co vong thuc quan
dudi, da day, t4 trang, va dai trang.
Ngoai ra, ddu bac ha con thé hién kha
nang di€u chinh d6 nhay cdm & cd hé
than kinh noi tang va trung uong.
Dau bac ha con c6 tiém nang
tr§ thanh luya chon diéu tri
chung kho tiéu chiic ndng
va hoi ching rudt kich
thich, nhd gitp gidm cac
triéu chiing lién quan dén
nhitng tinh trang nay.

Sau khi dugc hip thu
vao mau, bac ha c6 thé lam
gian mao mach ctia da va tang
ti€t tuyén mo hoi, mang lai
tac dung d6 mo hoi va ha sét.
Trong Trung y, bac ha dugc
cho 12 c6 tadc dung phan tan O tré va
diéu hoa khi - nang lugng quan trong
cla con ngudi - c6 thé gitp gidi quyét
con dau nguc va xucdng sudn do U
dong khi & gan.

Hon nita, chiét xuat 1a bac ha cé dic

tinh chong ung thu, c6 thé tc ché sy
phat trién ctia cdc mach mau trong cac
tén thuong ung thu, lam mit ngudn
cung cdp mau cho khéi u. Cudi cing
t€ bao ung thu sé bi “bd ddi” va chét.

Mot nghién ciu do cac nha khoa
hoc tai Pai hoc Salford (Anh) thuc
hién da phat hién ra chiét xuit tu 14
bac ha c6 tiém nang trong diéu tri ung
thu. Chiét xuat nay c6 tdc dung chong
ung thu hiéu qud bang cach nhidm
muyc tiéu va pha hiy cic mach mau
cung cap cho khoi u, do d6 1am chung
thi€u chat dinh dudng thiét yéu. Kham
phé nay mé ra con dudng mdi cho viéc
st dung chiét xuit bac ha nhu mot lya
chon di€u tri hiéu qua chong lai sy
phét trién ctia ung thu.

Khi boi tai chd 1én da, bac ha c6 dic
tinh khang khudn va c6 thé 1am té cac
day than kinh ngoai bién, giup gidm
dau va ngtra. Ngoai ra, ngdm 14 bac ha
trong miéng co thé tiéu diét vi khudn
trong miéng va giup gidm viém.

Xem tiép trang 6

Hay lang
nghe nhung
thong diep
ciia co the

Tién siDuong Canh Poan

Nancy (hoa danh) 1a mét phu nd@ 30
tudi. C6 bi dau bung duéi da ba thang.
Con dau trd ndng sau khi c6 an thtic
dn nhiéu dau md& hodc dung thuc
udng lanh.

Sau d6 c6 bi tiéu chdy trong vai
ngay. Con dau cua cd tap trung 6
bung trai, va cd cdm thdy dé chiu hon
néu tao ap luc hodc lam 4m vung do.
C6 dé mét moi va nhay cdm vdéi ci
lanh. C6 bi chudt rut nang va kinh
nguyét ra nhi€u. Co cling khé ngu va
hay budn ngu.

B4t ky triéu chiing nao
chang ta gap phai déu la mét
théng diép cla ca thé rang
co diéu gi do khéng on va
chang tanén chay.

PORMEZZ/SHUTTERSTOCK

Nancy da trdi qua tinh trang nhu
viy cach day khong lau va rat that
vong vi khong c6 xét nghiém y khoa
nao co thé tiét 10 bat ky nguyén nhan
c6 thé phat hién dugc din dén cac
triéu chiing cda c6. Co6 bit dau lo
1ang liéu co6 diéu gi nghiém trong hon
dang x4y ra nhung khoéng c6 cach nao
dé tim hiéu.

Bac si ctia c6 da dé nghi mot s loai
thudc c6 thé lam gidm cac triéu chiing,
nhung c6 ty hoi liéu 14n nay c6 thé lam
gi khac di khong vi cac triéu ching cla
cO sé tai phat khi c6 ngling dung thudc.

Xem tiép trang 6
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Do chinh 1a btia an Dai Tay Duong

Lay cam hung tir am thyc
truyen thong cua Tay Ban
Nha va Bo Dao Nha, biia
an Dai Tay Duong gitup
giam nguy cd bi bénh
tiéu dudging va bénh tim

George Citroner

Trong nhiéu ndm, bita &n Pija Trung
Hai da thu hat sy cha y vi su lanh
manh cho stic khoe v6i nhiéu rau trai
tuoi, ca, va dau 0 liu.

Tuy nhién, nghién cdu méi dang
lam ndi bat mot cach #n udng it dudc
biét dén hon nhung cling mang lai 1gi
ich stic khoé tuong dudng véi viéc bat
ngd cho phép dn nhiéu thit d6 hon, do
1a bita dn Pai Tay Dudng. Nghién cttu
cho thdy ki€u dn udng nay ciing c6 thé
lam gidm nguy cd mic cic bénh man
tinh nhu tiéu dudng, cao huyét ap, va
bénh tim.

Cach an udng kiéu Pai Tay Duong
va Pia Trung Hai

Cach an bai Tay Duong dic biét 1dy
cdm hung tit cac loai thyc phdm va ché

phdm truyén théng cta ving Iberia.

Con dudc goi 1a cdch dn Pai Tay Ducng
Nam Au, phucng phap nay bit ngudn
tif cAc moén an truyén thong clia mién

bic B6 Dao Nha va tay bic Tay Ban Nha.

Su khac biét chinh gitfta cich an
bai Tay Duong va Pia Trung Hai la
loai thuc phdm dugc cha trong. Ca
hai déu tap trung vao thuc phdm tuai;

Trong khi ché do in
Dia Trung Hai bao
gﬁm nhiéu ¢4 hon
thi ché do an Dai Tay
Duong bao g%)m nhiéu
loai thit hon bao g%)m

dudng tai Bénh vién DPai hoc Staten
Island & New York, néi v6i The Epoch
Times rdng bita n Pai Tay Dudng co6
lién quan dén viéc gidm nguy co bénh
tim va mot s6 bénh ung thu cling nhu
tang tudi tho.

Bita an Pai Tay Duong bao gom
nhiéu loai thuc phdm tuci séng dugc
ché bién t6i thiéu, chdng han nhu:
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Cac khia canh doc ddo khac cuaa
cach dn nay ciing c6 thé gép phan vao
nhiing 4nh hudng dén stic khde ctia
no. Viéc tap trung vao cac nguyén liéu
theo mua tai dia phudng cé nghia la
thuc phdm thudng c6 ham lugng vi
chat dinh dudng cao hon va it thuéc
tri sdu hon. Ba ndi, “Tap trung vao
thuc phdm theo mua c6 thé giup
ban nhin dudc tit cd cic vitamin va

Nhiing
yéu to co thé lam

thit do, thit gia cam cham luu lugng bach

tuy A‘nhién,~ bfffl an bia jl“ltung .Héi\ gfiom va thit thii r iIng. « Rau, Eréi cay, ngﬁ'c();c, ngﬁ 069 khoang A’chﬁt cléin thié"t, ti nhiéu loai huygt: Si dung cac chat

nhlfu ngll coc hon va it thit va sdn : nguyén hat, khoai tay, cdc loai hat thuc pham khac nhau. ’ chong md hdi, cao long

pham dong vat hon. va céc loai dau Ngoai ra, khia canh xa hoi cling rat nach va méc quan ao
Ba Sarah Coupal, chuyén gia dinh + Haisdn dadang quan trong. Theo truyén thdng, cac qua chat.

MEDICARE

e Giup ghi danh chwong trinh
Medicare A va B.

e Giup ghi danh chwong trinh
part C.

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

e Gilp giam tién tra part B.

e Gitp ghi danh part D dé
giam gia thu6c dac tri.

e Gitp d& ra ty do.

LIFE INSURANCE

e Bao hiém nhin tho dwoc
hwdng ngay khi con song.

e Lay tién lic bénh nang tan
tat.

e LAy tién ra khi mat job.

e D& danh tién cho con di hoc,
c6 tién vé huu.

¢ C6 chwong trinh cho nguoi
trén 65 tudi mua ngay khong
cin thir mau.

e Giup hoach dinh retirement
plan 401k, IRA TSP, 457 trudc
va sau khi vé huwu dé c6 loi vé
thué.

LUCKY STARS FINANCIAL

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

14361 Beach Blvd., #209
Westminster, CA 92683

(714) 699-9289

CHUYEN NGHIEP - TAN TAM - UY TIN

OBAMACARE

e Giup ghi danh Covered CA va Obama
Care.

e Gitip cho ngudi ghi danh tré, méi
dén Cali, bi phat thué.

e GiGp ngwoi mat bao hiém tir hang
xuong.

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 ctia tiéu bang.

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

INCOME TAX

e Khai thué ca nhan va small business.

e Lay thué toi da va hop phap.

e Giup gidm tién phat thué Obama
Care.

« Free efile va direct deposit.

o Tham khao mién phi.

INSURANCE

e Xe, nha & nha cho thué va Umbrella.

¢ Flood insurance; Earthquake
insurance.

e Co s& Thwong mai, Office, Nha hang,
Tiém nail.

» Worker compensation.

e Travel insurance.

San phim siia

Thit d9, thit gia cam, va thit thu
hoang da

DAu 6 liu

Rugu

Cac mon dn dugc ché bién don gidn,

cht yéu dua vao nuéng, ludc, hodc ham.

Bita in Pai Tay Duong lam giam
nguy cd bi hdi chiing chuyén héa

Hoi chiing chuyén hoa (MetS,

Metabolic Syndrome) lam tang nguy
co bi bénh tim mach va tiéu dudng.
MetS dic trung béi it nhat ba trong s6
cac tinh trang sau day: béo bung, huyét
ap cao, lugng dudng trong mau ting
cao, chat béo trung tinh cao va
cholesterol “tot” thip.
Mot nghién cttu gan
day dugc cong bo
trén T4p san JAMA
Network Open da
nghién ciu xem
liéu bita an Pai Tay
Dudng c6 thé 4nh
hudng dén hoi chiing
chuyén héa hay khong.
Trong s6 574 ngudi tham
gia tir 18 dén 85 tudi, nhiing

gia dinh sé€ an cung nhau trong b{ia dn.

Ba Coupal luu y ring viéc cing nhau
dung bita c6 thé gitp tranh bi tinh
trang &n uéng khong diéu do va co thé

thuc ddy méi lien két xa hoi bén chit.

Ba cho biét, “Su gan két xa hoi sau sic
c6 thé co 1gi cho ca stc khée thé chat
l14n tinh than.”

Thit dé co thé tdt cho stic khde,
nhung ban sé mua 6 ddu méi
quan trong
Ba Courtney Coe — chuyén gia dinh
dudng tai WellTheory, ndi cung cdp
huén luyén vé€ 16i séng va dinh dudng
dua trén biing ching dé gidm céc triéu
chung tu mién dich - néi ring ba khéng
ngac nhién khi biét rang biia
dn c6 nhiéu thit dé hon
bita dn bia Trung Hai

' Ba cho hay, “Moi
$5| ngudida thudng thic
‘ thit dé tu xua dén
nay. Thit d6 chda cac
vitamin va khoang
chit quan trong va 1a
nguon cung cap protein
tuyét voi.”
Theo ba Coe, cich &n

ngudi ap dung cach dn Pai  Bannéntimkigmcac udng nay da dugc chdng
Tay Duong c6 nguy cd phat Wachenthitddhiucs, minh 13 gitp cho hé vi sinh

trién cac yéu t6 MetS thdp
hon 42% so v6i nhém doéi
ching 1a nhiing ngudi dudc
yéu ciu an theo cich an udng thong
thudng. Nhitng ngudi theo cich an
Pai Tay Duong ciing c6 chu vi vong eo
“gidm dang ké”,

Mot nghién cttu gan day khac dugc
cong bo trén European Journal of
Preventive Cardiology (Tap san Tim
mach Phong ngtta Au Chau) da xem
xét 35,917 ngudi ti 18 dén 96 tudi 6

Tay Ban Nha, Ba Lan, Czechia (Séc),

va Vuong qudc Anh. Ty 1é t vong do
moi nguyén nhan, tim mach, va ung
thu ctia nhitng ngudi theo cach dn Pai
Tay Duong thdp hon trong 13.6 nim
[theo dai].

Bita an Pai Tay Duong c6 1gi cho
stic khoe nhu thé nao

Ba Coupal cho biét, hai 1gi ich chinh
cta cach dn Pai Tay Duong la khong
han ché€ lugng calorie hodc loai bo cac
nhom thuc phdm - “diéu nay cho thdy

phuong phép trén c6 thé duy tri 1au dai.”

dugc nudi bang cd bat
¢t khi nao cé thé.

vat dudng rudt khée manh
va stic khoe tim mach, dong
thoi gidm tinh trang khang
insulin va thdm chi la nang cao sdc
khoe tinh than.

Ba cho biét ring rat hi€ém khi thuc
phdm nguyén chat, tu nhién lai giy ra
cac van dé vé stc khée khi dugc tiéu
thu nhu mot phan cta bta an cin
bdng. Nhung véi thit dd, chat lugng
mdi 1a di€u quan trong nhat.

Ba Coe cho biét, “Thit d6 da qua ché
bién khac nhi€u so véi thit dé chua
qua ché bién.” Ba khuyén ban nén tim
kiém céc lua chon thit dé hitu co, dugc

nudi bang cd bdt cu khi nao co thé.

Ba Coe ndi, “Chung ta da dugc day
phdi sg thit d8. Nhung [bifa dn Pai Tay
Dudng] cho thdy cic thuc phdm nay
thuc su mang lai 1gi ich stic khée dang
kinh ngac nhu thé nao khi dn & dang
chua qua ché bién [§ dang tu nhién
nhit; khong chiia mui vi hoic mau
nhan tao, chit bdo quan, vv].”

Thu Anh bién dich

van tét cho stc khoe.

Phii né vung nach co thé Ia
dau hiéu tac nghén hé bach huyet

Cac ky thuat giap

bach huyét luu thong dé
dang hon c6 thé bio vé
hé mién dich va gitp

co thé giai téa cim xtc

Amy Denney

ung nach co thé cho chung ta

biét nhiéu thong tin vé trang

thai ctia hé mién dich. Trén

thuc t€, néu khong cé ving

16m & nach (vung nach bi
phii né), d6 co thé 1a ddu hiéu cdnh bdo
rdng bach huyét dang & dong trong cac
mo va khién ban c6 nguy ca bi bénh.

P06 1a vi vung nach nim & diém
cudi ctia hé théng bach huyét. Mot s
thoi quen phu nit nhu s dung cic sdn
phdm ngin ti€t moé hoi, cao 1ong nach,
va mic quan 4o bo sat, dic biét 1a 4o
nguc - c6 thé tic ché€ dong bach huyét
6 vung nach, lam cho vung nach cé
hién tugng “phu”.

Ngoai ra, vung canh tay khong dudc
van dong nhi€u nhu cic bo phin khac
cta cd thé, theo ba Kelly Kennedy, nha
tri liéu xoa bop da dugc chiing nhan cia
trung tam suc khde The True Wellness
Center & thj trdn North Wales, ti€u bang
Pennsylvania. Trong dai dich COVID-19,
ba Kennedy chuyén méi quan tAm sang

hé bach huyét nhdm trg gitip moi ngudi
tiang stic dé khang.

Ba ndi véi The Epoch Times rang, “Toi
ngoi cd ngay va lam viéc v6i mdy tinh.
Hau nhu t6i khong ct dong vung nach.
B4i vi toi khong van dong canh tay
dd nhiéu, nén bach huyét khong
dudc luu thong va day la noi
bach huyét bi tic nghén
nhiéu nhat.”

Phu né viung nach va
canh tay

Mot s6 chuyén gia tin ring
viung nach bi phu c6 thé 1a

d4u hiéu s6m cho thay hé
bach huyét can dugc quan
tam. Thong thudng, cac
hach bach huyét, bao gom
hach 6 nach, c6 thé sung 1én va
dau nhtc khi cd thé dang chong
lai bénh tat.

Tuy nhién, vung nach bi phu nhe
nhung kéo dai c6 thé 1a do co thé khong
dugc van dong dt. Ba Kennedy 1a mot
trong nhitng ngudi dung mang x4 hoi va
YouTube d€ khuyén khich ngudi xem tu
danh gid xem ho c6 bi phu nach hay phu
canh tay hay khong.

Ba noi, da co mot s6 y kién phan doi ti
nhitng ngudi khong tin rdng tinh trang
pht nach la vin dé dang lo ngai.

Ba Kennedy noi, “Ho khong thuc su
hiéu vé hé bach huyét, va ho cling khong
thuc su hiéu vé su diéu hoa [cta cd thé]

Cac hach bach huyét
& nach sé thoat nudc
tot han néu canh
tay cr dong thutng

néu ho khong tin ring co thé dang gui
tin hiéu va ddu hiéu [qua viing nach bi
phu]. Khong ai nén bi phu canh tay. D6
khong phai 1a cAch ma gidi phau hoc va
sinh 1y hoc dugc thiét k& trong co thé.”

Xoa bép d€ dan thong
hé bach huyét
Mot s6 bac si sé gidi thiéu
bénh nhan bi phu bach
huyét dén cac chuyén gia
vat ly trj liéu @€ thyuc hién
cac ky thuit din thong
bach huyét thi cong nhu
xoa bop d€ nhe nhang
thac ddy su luu thong ctia
dong bach huyét va gidm
sung tdy kho chiu.
Ngoai ra, con c6 cac cong
cu trg giup bach huyét luu
thong nhu: quan 4o bo chuyén
dung, bing quan, va may bom phu
bach huyét hoat ddng giéng nhu may hut
chin khong d€ bd trg thoat dich bang
cach tao va loai bo ap luc d€ dich bach
huyét chdy qua cac mo dé dang hon.
M4y bom mo6 phoéng cac ky thuit xoa
bop dan thong, co thé hoc, va dung dé
ngin ngua sy U dong dich bach huyét.
Ba Kennedy da tao cac video trén kénh
YouTube c6 tén, FLOWE with Kelly
Kennedy, d€ huéng din moi ngudi cach
thuc hién xoa bép nhe nhang cac vung cé
nhiéu hach bach huyét.
Xem tiép trang 5
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viéc bé sung
vitamin B2 tur
thuc pham tu
nhién, ciing
co thé lua
chon bd sung
vitamin B2 tu
thuc pham

chdc nang.

Viéc bé sung
vitamin B2
noi chungla

an toan.

r
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Al dé bi thléu vitamin B;
can chuy diéu o1 khi bo sung?

Tién siDuong Canh Doan

Vitamin B2, con dudc goi la riboflavin,

c6 vai tro quan trong trong qud trinh
chuyén hoa ning lugng cta co thé va
duy tri chdc ndng cta t€ bao. Su thi€u
hut vitamin B2 c6 thé din dén nhiéu
van dé vé suc khoe khac nhau.

Bai viét nay s€ gidi thiéu cac chic
nang cda vitamin B2, cic triéu ching
thi€u hut, phudng phap bd sung, va cac
cénh bdo khi b sung vitamin B2.

Chuc nang caa Vitamin B2
Vitamin B2 14 thanh phan thiét yéu cia
cac coenzyme trong cd thé, rit quan

trong dé duy tri cac chic ning sinh ly
binh thudng. Cac chdc nidng chinh cia

vitamin B2 gom:

+ San xuat ndng lugng: Vitamin
B2 dong vai tro quan trong trong
qué trinh chuyén hoa chit béo,
carbohydrate va protein, trg giap
chuyén hoa chit dinh dudng tur
thuic 4n thanh ning lugng dé cai
thién céc chiic ndng binh thudng
cda cd thé.

+ Duy tri chdc ning ctda t€ bao:
Vitamin B2 rit quan trong cho cac
hoat dong khac nhau cda té bao,
bao gom cd qua trinh téng hgp vat

than clia con ngudi.

Diéu khién Phap Luan Cong ndi bat so véi cac bai tap khi cong 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
GIAQ SUTAIVIEN LAUDER, DAI HQC PENNSYLVANIA

i u6n “Chuyén Phap Luén” giai thich chi tiét cac
{ nguyén ly uyén thdm vé Chan, Thién, va Nhan.
Chuyén Phdp Luan Cudn sach tip trung vao mot thuat ngii bi lang
quén ti lau dugc goi la "tu luyén" va tim quan trong ctia
phdm hanh dao duic trén hanh trinh hoan thién tinh

Chuyén Phap Luan la cuén sach chinh cia mon tu
luyén tinh than Phap Luan Pai Phap. Déy 1a cuén sach
ban chay nhat trén toan Trung Qudc vao nhiing ndm
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.

FaYuanBooks.com
hoac goi 845-538-4490

oo
[

chit di truyén.

« Stic khée cua lan da, thian kinh va
mét: Vitamin B2 c6 thé céi thién
tinh trang da, ngdn ngtia dau day
than kinh va suy gidm thi luc. Mot
thit nghiém khong ngiu nhién cho
thdy viéc sit dung thuéc nhé méit
riboflavin va diéu trji bing tia cuc
tim liéu thip trén bénh nhan bi
bénh keratoconus da giup céi thién
thi Iyc khong dugc diéu chinh va
dat dugc thi luc tot nhat khi diéu
chinh bang kinh. Ngoai ra, mot thu
nghiém ngu nhién cé déi chiing
VGi 55 ngudi truéng thanh méc
chting dau ntta dau da cho thay
rdng vitamin B2 c6 thé 1am gidm s3
lan xudt hién cac con dau ntta dau.

+ Chong ung thu va chong oxy hoa:
Vitamin B2 sé hitu dic tinh chong
oxy hoa gitp bdo vé té€ bao khoi stress
oxy hoa va tén thuagng do cic gdc tu
do gay ra, do d6 1am gidm nguy co
ung thu. Mgt nghién ctfu dugc cong
bé trén The European Journal of
Nutrition (T4p san Dinh dudng Au
Chau) cho thay lugng vitamin B2 c6
lién quan nghich véi nguy co ung thu
dai truc trang. Mot nghién cttu khac
cho thay vitamin B2, B6, va B9 c6 tac
dung chdng khéi u trén céc té bao
ung thu hach bach huyét.

Nhém ngudi c6 nguy co thiéu
vitamin B2

Vitamin B2 c6 tu nhién trong nhiéu
loai thuc phdm. Viéc b6 sung khong da
vitamin B2 trong kh4u phin dn udng
hodc cac bénh tat &nh hudng dén su
hép thu va st dung vitamin B2 trong cd

thé c6 thé din dén thiéu hut vitamin B2.

Nhitng nhém ngudi sau day c6 nguy
cd thiéu vitamin B2:

« Nhiing ngudi &n uong don diéu:
Trong khi mot s6 thuc phdm c6
nhiéu vitamin B2 thi mot s6 khac
lai thi€u. Mot céng thic dn uéng
khong can bing va don diéu c6 thé
dan dén thiéu hut loai vitamin nay.

« Ngudi dn chay va thuan chay: Thuc
phdm c6 ngudn goc thuc vat thudng
c6 ham lugng vitamin B2 thdp hon,
vi vy ngudi dn chay can chu y dén
lugng vitamin B2 nap vao.

« Ngudi 16n tudi: Khi con ngudi gia di,

chtic ning tiéu hoa c6 xu hudng suy

gidm, din dén gidm kha nang hip
thu va s dung chat dinh dudng,
dan dén thiéu hut vitamin B2.

« Ngudi bi bénh man tinh: Mot s6
bénh man tinh c6 thé &nh hudng
dén su hdp thu vitamin B2. Vi
duy, viém dudng tiéu hoa kinh
nién - chdng han nhu bénh celiac
(bénh rudt nhay cdm vdi gluten) va
bénh Crohn - c6 thé din dén thi€u
vitamin B2.

« Tré sd sinh: Tré sd sinh chi yéu nhin
dinh duéng tu stta me hodc sita cong
thiic. Néu ngudi me bd sung vitamin
B2 khong dd hodc néu stta cong thuic
thi€u vitamin B2 c6 thé din dén tinh
trang thiéu hut vitamin B2 6 tré sd
sinh. Vi vay, phu n cdn bdo ddm
b6 sung du vitamin B2 trong thdi ky
mang thai va cho con bu.

Cac luu y khi bd sung Vitamin B2
Thuc phdm c6 ham lugng vitamin B2
cao bao gom céa hoi, ca ngii, nac heo,
tring, ndm, rau bina, hanh nhan, va
trai ba.

Ngoai viéc b6 sung vitamin B2 tu
thyc phdm ty nhién, cling c6 thé lya
chon b sung vitamin B2 tif thyuc phdm
chic ning. Viéc bé sung vitamin B2
noi chung 13 an toan. Vi la loai vitamin
tan trong nudc nén vitamin B2 khong
bi tich tu trong cd thé, 1am gidm nguy
co nhiém doc hodc di ing. Tuy nhién,
dung vitamin B2 li€u cao hoic st dung
két hgp v6i cac loai thudce khéac co thé
dan dén tac dung phu.

Duéi day 1a mot s6 canh bao khi bd
sung vitamin B2:

« Tranh bo sung qua nhiéu: Pua
vao cd thé qua nhiéu vitamin B2
c6 thé gy ra cac triéu chiing nhu
kho chiu & da day, tiéu chay va di
ti€u nhiéu. Theo Trudng Y t€ Cong
bong Chan thudc truong Pai hoc
Harvard, lugng vitamin B2 dudc
khuyén nghi trong cong thiic dn
udng cho nam va ni ti 19 tudi trd
1én 1an lugt 12 1.3 miligram va 1.1
miligram/ngay. Lugng khuyén nghi
tang lén 1an lugt 1a 1.4 miligram va
1.6 miligram/ngay doi v6i phu nit
mang thai va cho con bu.

« Tudng tac v6i thube: B sung
vitamin B2 c6 thé 1am can tré su
hap thu ctia mot s6 loai thudc,
chdng han nhu thu6c chong trim
cdm 3 vong va mot so loai thudc
chong sot rét.

« Phén ting di Gng tiém nang: Thudc
b6 sung vitamin B2 c6 chiia céc
thanh phin bé sung c6 thé gy ra
phén Gng di tng 6 mot s6 ngudi,
dan dén céc triéu chiing nhu ngtia
ho#c ndi mé day. Vi vay, diéu cin
thié€t 1a phai doc k¥ danh sach
thanh phan khi lya chon bé sung
vitamin B2.

DAU HIEU THIEU VITAMIN B2

Vi vitamin B2 trg gidp nhiéu enzyme thuc
hién cac chic nang hang ngay khac nhau
trong co thé nén viéc thigu hyt vitamin B2
c6 thé dan dén nhiéu van dé vé siic khoe.
Cac dau hiéu phd bién cda tinh trang thiéu
vitamin B2 bao gom:

«  Mdi kho va nat né, dau & khoe miéng.

«  Viém niém mac miéng va ludi, biéu
hién 6 triéu ching dé, sung va dau, cé
thé xuat hién vét loét miéng.

« C6 hong bi viém va dau, gay khé nut.

- Viém da, dan dén da khd, thé rap, ngila
va phat ban.

« Viém giac mac kém theo d6 va dau mat.

« Céc van dé vé tiéu héa nhu budn ndn,
ndn, va tiéu chay.

« Dau day than kinh, suy gidm chiic nang
nhan thic va cac van dé vé cam xic.

« Mét méi va réi loan chuyén hoa.

Khanh Nam bién dich

<« Cacloai
thuc pham

c6 ham lugng
vitamin B2
cao bao gom
ca hoi, ca
nglr, nac heo,
tring, nam, ...
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[.am sao de khong le thuoc vao dien thoai?

A_B_C/SHUTTERSTOCK

Thoat khoi nha tu
ky thuat so ctia ban
v0i nhiing meo nho
va su sang suot

Leo Babauta

Trung binh, moi ngudi danh hon ba
ti€éng mdi ngay cho dién thoai, nhic
thiét bi nay 1én gan 60 1an mot ngay;
mot s6 ngudi thim chi danh gan
bon ti€ng.

Néu ra nhiing con s6 nay khong
phdi 12 dé phan xét - viéc nhin vao
dién thoai ctia ban khong phai 1a diéu
xdu - ma thay vao do6 1a dé dem lai
mot s6 nhin thidc vé viéc st dung dién
thoai cda chung ta.

T6i ndi chuyén véi rat nhi€u nguoi
dang muon gidm muc st dung dién
thoai cia ho, khong nhit thiét phai
gidm xudng 0, ma gidm thoi lugng st
dung do su xung dong nhait thoi.

Nhiéu ngudi trong chuing ta cé xu
huéng nhac dién thoai cd nhan 1én
bat ct khi nao ranh, dan dén viéc lu6t
man hinh mot cach vo thuc.

Vay lam thé nao chung ta c6 thé su
dung dién thoai mot cach cé y thic
hon va it phu thudéc hon vao nhiing
the nay?

Hay cung nhau khdm pha.

Luu tim dén viéc st dung
dién thoai
Néu ban khong nhan ra diéu gi d6, ban
khong thé thay ddi no. Vi vay, budc
dau tién va quan trong nhit 1a dé y dén
viéc st dung dién thoai.

Dudi day la cach thuc hién:

« Lay mot cudn s6 nhé hodc mot miu
gidy, va danh ddu vao td gidy moi
lan ban vdi tay ldy dién thoai. biéu
nay sé mang lai nhan thuc vé viéc
ti€p cin dién thoai cia ban.

« Chudy cam xdc ctia ban khi cdm
lay dién thoai. Hay viét diéu do ra
gifly hodc s ghi chép. Chan nan, lo
lang, choang nggp, budn b4, cd don,
s¢ hii hodc thit vong - bat ky cdm
xuc nao trong s6 nay déu cé thé
dang khién ban c6 ging gidi quyét
qua dién thoai trén tay. (Ggi y: Bi€u
nay khong cé tac dung.)

« Hay hit thd ba lan trudc khi mé

khoa dién thoai. Ban dang cAm
dién thoai trong tay — dung lai mot
chut va hit thé ba 1an. Hay cha y
dén cam xuc khién ban muon vé6i
1dy chiéc dién thoai. Hai thd cé gitip
ich cho cdm xtc d6 khong?

Hay tu cam két thuc hién viéc nay
trong mot tudn. Ban sé phat trién y
thiic v€ viéc st dung dién thoai - ngay
cd khi ban khong ngung sd dung
[hoan toan].

Pha vé théi quen 1€ thudc vao

dién thoai

Tai thdi di€m nay, thuc hanh su luu

tam da thiét 14p co sé thanh coéng cho

ban trong viéc pha bd thdi quen do.
Hay xem lam thé nao dé€ thay déi

thdi quen.

1. Hiéu ly do ciia ban

Trudc khi b4t diu, hay tu hdi vi sao
ban mudn thay d6i. Piéu nay c6 quan
trong khong, hay chi 1a ki€u “diéu nay
t6t ma?” Néu thuc hién thay ddi chi do
“t6t ma” thi ban sé khong kién tri 1au,
vi chung khong quan trong hon sy thoi
thac trong ban. Ban can mdt ly do co6
y nghia hon - ching han nhu sé gitp
ban c6 stic khée tinh than t6t hon, cac
moi quan hé t6t hon, ndng suat lam
viéc tot haon, hodc bat ct diéu gi cd y
nghia doi v6i ban. Hay viét Iy do nay ra
gidly va dan 1én noi ndo ban c6 thé nhin
thdy hang ngay.

2. Lén ké hoach

Hay cam két thuc hién su thay ddi
nay. Ban c6 ké hoach khong xem
mang x3 hoi hodc mdt s6 tng dung
nao do trén dién thoai cia ban? Chi
st dung nhiing Ung dung do6 hai lan
mbi ngdy, mbi 1an 30 phat? Khong bao
gid st dung dién thoai ngoai trit dé
doc sach hodc nghe nhac? Hay dit ra
ké hoach rd rang va cam két thuc hién
trong mot khodng thoi gian nhat dinh
- gid st 1a bon tuan.

3. Man hinh khéa nhdc nhé

Hay chon hinh dnh cho man hinh
khoa dién thoai d& nhic nhé ban vé y
dinh ctia minh. Mot khung cdnh thién
nhién, mot cau trich din, mot tdm
anh ctia con ban, bat cd tht gi. Piéu
nay sé gitp ban y thic dugc bat ctt khi
nao cé su thoi thic mudn nhic chiéc
dién thoai lén.

Nhiéu ngudi trong
ching ta ¢ xu huéng
nhéc dién thoai ca
nhan 1én bit ¢t khi
ndo ranh, din dén
viéc luGt man hinh
mot cach vo thiic.

4. Tim nhitng hoat déngy nghia khac
Ban mudn lam gi thay vi nhin vao dién
thoai? Do phai 1a thu gi d6 gidi quyét
nhiing cdm xuc ma ban da xac dinh
trong phan “luu tdm” va la thi ma ban
thich tha hodc thdy c6 y nghia.

Vi du: Néu ban véi tay 1dy dién thoai
khi cdm thdy choang nggp hoic lo
14ng, c6 thé ngdi thién, thuc hién mot
vai tu thé yoga, hodc di bo mot doan
ngin s€ gidp ban gidi quyét nhiing
cdm xuc dé va mang lai stiic khde t6t
hon hoic tinh thAn minh man hon.

Nhiing y tuéng khac:

+ K&t noi v6i mot ngudi ban.
« Thuc hién mdt s6 dong tac gidn co
ho3c chéng diy.
« U6ng mot tach tra.
+ Thuc hién mot so bai tip thé.
 Viét cho ai d6 mot 161 nhin
yéu thuong.

5. Thuc hanh viéc tam diing

Khi ban chuén bj st dung dién thoai,
hay tap tam diing mot chut. Thé. Chua
y cdm xuc cua ban. Chu tam dén
nhiing cdm giac dy. Hay nghi dén cau
héi “tai sa0” mot cach c6 y nghia va
céy dinh cua ban. Néu ban khong thé
tranh st dung dién thoai sau 1an tam
duing nay, dting ty ddn vit minh. Chi
riéng viéc bat dau tam dirng da 1a mot
budc tién 16n, rat 16n. Hay dn ming
bat ky sy tién bd nao.

6. Sdn sang dong hanh cd cudc doi
Chung ta thudng st dung dién thoai
vi ¢6 nhitng thi chung ta khong muén
cdm nhén hodc trai qua. bé 1a mét co
ché tranh né. Nhung diéu gi s€ xdy ra
néu ching ta rén luyén ban than dé
cdi md véi moi kinh nghiém - moi
khia canh cda cudc séng? Chung ta
sé khong can co ché doi pho cia minh
nita. Vi viy, moéi khi ban véi téi chiéc
dién thoai, hay déng hanh va céi mé
v6i kinh nghiém ma ban muén tranh.
bay 1a mot bai tap huidn luyén; bing
viéc thuc hanh, ban sé nang cao kha
nang hién dién ctia minh trong moi
kinh nghiém ma cuc séng mang lai.

7. Danh gia lai moéi ngay

Vao cudi mbi ngay, trude khi di ngu,
hay dat 16i nhic nhd viéc danh gia
ngdn gon trong ngay. Ban da thyc hién
y dinh ctia minh nhu thé nao? Diéu gi
da cén trd? Ban khang cu lai cdm xtc
nao? Ban co thé céi thién diéu gi vao
ngay mai? Can yéu thuong chinh ban
thdn minh. Nhung hay si dung bai
danh gia hang ngay nay dé lién tuc hoc
héi va ci thién.

DAy 1a mot théi quen khong dé thay
d6i nhung c6 thé thay d6i dugc. Néu
ban da cam két véi ban than, hay tim
mot 1y do ¢6 y nghia va ti€p tuc tu hoc
héi cling nhu truéng thanh.

Dai Hdi bién dich

Phit né viing nach ¢é thé 13 dau hiéu tic nghén hé bach huyeét

Tiép theo tirtrang 3

Ba cho biét, hai 1an xoa bép hang ngay,
mdi 14n khodng nim phut c6 thé cai
thién tinh trang phu nach va gitip dong
bach huyét luu thong dé dang hon.
Quy vi cling c6 thé xoa bop hé bach
huyét bing cac dung cu dugc thiét ké
dung tai nha.

Ba Kennedy gidi thich, khi xoa bép
nén dung luc nhe, tuong ducng véi luc
quy vi 4n d€ kiém tra do chin
cua trai bo.

Céac budi tri litu bit
dau bing cach 1am rong
cac diém trén cung -
gan xuong don, cac
diém doc theo c6 va 6
nach - bit dau tu bén
trai. Viéc xoa bdp gitp
di chuyén dich bach huyét
ra khdi ciac vung nay,
tao kh@ng gian cho bach
huyét G phia du6i co thé
di chuyén lén trén theo
huéng luu thong ty nhién
ctia hé bach huyét.

Mic du nhiéu bénh vién
¢ cai nhin hoai nghi vé phuong phap
xoa bop bach huyét nhung ho van
thudng khuyén bénh nhan ap dung
phudng phap nay, kém theo nhitng luu
y nhat dinh doi v6i mot s6 ngudi.

Bénh vién Cleveland diang trén
trang web ring, “Cac nha cung cip
dich vu chdm soc stic khdée van dang
nghién cttu xem liéu xoa bép dan
thong bach huyét c6 tao ra sy khac
biét hay khong. Mot s6 nghién cttu cho

Massage c thé hé trg suluu
thdng bach huyét, nhung van
ddng hang ngay la cach tot
nhat dé giil cho dich bach
huyét luu chuyén.
DGMATA/SHUTTERSTOCK

thay ngudi duéi 60 tudi dudc hudng 1gi
tu viéc nay.”

Mot vai 16i khuyén vé

hé bach huyét

Ciing giéng nhu van dong thé chat co
thé gitp hé bach huyét luu thong, thi
hoi thé dédc biét 1a hoi thd sdu va cd y
thic cling cé tdc dung tuong tu.

Ba Kennedy dé nghi hit thé c6 y
thuc t6i thi€u 10 hoi mdi ngay. Ba yéu

ciu khach hang bd 10 vién s6i
nhd hodc dong xu vao mot
cai tui dé tugng trung cho

mdi hoi thd. Sau dé, ba

dé nghi ho chuyén tat

cd sang mot tui khac

vao cudi ngay khi ho

thyc hanh séng cham
lai va hit thé.

Ngoai ra, ba cling
khuyén nén gidm ti€p xuc
véi btic xa di dong va Wi-Fij,
vi ¢4 thé gay kich tng cd thé.

Ba Kennedy noi, “Hay
tdit Wi-Fi vao ban dém va
dé dién thoai di dong cang
xa cd thé cang tot.”

Cuoi cung, ba cho biét 16i khuyén
mGi nhat ctia ba 1a hay ki€ém soat cdm
xuic mot cach c6 chd y hon bing cach
thuc hanh long bi€t on va long vi tha
- bit diu bing viéc do6i xu nhe nhang
v6i ban than.

Ba Kennedy néi, “Chung ta la
nhiing cd thé v6i nhiéu cdm xtc, hon
12 nhiing cd thé vat ly. Giéng nhu co
thé, khi ching ta cing thing thi bach
huyét trd nén co cting va rit dé bj tén

Cung glong nhu van dong
thé chat co thé gitip hé
bach huyet luu thong, tha
hoi tho dac biét 1a hoi the
sau va coy thiic cung co
tac dung tuong tu.

thuong. Tat cd chuing ta déu can phai
tha 16ng co thé hon nita. R4t nhiéu
ngudi ngdy nay cdm thiy choang nggp.
Ho cdm thiy qua nhiéu ap luc. Ho cAm
thdy thi€u thoi gian. Piéu ma tat ca
chung ta cin tao ra trong cudc song
riéng 1a khong gian, va khong gian do
bit dau ti bén trong.”

Céng Thanh bién dich

60

LAN/NGAY

Trung binh,
moi nguGi
danh hon ba
tiéng moi
ngay cho
dién thoai,
nhac thiét b
nay lén gan
60 Ian

mot ngay.

Stephanie Yen Nguyen
CA Insurance Lic. # 0156175

(8 714-914-2065

phau thuat, bénh vién...)

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,

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

Van Phong Bao Hiém Suic Khoe

BAO HIEM SUC KHOE - NHAN THO - ANNUITIES

BENEFITMAXX INSURANCE

9550 Bolsa Ave, #204, Westminster, CA 9268

liy tién

(Trong khu chg Tam Bién, nha bang Wells Fargo)

Medicare Advantage:

Chuong trinh Medicare HMO (trong t8 hop), Medicare PPO (khéng té hgp)
Medicare Supplement (Medi Gap), Chucong trinh thuéc Part D

Bao hiém nhan tho & Annuities:

W/ Bao hiém tron d&i, Bao hiém
<6 ky han, Bao hiém c6 tich

W Annuities (quy dau tu huu tri):

Idy income tron d&i, hoac lay

tron sé tién

doi va uy tin

W Nhiéu hing bao hiém I6n, lau
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Hay lang nghe nhing
thong diep cua co the

Tiép theo tutrang 1

Can bang va phan hdi sinh hoc
Co thé con ngudi 1a moét hé thdéng
dudc thiét ké hoan héo, tu diéu chinh,
va bén viing. Phan hoi 14 mot co ché
c6 thé dugc tim thdy 6 hdu hét moi
hé thdéng cua cd thé. Vi duy, khi ai d6
dn qua nhiéu dudng ti thic in, co
thé sé san xudt hormone insulin dé
van chuyén duong ti mau dén t€ bao
nhdm gitt lugng dudng trong mau &
mtc binh thutng.

Co thé c6 khd ning tu cin bing,
tu stta chita, va tu phuc héi khi cac
co quan hoat dong binh thudng. Khi
cac chuic nang bi thach thic, cac triéu
chting vé thé chit va tinh thin khong
mong mudn c6 thé xdy ra. Vi vay, bat
ky triéu chiing nao chung ta gap phai
déu 12 mot thong diép cta cd thé ring
co diéu gi do khong 6n va chung ta
nén chuy.

Tai thdi diém nay, diéu xdu
nhat ma bt cd ai cling cd
thé 1am 1a cho bénh nhan
cac loai thudc gidm triéu
ching ma khong gidi )

¥
quyét nguyén nhan géc h\
ré. Viéc ndy ciing tuong ty %%
nhu viéc bit miéng ngudi ¢

td cao va che ddy mot tinh
huéng xau.

HAau hét cac bac si duge
dao tao bai ban khong lam
diéu d6, nhung dang tiéc

et

A

Khi xuat hién cac
triéu chiing, ban hay
tim hiéu nguyén nhan

géc ré cia van dé

si sé ké don thuéc khang sinh. Néu
phat hién ra bénh ung thu, ong ay s€ dé
nghi phiu thut hodc hoa tri. Vin dé 1a
ong da khong tim ra nguyén nhan c6
thé gy ra nhiém trung hodc ung thu
ma chi tip trung vao cach déi pho véi
cac triéu chung. Vi bac si nay da khong
nhan dugc thong diép cta cd thé!

Cac nguyén nhan goc ré
Nhiing triéu chiing ctia Nancy dang
muon cho chdng ta biét diéu gi? Khi
toi ti€p tuc thdo luan véi co Ay, cau tra
161 da xudt hién.
bau tién, Nancy da phét 16 qua
nhiéu cing thing ma co dy da phai
chiu dung trong 5 ndm qua. C6 rdi
Trung Qudc dé hoc cao hoc 6 viung
Trung Tay [Hoa Ky] va dia ba lan
chuyén dén céac thanh phd khac nhau.
Co6 vao mot truong luat 6 B6 Bong va
sau ba thang hoc tap chuyén sau sau
khi t6t nghiép, c6 da tham gia ky thi
1dy bing luat su.
A bifu nay khién c6 khong
thé nga du gidc, 4n udng
< diéu do, va tap thé duc.
Co6 thudng xuyén lo ling
vé két qud ky thi. Hai
tudn trudc, cd da bit
¥ dau cong viéc dau tién tai
mot cong ty luat; dé 1a diéu
may min nhung dong thdi
cling 1a mét yéu to gay cing
thdng. Trén hét, c6 dang
dau bubn vi mit di mot

12 nhiing ngusi khic vin truéckhicdgangngan ngudi ban lau ndm.

lam. Béc si s€ cd ging diéu
tra nguyén nhan gy ra
cac triéu chiing ctia Nancy
nhung cudi cung van ké don thuéc
chi lam gidm c4c triéu ching. Ong dy
da lam nhu vy béi vi d6ng ay khong
tim thay bt ky ddu hiéu viém, nhiém
trung, ung thu, hodc nguyén nhan
nao khac cé thé phat hién dugc cta
cac triéu chung.

chan bang cac bién
phap khac nhau.

Thd hai, cach dn uodng
cia Nancy da dnh hudng
xau dén co. Co thich udng
mot vai thuc uéng lanh trong biia
dn hodc trong cic bita tiéc va thudng
xuyén dn cidc mén cay va nong ctia T
Xuyén hodc Nam Han. C6 thich thit
dé va bi di dng véi héi sdn. Gio gidc
an udng cda cd cling rat thit thudng.

Khoa hoc y khoa hién dai da cong

A Cd thé con ngudi la mét hé thong dudc thiét ké& hoan hao, tu diéu chinh, va bén viing. Chiing ta c6 thé thay dai I6i séng clia
ban than, diéu tri nguyén nhan géc ré cta van dé, va séng lau hon, khée manh han, va hanh phac hon.

su mét cin bing trong cic chdt dan
truyén than kinh, cac cytokine tién
viém, va cac hormone. Céch an uéng
ma Nancy dang dp dung cling dugc
cho la lam tang tinh trang viém.

Tu géc dd Trung y, thic dn va thic
udng lanh sé lam tic nghén khi huyét,
do do6 giy dau va gy réi loan chic
ning. Tam trang dau dén va budn ba
lam suy yéu ndng lugng binh thudng
cta phéi va dai trang. Su ttc gian va
04n giin gay ra tic nghén nang lugng
va mau trong cic kénh cda gan va tai
mat, gy ra ching mat ngu, kho tiéu,
thay déi tAm trang, dau bung kinh va
dau toan than.

Chung t6i da nhén dugc thong diép
cia cd thé Nancy. Co da dong y tham
gia moOt dgt diéu tri bing chim cdu
dé€ khai thong cac kénh ning lugng
trong dai trang, phdi, gan va tai mat
ciia co ay, dong thdi thuc hién cac
phucong phap diéu tri biang phuong
phép ctiu ngai (d6t mot di€u thdo moc
1én céac huyét vi da chon dé lam 4m
nang lugng lanh giy ra tic nghén).

T6i da d€ nghi mot s6 liéu phap
diéu tri bang thdo dugc Trung Hoa
dé ting cudng ning lugng trong cac
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ning lugng lanh va khi 4m trong da
day va ruot cia Nancy. T6i khuyén
Nancy nén néi chuyén véi mot nha
tri 1liéu chuyén vé cac méi quan hé
[x4 hoi] d€ cdi thién k¥ ning d6i pho
cua co ay.

Co dong y tham gia thién dinh va
luyén tap khi cong d€ céi thién kha
ning ty chita lanh cda cd thé va tha
16ng tinh than va thé chat. Toi cling dé
nghi rdng vao luc 4y, c¢6 chi an rau hip
va chdo véi mot vai loai thao dudgc.

Co ciling dong y kiéng thuc udng
lanh, rugu, va thit dé6. Nancy cling
dang c6 gang sdp x€p lai lich trinh cda
minh dé c6 thé 4n uéng déu din hon.

Ban hay xem céc triéu ching nhu
nhiing ngudi ban chd khong phai ké
thu cda ban. Ping phdét 16 hodc lam
ngd trude nhiing thay d6i nay. Nhiing
triéu chiing 4y dang c6 ging cung cdp
cho ban nhiing théng diép quan trong.
Chung ta nén Iuu tdm va 1dng nghe sy
bién chuyén cua cd thé. Sau do, chung
ta co thé thay déi 16i s6ng ctia bin
than, diéu tri nguyén nhan goc ré cta
van dé, va song lau hon, khée manh
haon, va hanh phuc hon.
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A Dau bung hoac dau lung la mgt trong nhiing triéu ching clia ung thu tuyén tuy,

Cac dau hicu s6m tiém an
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cua ung thu tuyen tuy

Néu phat hién hién tugng viém, bAc  nhan ring cing thing c6 thé giy ra  kinh mach bi &nh hudng va gidm b6t  Phuong Vy bién dich Kinh ng‘hlém t cac khéi u xdm lan hodc di can, thoi gian — ndng do dudng trong mau luc ddi va ty 1é
\ N \ song sot trung binh 1a tr 3 dén 3.5 nam. > o bi ung thu tuyén tuy trong pham vi tién
truong hdp lam Sang Khodng 10% bénh nhan dugc chin Khoing 10% tiéu dudng va ti€u dudng. Lugng dudng
doan ung thu tuyén tuy s6m c6 thé dugc béllh nhan trong mau lac déi ct tdng 0.56 milimol/
.. e A . \ N PN , 7 Ti€n siDuong Canh Doan chﬁ’amkh(’)i sau k.tii diéu tri. ) dugc chan lit thi t}? 1€ ung thl‘I tuyé'? tuy tang 14%;‘
3 b al thuo C d an gl an tlI b aC h a b() tr(j Huéng dan Viéc phat hién ung thu tuyer} tuy doin un: o thu T,ru’dng hgp nay nhan manh su can
~ . « Rua k¥ hat ké, thém 200ml ng thu tuyén tuy la cin bénh  s6m rdt quan trong trong viéc diéu tri Z B thiét phdi cdnh gidc néu mot ngudi trung
N Y o A N \ A nudéc va dun nhé Itta cho dén nguy hiém. Cic ddu hiéu va tién lugng. tuyen tuy SOm  nign dot nhién xut hién cac triéu chiing
tleu hoa dlet l< I Iuan Va Chong ung thu khi dic lai. ban ddu thudng bi bd qua cOthé dugc  cuabénh tiéu dudng ma gia dinh khong
9 . ’ « Thém 14 bac ha vao, tron déu va khién nhiéu bénh nhan dugc  Phéan tich ca thuc té vé cac chiia khéi sau ai c6 hodc thoi quen sinh hoat lanh
dun nhé Itra trong 5 phut. chin do4n § giai doan mugn.  triéu chiing sém R manh, vi day c6 thé 1a ddu hiéu s6m ctia
Tiép theo tirtrang 1 « 2 miéng dau hii « Thém 200 ml mit ong va dudng « An ch4o hai dén ba 1an méi ngay. Dé nang cao nhan thic cong dong, ching Bon trudng hgp 1am sang sau day minh khi dieu tri. ung thu tuyén tuy.

Trung y ciing st dung diu bac ha dé
gidm bét cac triéu chiing nhu sot, nhtic
dau, nghet mii, va chéng mit trong
giai doan dau ctia “bénh 6n nhiét”
hodc cdm lanh théng thudng.

3 bai thudc dan gian phd bién
tu bac ha

Bac ha la m6t thanh phan quan trong
trong nhiéu mén dn. Nhiing cong thic
ndu dn don gidn nay co thé giup diéu
hoa cd thé va phuc hoi stic khoe.

1. Tra ddu hii bac ha

Tra nay c6 thé dugc st dung @€ diéu tri
giai doan dau ctia cdm lanh. Cac triéu
chiing nhu nghet mii, s6 mdi, thinh
thodng hit hai, kho chiu 6 ¢6 hong hodc
ho nhe cé thé xuit hién trudc khi sét.
U6ng loai tra nay c6 thé xua tan gié nong,
nglia cdm s6t toan than. Bai thudc nay
ddc biét phu hgp véi tré em va ngudi gia.

Thanh phdn
« Khodng 50 gram 14 bac ha tuci

« 2cay hanh 14 tugi

Huéng dan

Chién dau ha trong ndi sit cho thdm
r6i cho hanh 14 tuci va 1a bac ha vao
xa0. Thém hai bat nu6c va dun nhéd
Ita cho dén khi lugng nudc con mot
nlta. Dung ca nudc va phan thtc dn
khi con néng.

Sau khi #n, ban c6 thé d6 mo6 hoi
nhe va céc triéu ching cdm lanh sé
bién mit sau mot gidc ngu ngon. Vao
mua thu hodc mua doéng, ban ciing
c6 thé thém mot it giing va 10 dén 15
gram dau nanh lén men. B4 sung thém
cac nguyén liéu nay giup co thé dé do
mo hoéi hon, 1am tiang khd ning khu
phong va thanh nhiét cta tra.

2. Nudc mat ong bac ha
Thitic uéng nay c6 kha ning giai say
nang rat hiéu qua.

Cdc budc:
« Lay 100 gram bac ha tudi - rtta
sach va ép 1dy nudc.

tring vao 200 ml nudc. Pun soi
trén ltta nho trong khodng 20 phtt.
« Trén nudc ép bac ha vao va dun
nhd Ita thém 2-3 phut nifa trude
khi dung.
« Uo6ng 50 ml moi 1an, hai 1An mot ngay.

3. Chdo ké bac ha
Chdo ké bac ha c6 thé gitip gidm tinh
trang U tré thuc dn va cdi thién tiéu héa.

Thanh phdn
« 10 gram lad bac ha
» 50 gram ké

Nhitng luu y khi stt dung bac ha

1. Nhitng ngudi c6 thé trang yéu va dé
mo hoi nhiéu nén tranh dung bac
ha. Bac ha cé tinh mét nén nhitng
ngudi bi bénh da day, ty vi yéu dan
dén tiéu chay 1au ngay cling nén
tranh dung bac ha.

2. Bac ha c6 chtta tinh diu dé bay
hoi nén t6t nhat pha duéi dang
tra va khong nén dun soi trong
thoi gian dai.

Dai Hdi bién dich

Stephanie Yen Nguyen
CA Insurance Lic. # 0156175

Van Phong Bao Hiém Suic Khoe

BAO HIEM SUC KHOE - NHAN THO - ANNUITIES

BENEFITMAXX INSURANCE

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

toi dd kham phd cic trudng hgp bénh
nhan trong thuc t€ d€ gitp xac dinh cic
dau hiéu ban dau ctia ung thu tuyén tuy.

Ung thu tuyén tuy thuong kho

phat hién s6m

Do tinh chit khé ndm bit cda céc triéu
ching ban dau, ung thu tuyén tuy
thudng khong dugc phat hién & giai doan
dau. Vao thdi diém dugc chdn doan, ung
thu da lan sang cdc mo xung quanh hodc
cac cd quan khac, khién cho cin bénh
nay tré thanh bénh & giai doan mudn va
khong thé phau thuat ct bé.

biéu tri ung thu tuyén tuy giai doan
mudn bao gom héa tri (chemotherapy),
xa tri (radiation), va liéu phap mién dich
(immunotherapy) nhim muc dich ki€ém
soat cac triéu chiing va lam chim sy tién
trién cta ung thu, nhung nhiing phucng
phép nay khong dem lai hiéu qua.

Phau thuat van 1a lya chon diéu tri
tiém nang cho bénh ung thu tuyén tuy
khi cdn bénh dudc phat hién tir rit sém,
@ trang thai chua di cédn.

Ty 1é s6ng 5 ndm sau khi chdn dodn

hoa cic ddu hiéu s6m ti€ém 4n cua ung
thu tuyén tuy.

Truong hop 1: Triéu chitng giong

bénh tiéu duong

Ong Lee, 58 tudi, tru6c day dudc chdn
dodn bénh ti€u dusng loai 2 va dang diéu
tri. Mdc du gia dinh khéng cé bénh nay
va ong duy tri théi quen sinh hoat déu
ddn, nhung dot nhién 6ng xudt hién
céc triéu chiing cuia bénh ti€u dudng
nhu khat nuéc qua muc, di tiéu
thudng xuyén, va sut can dang ké.

Sau do, 6ng dén gdp toi dé€ tim
cach diéu tri ching dau lung
duéi v6i hy vong co thé gidm
bét con dau bing phuong phap
cham cdu cta Trung y. Tuy
nhién, trong qua trinh diéu tri,
t6i nhan thay 6ng c6 triéu chiing
vang da nhe nén dé nghi ong di
kham bac si noi khoa.

Sau khi khdm, bac si phat hién 6ng
Lee khong hé bi bénh tiéu dudng hay
thoat vi dia dém thit lung ma la ung thu
tuyén tuy giai doan dau. Khoi u tuyén

Ung thu tuyén tuy la can
bénh nguy hiém. Cac dau

Trudng hgp 2: Mét méi va trdim cam
C0 Wong, 45 tubi, vui vé va cé cudc song
gia dinh hoa thuan, khong c6 van dé gi
vé stic khde. Tuy nhién, c6 bit dau cam
thdy mét méi va cdm xac xudng thap,
thi€u ning lugng cho bit ky hoat dong
nao. Co luc, cd cdm thdy vd cung dau
buodn, thim chi roi nu6c mit.
Nghi ngd minh c6 thé dang gip phai
céc triéu chuing tram cam, c6 da dén
gdp béc si tAm than. Khi kiém tra,
ngudi ta xac nhan ring cd ay co
tat cd cadc d4u hiéu dién hinh
ctiabénh tram cdm - gidm cdm
gidc thém &n, sut can, mét moi,
kho tap trung, thi€u hiing thu
V@i cac hoat dong, va mat ngu.
Vi vdy, c6 da dugc ké don thude
chong tram cdm nhung khong
thay cdi thién. C6 cling da thi liéu
phép tam ly, nhung bac si tim than
khong thé xac dinh dudc nguyén nhan
tam 1y cu thé nao.
Mot s6 triéu ching ctia c6 Wong khién
chung toi lo ngai. C6 thudng xuyén bi

@ 714-914-2065 ung thu tuyén tuy chi 1a 12%. Bénh nhan  tuy ctia 6ng nim gan tai mat, khién 6ng hiéu ban du thubngbi  qayy hung, mic du khong nghiém trong
NITR/SHUTTERSTOCK . R . A ~ PR bd qua khién nhiéu bénh , .\
Medicare Advantage: dudc chan doan bénh ung thu tuyén tuy  bi vang da. nhan duoc chindoang  Dhung lan ra céc vung xung quanh.

Chuong trinh Medicare HMO (trong t8 hop), Medicare PPO (khéng t& hop)
Medicare Supplement (Medi Gap), Chuong trinh thuéc Part D

giai doan muon thudng séng sot trong
khodng mot ndm sau chdn doan. Dai véi
nhitng ngudi dugc chdn doan trudc khi

Mot nghién cttu khéo luge dugc cong
bd trén T4p san BMJ vao nam 2015 da
tim thady méi quan hé tuyén tinh gida

giai doan muén.

Ngoai ra, c6 con bi trao ngugc acid da day
nghiém trong va bi chuéng bung.
Xem tiép trang 9

Bao hiém siic khée gia ré ObamacCare: Bao hiém nhan tho & Annuities:

W/ C6 thé qualify véi $0.00 tién bao v Bao hiém tron ddi, Bao hiém
phi ma van ¢é dugc cac phiic lgi c6 ky !\an, Bao hiém c6 tich
toan dién (kham bénh, thuéc men, liy tién
cac loai xét nghiém, emergency,
phau thuat, bénh vién...)

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

EPOCH
TIMES

V Annuities (quy dau tu huu tri):
ldy income tron doi, hoac lay
tron sé tién

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

v Nhiéu hing bao hiém Ién, lau MEI
daoi va uy tin

A Bac ha thuging dugc thu hoach vao muia he dé pha tra, gitp thanh nhiét co thé, va ngan ngura say néng.



8 | TAM & THAN

S0 69, Thang 05/2024  EPOCH TIMES

b Vigc én
uéng lanh
manh c6
tac dong rat
I6n dén siic
khoe clia

ching ta.
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An sang muon lam tang nguy co

cu duong, an toi muon lam tang
nguy cd tai bién mach mau nao

Ellen Wan

Ngudi dan thanh thj hién nay thudng
ban ron véi cong viéc dén muc quen
véi viéc thuc khuya va ddy mudn. Do
do, ho thuong 4n téi tré, doi khi bo bita
sang do thiéu thoi gian. Tuy nhién, cac
nghién cttu gan day da phat hién ra
rdang nhiing ngudi dn sang mudn hon
dé bi bénh ti€u dudng loai 2, trong khi
do6 nhiing ngudi dn t6i tré thi dé bi tai
bién mach mau nio hon.

The International Journal of
Epidemiology (T4p san Y t€ Dich té
Hoc Quoc t€) da cong bo mot nghién

ctu tién cttu quy mo 16n vao nam 2023,

cho thay so véi nhiing ngudi thucng
xuyén dn sang trudc 8 gid sang thi
nhifng ngudi dn sang sau 9 giG sang co
nguy cd bi bénh tiéu dudng loai 2 cao
hon 59%.

Nhitng phat hién nay c6 thé gay
ngac nhién cho nhitng ngudi thuc
hanh nhin 8n gidn doan. Vi du, véi
mot phudng phap nhin dn phé bién
1a 16:8, nhi€u ngudi bd bita sang hoic
tri hodn dé kéo dai thdi gian nhin dn
vao ban dém. Tuy nhién, nghién ctu
nay khong tim thay moi lién hé r6 rang
gitta thdi gian nhin dn ban dém va ty 1¢
bi bénh ti€u dudng loai 2. Thé nhung,
duy tri thdi gian nhin dn trén 13 tiéng

Tiém chuyén cung cdp va ban cac logi:

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

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

@ Bac biét la Ngoc Bich Ty-Trang sifc vira sang trong vua tri bénh.

HOANG TRAM

JEWELRY « FRANKINCENSE

) HOANG TRAM ¥

JEWELRY = FRANKINCENIJE

» Cam thach va cac loai Da phong thiy.
< Hot xoan gi4 tdt cia GIA.

Voi gid uu dai

- hdp dan!

KHU THUONG XA PHUGC LOC THO

9200 Bolsa Ave, Ste 132A, Westminster, CA 92683
Q 714-598-5555 - 714-396-7879
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N cho TRAM HU'O'NG
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vao ban dém dong thdi két hgp dn sang
trude 8 gid cé khd nang gidm 53% nguy
co bi bénh ti€u dudng loai 2 so véi
nhitng ngudi nhin an dudi 12 tiéng vao
ban dém.

Thdi gian dn sdng 4nh hudng nhu
thé nao dén su phat trién ctia bénh ti€u
duong loai 2? Cac nha nghién ctiu chi
ra rdng kha ning chuyén hdéa dudng
cda co thé dat dinh vao budi sang va
nhay cdm hon véi insulin. Ngoai ra, b
bita sdng ciling c6 thé dnh hudng dén
céc yéu t6 nguy co khac cda bénh ti€u
duong loai 2, ching han nhu 1am ting
cholesterol xau va gidm cholesterol t6t.

Mot nghién ctiu dan s6 quy mo 16n
trude do cho thiy nhiing ngudi bd bita
sdng c6 dudng huyét va md mau xau
hon va dé bi béo phi han, trong khi
bé blia trua hodc bita t6i khong dnh
hudng dang k€ dén su trao d6i chat.

An t6i tré 1am ting nguy co bi
bénh mach mau nao

Ngoai viéc phat hién ra moi lién hé véi
bénh ti€u dudng loai 2, mot nghién ciu
dugc cong bd bdi cing nhém nghién
ciu vao thang 12/2023 cho thay nguy
cd bi bénh tim mach néi chung tang
6% vGi moi tiéng tri hodn #n sing. Hon
n{ia, nhiing ngudi dn t6i sau 9 gid co
nguy cd bénh tim mach néi chung cao
hon 13% so v6i nhitng ngudi dn trudc
8 gid toi.

Nghién ctiu ciing cho thay rang dn
t6i qua mudn co6 thé 1am tdng nguy co
bi cdc bénh mach mau ndo, bao gom
huyét khoi ndo va xuat huyét nao. So
VGi dn toi trude 8 gid, dn t6i sau 9 gis
dugc cho 1a c6 lién quan v6i muc tang
28% nguy cd bi cdc bénh mach mau
ndo. Hon nita, cd moi tiéng &n tdi
mudn hon, nguy cd bi cdc bénh mach
mau ndo tang 8%.

Bo bita sing lam ting nguy cc

ti vong

Nhiéu nghién cttu da kh&ng dinh tdm
quan trong cta btta sing déi véi suc
khde. Mot nghién ciu dugc cong bo
ndm 2019 cho thay so v6i nhiing ngudi
thudng xuyén dn sadng thi nhitng ngudi
thudng xuyén bo bita sing cé nguy co
bi bénh tim mach hodc td vong cao
hon 21%, va tit vong do cac nguyén
nhén khdc cao hon 32%.

Mot nghién cttu khéc cho thiy, sau
khi diéu chinh céc yéu t6 nhu tudi tac,
gi6i tinh va chiang toc, so v4i nhiing
ngudi dn sang moi ngay thi nhiing
ngudi khong bao gi¢ dn sdng cd nguy
cd t vong do tit cd cac nguyén nhan
cao hon 75%, nguy cd tt vong do tim
mach cao hon 158%, nguy co ti vong
do bénh vé tim cao hon 134%, va nguy
cd tl vong do tai bién mach mau nao
cao hon 253%.

Céac nha nghién cttu tin ring 1y do bo
bita sang c6 thé din dén cac bt thusng
chuyén hda tim mach va tham chi t&
vong c6 thé 1a do:

« Thd nhat, bé biia sing dnh hudng
dén sy thém 4n va cdm giac no, co
thé din dén dn qua nhiéu vao cudi
ngay va suy gidm do nhay cam vdi
insulin. Ngugc lai, dn sang t6t cho
viéc diéu chinh sy thém #n va c6 thé
cdi thién phdn ting dudng huyét
biia an ti€p theo.

« Th hai, bo bita sang dong nghia v6i

thoi gian nhin dn dai hon, c6 thé
dan dén hoat dong qua mic ctia truc
du6i doi - tuyén yén - thugng than
(HPA). Piéu nay din dén ting huyét
4p vao budi sang. An sdng, mit khac,
giup ha huyét ap, do d6 ngin ngira
tdc nghén mach mdu, xudt huyét va
cac bién c6 tim mach.
Thd ba, bé bita sdng dnh hudng
khong t6t dén lipid mau, din dén
noéng do cholesterol toan phan va
cholesterol lipoprotein mat do thap
tdng cao hon - day 1a nhitng nguy co
doc 1ap gay xa vita dong mach.

« Thu tu, bd bita sang c6 thé 1a ddu
hiéu ctia théi quen 16i song khong
lanh manh.

410i khuyén cho bira sing

lanh manh

Truong Y Harvard da dua ra bon 16i
khuyén vé bita sang d€ gitip moi ngusi
bt dau ngay mdi tran day nang lugng:

« Chon ngii c6c nguyén hat: Cac loai
ngli c6c va banh mi nguyén hat
nhiéu chit xd giup duy tri can bing
dudng huyét. Hang trim sin phim
an sang ngl c6c dang co trén thi
trudng - v6i ngli c6c cdm nhiéu
chat xd (high-fiber bran cereal) va
yén mach cam (steel-cut oatmeal)
thudng la lya chon lanh manh nhat.
Khi chon ngii coc dn sang, diéu quan
trong 13 phai doc nhan dinh dudng.
Ly tudng nhit, mbi khdu phin nén
chita hon 0.18 ounce (5 g) chit xo,
ham lugng sodium (natri) nén dudi
0.01 ounce (300 mg) va ham lugng
dudng nén dudi 0.18 ounce (5 g).

+ Bao gom protein: Stta chua 1a mot
lua chon t6t, dac biét 1a stta chua Hy
Lap, c6 ham lugng protein cao hon.
Trldng ciing nhi€u protein. Nhiing
ngudi khoe manh c6 thé dn mot
qué moi ngay ma khong phdi lo 1ng
vé van dé cholesterol. Ban cling c6
thé chon cic thuc phdm chia nhiéu
chat béo lanh manh, ching han nhu
cac loai hat hoic c4 hoi.

« C0 ging idn sang tai nha: Co rat it
lga chon bita siang lanh manh tai
cac chubi thuc dn nhanh, véi yén
mach 12 mot trong so it ngoai 1é.
Gifng nhu hau hét cac thyuc phdm
ché& bién, bita sang tai cac chudi thuc
dn nhanh thudng chia qué nhiéu
carbohydrate tinh ché, chit béo bdo
hoa va muoi, déng thai it chit xo.

o Tron tit cd moi thd thanh sinh t6:
Cong thuc bita sang don gidn nhat 1a
trdn trai cay, sfta chua, nudc trai cay,
mam lua mi, va diu hua, sau do xay
thanh sinh t6. Ban ciing c6 thé thém
mot it d4 dé tao ra mot to sinh t6 cho
mot bita sing tudi mdi va b6 dudng.

Thién Van bién dich

<« Nghién ciu
ciing cho thay
rang &n tdi qua
mudn c6 thé
lam tang nguy
cd bi cac bénh
mach mau nao,
bao gom huyét
khdi nao va
xuat huyét nao.
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oi lién hé gitia sinh thicu thang va bénh ty ky

Amie Dahnke

Trai ngudc v6i nghién ctiu trudc day
va niém tin ph6 bién, chi riéng viéc
sinh thiéu thang khong dan dén tu ky.

Mot nghién cttu mdi ctia Israel cho
thdy khong c6 méi lién quan dang ké
nao gitta sinh thi€u thang va rdi loan
phd tu ky (ASD). Phat hién nay khing
dinh rdng nguyén nhan chinh xac cta
bénh tu ky phtic tap hon nhiéu.

Nghién cttu dugc cong bo trén Tap
san Sdn Phu Khoa Hoa Ky (American
Journal of Obstetrics & Gynecology),
ban dau phat hién ra méi lién quan
chit ché gitta sinh thi€u thang va bénh
tu ky. Tuy nhién, sau khi xem xét cac
yéu t6 khéc, bao gém chiing toc, tudi
ctia me, kich thuéc va gidi tinh cua tré
nhd, mai lién hé phan 16n da bién mat.

Nhitng phat hién nay dugc trinh bay
trong The Pregnancy Meeting — mot
cudc hop hang ndm ctia Hoi Y Hoc Ba
Me va Thai Nhi hom ngay 14/02.

Céc nha nghién ctu da xem
xét bénh an tU cic bénh
vién va phong kham cong
dong ctia gan 115,000 ca
sinh @ Israel tif ndm 2005
dén 2017. D liéu bao gom
cic ba me va tré nhé la
ngudi Do Thai, Hoi gido, va
Bedouin — mo6t nhom thiéu
s0 Hoi gido. C6 hon 93% cac
ca sinh da thang (tir 37 tudn
tré 1én). Chi 1.2% 14 sinh
thi€u thang, trong khi 6% la
sinh mudn hoic sinh muén
mtuic d6 viia phai.

Thay vi lién két sinh thi€u thang
v6i ching tu ky, nhdm nghién cttu tin
rdng c6 nhiéu yéu t6 phat trién ching
tu ky & tré con.

Tién si Sapir Ellouk, tic gid chinh
ctia nghién cdu, cho biét trong mot
thong cdo bdo chi: “Nguyén nhan
chinh x4c cda bénh tu ky rit phic tap.
Nhung dua trén dif liéu ctia chung toi,

Ty 16 tré em bj tu ky tai
Hoa Ky la 1/36. Bé trai
dugc chan doan bi chiing
roi loan phat trién nay cao
hon véi ty |é 4/100 bé trai
so vdi 1/100 bé gai.

mot yéu t6 sdn khoa don 1€ kho c6 thé
la nguyén nhan giy ra ASD. Mot ly
thuyét hgp ly hon [gay ra bénh tu ky]
lién quan dén sy hién dién dong thoi
ctia nhiéu yéu t6.”

Nghién ctiu vé nguyén nhin gay
bénh tu ky - dic biét 1a nghién ctu
nhim diéu tra méi lién hé c6 thé co6
gitia sinh thi€u thang va bénh tu ky -
van gy ra tranh luan.

Mot s6 nghién cttu truéc day cho
rdng sinh thi€u thang c6 thé 1am ting
dang ké nguy cd bé bi tu ky va nguy
cd ndy co lién quan vd6i thai ky. Mot
nghién cttu cho thdy 8 trong s6 657
(1.22%) bé sinh trudc 28 tuan bi ty ky,
trong khi 80 trong s6 13,108 (0.61%) bé
dugc sinh tir 33 dén 38 tuan da bi tu ky.

Tuy nhién, ngay cd nghién cttu truéc
day cling Iuu y rang su khac biét vé
gidi tinh va cac yéu t6 moi truong khac
c6 thé dong mot vai tro tiém 4n trong
khd ndng phat trién r6i loan G tré em.

Dau hiéu s6m cho thay ty
1é tu ky dang ting lén &
Hoa Ky
Theo Trung Tam Kiém
Soat va Phong Ngua
Dich Bénh Hoa Ky
(CDCQC), vao ndm 2020, tai
Hoa Ky, ty 1€ tré em bj tu ky
l1a 1/36. Bé trai dugc chdn
doan bi chiing roi loan phat
trién nay cao hon véi ty 1&
4/100 bé trai so v&i 1/100 bé
gai. Theo bédo cdo ctia CDC,
tu ky cting phd bién hon 6
tré em da den, Hispanic, A
ChAu, hoac ngudi dan dao Thai Binh
Duong so vdi tré em da tring. Ty 1é
nay cao hon so véi nhiing con s6 dugc
béo céo trong giai doan 2000-2018.
binh nghia vé ASD kha mo ho vi
cac nha nghién ctu van chua nim
viing dugc cach ma roi loan nay phat
trién. Thém vao do, r6i loan nay biu
hién theo nhiéu cach khac nhau 3 moi

Céc dau hiéu s6m tiém an
cua ung thu tuyen tuy

Tiép theo turtrang 7

Trong nhiing trudéng hdp nhu vay,
diéu quan trong 1a phdi xem xét
kha nidng cic yéu t6 khac giy trim
cdm, mot trong d6 c6 thé 1a khdi u.
Sy hién dién cta khéi u cé thé dan
dén viéc sdn xuit cic cytokine gay
viém. Ngugc lai, diéu nay co6 thé dnh
huéng dén qua trinh chuyén hoa cac
chit dan truyén thin kinh trong nio,
bao gom serotonin va adrenaline, ca
hai déu dong vai tro di€u chinh tam
trang. Hon nita, cac khdi u c6 thé
kich hoat mot s6 t€ bao viém than
kinh, din dén phan tGng cing thing
gia ting nhanh chéng, danh huéng
dén nao va tuyén thugng than, ti dé
lam tdng nguy cd traim cam.

Sau mot loat xét nghiém va kham
bénh, c6 Wong dugc chidn doan bénh
ung thu tuyén tuy. May mén thay, c6
dugc phat hién tuong d6i s6m, va co
da trai qua mot cudc phau thuét cit bd
mot phan va diéu tri thanh céng cdn
bénh ung thu cta co.

Mot nghién ctiu dugc cong bo trén
Molecular Psychiatry (Tap san Tam
than hoc Phan t) vao nim 2019 cho
thdy rdng trdm cam va lo 14ng dugc
chdn doan 1am sang co lién quan dén
ty 1& ung thu cao hon, ty 1é song s6t sau
ung thu thdp hon va ty 1€ ti vong do
ung thu cu thé cao hon.

Mot nghién cttu khac cho thay
bénh nhan ung thu tuyén tuy thudng
bi trdim cam va lo 14ng dong thoi, va
dudng nhu c6 moi lién hé sinh hoc.
G mot s6 bénh nhan, trdim cam cé
thé 1a ddu hiéu bao truGc cua ung
thu tuyén tuy.

biéu nay cho thdy ring khi ai do bi
tram cdm khong rd nguyén nhan, dic
biét néu kém theo cac triéu ching tiéu
hoa va gia dinh bi bénh di truyén, nén
xem xét kha nang cd khéi u.

Trudong hop 3: Tiéu chdy va tdo bén
Ong Vudng, 60 tudi, co stic khée tot.

Tuy nhién, gan day 6ng thudng xuyén
bi tiéu chdy, thinh thodng bi tdo bon. Su
hién dién cta cd tiéu chay va tdo bon
cho thay hoi ching rudt kich thich -
mot tinh trang thudng lién quan dén sy
thay d6i tAm trang va cing thing tim
ly. Tuy nhién, 6ng Vuong khong gidp
bat ky van dé vé roi loan cdm xdc nao.

Vi vdy, ching t6i khuyén 6ng nén
tién hanh kiém tra thém dé diéu tra bat
ky vén dé tiém dn nao khac. Trong qua
trinh ndi soi, ngudi ta phat hién mot khoi
tic nghén cuc bg trong rudt ctia 6ng, do
mot khéi u c6 ngudn goc ti tuyén tuy.
Néu dugc phat hién sém, can thiép
phau thuét kip thdi va diéu tri bé sung
du kién sé mang lai tién lugng thuén 1gi.

Cac van dé vé duong tiéu héa man
tinh can dugc xem xét nghiém tac
néu triéu chiing kéo dai ma khong cai
thién. Di€u dic biét quan trong 1a phai
quan sat xem phan c6 mau den hay
khong, vi n6 co6 thé cho thdy kha ning
chdy mau hodc thi€éu mau, can cha y
k¥ hon dén kha nang cé khoi u.

Truong hop 4: Cach dn uéng
khoéng lanh manh
Ong Truong bi béo phi do théi quen
an ubéng khong lanh manh tU lau,
bao gdbm thic dn chién ran, thiic uéng
c6 dudng, thit, va d6 ngot. Ong ciing
khong van dong thé chit trong thdi
gian dai. Nhan thtc dugc nhiing nguy
cd sdc khée lién quan dén béo phi, 6ng
quyét dinh cai thién cach dn udng cta
minh. Sau khi bit dau dn udng lanh
manh hon, 6ng da gidm can nhanh
chéng. Tuy nhién, 6ng nhan thdy ring
sau mot thdi gian, ong da tré nén hoi
thi€u can. Ong cling cAm thdy chan
an, mét moi rd rét, tim trang thap va
mtic ning lugng gidm. Ong Truong da
dén bénh vién d€ xét nghiém nhung
khong tim ra nguyén nhan cu thé nao
gay ra cac triéu ching ctia minh.

Sau khi bi dau bung dot ngét, éng
dén phong cdp ctiu. O d6 oéng dugc
chup CT va két qua cho thdy mot khaoi

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Mot phan tich nhom co
nhiéu diém chung (cohort
analysis) méi trén gan
115,000 ca sinh da bac bo
gi thuyét cho ring sinh
thicéu thang gay ra cac roi
loan dan dén tu k.

ngudi. Nhitng bénh nhéin bi ASD c6 thé
hanh x, néi chuyén, hoc héi, hodc giao
ti€p theo nhiing cich khac biét so véi
ngudi khac, nhung thudng khong cé gi
khac biét khac. Trén thuc t€, k§ ning
cua nhiing ngudi trong phé tu ky rat da
dang; mot s6 ngudi ¢ thé ¢ ky ning
ngon ngi va giao ti€p hoan thién, trong
khi ngudi khac c6 thé khong noi dudc.

Theo CDC, ASD thudng bit dau
xudt hién vao khoang 3 tudi va thudng
kéo dai suot cudc dsi cia bénh nhén,
mic du cac triéu ching c6 thé cai
thién. Mot s6 ddu hiéu sém bao gom
viéc tré bd 18 mot s6 cot moc phat trién
nhit dinh, nhu:

« Khong phén ting khi tén cda minh

PROSTOCK-STUDIO/SHUTTERSTOCK

A Vigc phat hién ung thu tuyén tuy sém rat quan
trong trong viéc diéu trj va tién lugng.

u G tuyén tuy, sau d6 dugc chdn doan
la ung thu tuyén tuy.

Mot nghién ctiu cho thdy rang béo
phi c6 thé 1am tdng nguy cd ung thu
tuyén tuy qua cac co ché khac nhau -
bao gom viém, khang insulin va thay
déi hé vi sinh vat.

Thoi quen khong lanh manh lau dai
c6 thé 1am ting nguy cd phat trién khéi
u. Do d6, ban cdn s6m nhin ra nhu
cdu thay doi 16i song cang s6m cang

dugc goi lac 9 thang tudi

« Thiéu bi€u hién cdm xuc trén
khuon mit ltc 9 thang tudi

« Khong choi céac tro chai giao ti€p
don gidn Iuc 12 thang tudi

« Khong cé hodc rat it thyc hién cl
chi don gidn lic 12 thang tudi

+ Khong cd sé thich nhu ban bé cung
Itra ltc 15 thang tudi

« Khong thé hién long thong cdm khi
ngudi khac bi tén thuong ltc 24
thang tudi

« Khong chai vdi tré khac luc 3 tudi

+ Khong tham gia vao tro choi gia vd
ldc 4 tudi

« Khong hat, nhdy mua hodc dién
kich luc 5 tudi

Nhitng dic diém khac lién quan dén
bénh bao gébm sy cham tré trong hoc
héi ngdn ngti, chuyén dong va ky ning
nhan thtic hodc hoc tip; tinh hiéu
dong, boc dong hodc thi€u tap trung;
dong kinh hodc roi loan gidc ngu; thoi
quen #n udng ky la; réi loan tiéu hoa;
biéu hién cdm xuc hodc tAm trang bat
thudng; lo au; khong sg hii hodc sg héi
hon binh thudng.

Thién Van bién dich

tot. T4t nhién, cac yéu t6 di truyén
khéc cting can dugc xem xét.

Tém tit cac triéu chiing tiém 4n
cua ung thu tuyén tuy

Nhiing trudng hgp trén day nhic nhd
chung ta phdi cdnh giac vé kha nang bi
bénh ung thu tuyén tuy néu xuit hién
céc triéu ching sau:

« Lugng dudng trong mau tang
dot ngot

« Tram cdm khéng rd nguyén nhan

+ Gidm can nhanh choéng

+ Mét mdi khong rd nguyén nhan

« DPau bung hodc dau lung

« C4cvén dé vé duong tiéu hoa dai ddng

Viéc phat hién va diéu tri sém la rat
quan trong déi véi bénh ung thu tuyén
tuy. T6i hy vong bai viét nay doéng vai
trdo nhu mot 16i nhic nhé hitu ich cho
moi ngudi.

Thu Anh bién dich

<« Thayvi
lién két sinh
thiéu thang
vdi ching
tu ky, nhém
nghién cau
tin réng co
nhiéu y&u té
phat trién
chiing tu ky
6 tré con.

BAO HIEM XE
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BAO HIEM NHA
BAO HIEM NHAN THO
BAO HIEM SU’C KHOE
CAC LOAI BOND

L.A. BAO HIEM

9191 Bolsa Ave, #212, Westminster, CA 92683
(Trong khu cho A Pong, d6i dién Phuéc Loc Tho)

GIA BAO HIEM TIEU CHUAN
(A) Cho ngudi lam chu xe (Nam va Nit)
e 1 chiéu: $295/nam
e 1 chiéu rudi: $390/nam
(B) Cho nguwoi khong lam chu xe
e Nam trén 25 tu6i: $290/nim
e Nam dudi 25 tudi: $350/nam

Xin goi:
JULIE TRUONG

(Insurance Broker)

(714) 373-2437

Gio lam viéc: (6 ngay trong tudn)
Ttr 10 gior sang dén 7 gio chiéu
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