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Nhin chung,
nhitng nguoi
béo bung

cd nguy co

bi bénh tiéu
dudng loai 2
cao hon 114%
so vdinhitng
ngudi khong
béo ndi tang.

Su tich tu md
ndi tang cd thé lam
tang nguy co phat
trién mét sd bénh.
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MO noi tang

Ké sat nhan vo hinh c6 thé gay ung thu

Tién siDuong Canh Doan
va Mercura Wang

8 ndi tang hay con goi

la m& bung 1a 16p md

bao quanh cic cd quan

noi tang trong 6 bung.

Mic du viéc co thé du
trl mot it chit béo d€ 1dy ning lugng
va cach nhiét la diéu binh thudng va
can thiét, nhung ma noi tang du thira
c6 thé gay hai cho stic khoe.

Mot trong nhitng nguyén nhan 1a do
md noi tang c6 thé gy viém trong cd
thé. Viém man tinh c6 lién quan dén
nhiéu vin dé stic khde khac nhau, bao
gdm bénh tim mach, tiéu dudng loai 2,
va mdt s6 bénh ung thu.

M6 noi tang c6 hoat dong trao d6i
chat, sdn xuat hormone va ciac phan
t tin hiéu khac c6 thé€ &nh hudéng dén
phdn Gng viém clia cd thé.

Vi dy, du thita mé& noi tang co thé
din dén viéc sidn xudt qui nhiéu
cytokine va gdy viém. Trang thai nay
dan dén viém man tinh ¢ mtic do thap,
khién cd thé ludn trong trang thai
canh gic, ngay ca khi khong c6 mai
de doa nao.

Ngoai ra, m& ndi tang c6 thé dan
dén khang insulin - trang thai ma té
bao trong cd thé tré nén kém dap ing
vGi insulin. Khang insulin c6 thé dan
dén phén ing viém gia tidng do sdn
xudt nhiéu cytokine va cac phan t gay
viém khéc.

Mot bai danh gia dugc cong bo trén
The Journal of Clinical Investigation
(Tap san Kham pha Lam sang) cho
biét cdc phan tf gy viém c6 thé pha va
chtic ndng binh thudng cta té€ bao ma,
dan dén ting tich trit chat béo. Ngoai
ra, tinh trang viém ciing c6 thé lam
tang tich m& ndi tang.

biéu nguy hiém nhit vé m& noi
tang 1a c¢d thé c6 thé chtra rdt nhiéu
md nhung khong biéu hién r6 rang.
Két qud 1a, mot s6 ngudi c6 ngoai
hinh gy nhung lai c6 nhi€u mé thtta
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A Hinh miqh hoa: M@ néi tang hay con goi la md bung la 16p md bao quanh céc co quan néi
tang trong 0 bung. (Trai) Noi tang binh thugng; (Phai) Ndi tang c6 I6p m@ bao pha.

bén trong, hay néi cach khéc 1a ngoai
gay, trong béo. Va ho s€ gip phadi cac
véin dé stc khde tuong ty nhu nhiing
ngudi thura can.

Su tich tu m& noi tang nay c6 thé 1am
ting nguy cd phat trién mot s6 bénh.

MG@ ngi tang du thira lam
ting nguy co mic
bénh tim mach

Du thita m& ndi tang
c6 lién quan dén viéc
tang nguy cd bi bénh
tim mach. DPi€u nay

|
Diéu nguy hiém
nhat vé mo ngi tang
13 co thé ¢6 thé chiia

Mot nghién cttu khéc, trén Frontiers
in Neurology (Tap san Linh vuc Than
kinh hoc), phat hién ra ring m& ndi
tang la nguyén nhan co ban ctiia bénh
béo phi trung tdim nén m& ndi tang
c6 moi lién hé nhan qué dang ké véi
tai bién mach mau nio do thi€u mau
cuc bo, vi ty suit chénh la 1.30 véi
mobi 1 kg khéi lugng
md ndi tang gia tdng.
Ngoai ra, m& ndi tang
cling dudc phat hién
12 nguyén nhan dang
ké gay ra dot quy

12 do tinh trang viém 7 RN - do tic mach vanh.
man tinh & mgl’ic do rat nhieu m? nhu’ng

thép c6 thé 1am thuong khong biéu hi¢n MG noi tang du
tén cac mach mau din r0 rang. thwia cé6 thé dan
dén sy phat trién ctia dén bénh tiéu
chiing x¢ viia dong dudng loai 2

mach. Trong tinh trang nay, mang
bam tich tu trong long dong mach, lam
gidm luu lugng mau, tdng nguy cc dau
tim va dot quy.

M@ noi tang cling c6 thé &nh hudng
dén cac yéu t6 nguy co khac déi véi
bénh tim mach, ching han nhu gay
khang insulin.

Mot nghién ctu duge cong b trén
Journal of the American College of
Cardiology (Tap san ctia Hiép hoi Tim
mach Hoa Ky) da phat hién ra ring mg
ndi tang 1a yéu t6 du bdo nguy cd tim
mach t6t hon so véi chi s6 tong lugng
m3 cd thé hoic chi s6 khéi co thé (BMI).

Vi m& ndi tang c6 thé dan dén khang
insulin nén day ciing 1a yéu t6 chinh
gy ra bénh tiéu dudng loai 2.

Mot nghién cdu dugc cong bo
trén journal Nutrients (Tap san Dinh
dudng) da phan tich du liéu ctia gan
6,000 ngudi truéng thanh va phat hién
ra ring md noi tang 1a yéu t6 du bao
nguy cd bi bénh tiéu dudng manh hon
chi s6 BMI hodc chu vi vong eo.

Theo mot lugc khdo hé thong
cia 10 nghién cdu theo doi doc
[longitudinal: quan sat cung nhém
ngudi trong mot thdi gian] dugc cong
bé trén International Journal of Clinical
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Practice (Tap san Qudc té vé Thuc hanh
Lam sang), béo bung, con dugc goi 1a
béo ndi tang, lam ting dang ké nguy cd
bi bénh tiéu dudng loai 2. Nhin chung,
nhiing ngudi béo bung cé nguy cd bi
bénh tiéu dudng loai 2 cao hon 114% so
v6i nhiing ngudi khong béo ndi tang.

M4 ndi tang du thira cé thé

giy ung thu

Viém man tinh cting c6 lién quan dén
viéc ting nguy cd bi mot s6 bénh ung
thu dai trang, va, va tuyén tién liét.
Mic du co ché chinh xac chua dugc
hiéu ddy di nhung ngudi ta cho ring
tinh trang viém man tinh c6 thé lam
hu hai DNA va lam tdng nguy cd dot
bién dan dén ung thu.

Cac phan tu viém do md& noi tang
tao ra c6 thé lJam thudng tdn té€ bao va
dan dén dot bién co thé gay ung thu.
Do do, tinh trang viém man tinh c6
lién quan dén su phat sinh ung thu.

Theo danh gia dugc cong bo trén
International Journal of Molecular
Sciences (Tap san Qudc t€ vé Khoa
hoc Phan ti), béo ndi tang 1a yéu t6
nguy co dang ké ddi véi cac loai ung
thu man tinh, bao gom tuyén tuy,
dai truc trang, v, than va tuyén tién
liét. Ngoai tinh trang viém man tinh,
lugng m3 ndi tang qua muic c6 thé dan
dén roi loan chuc ning trao d6i chat,
tt d6 c6 thé 4nh hudng dén sy tién
trién ctia ung thu.

Mot nghién ctu 6 Han Quéc phat
hién ra rdng béo ndi tang lam ting
nguy co ung thu va ¢ phu nif sau man
kinh 1én 150%.

Sau khi ki€ém tra hon 120 ngudi
tham gia, mét nghién cttu dugc cong
bd trén Obesity Research (Tap san
Nghién ctu Tiéu dudng) da phat hién
ra nhitng ngudi tham gia c6 lugng ma
noi tang cao hon c6 nguy cd phat trién
ung thu tuyén tién liét cao hon 360% so
v6i nhitng ngudi tham gia c6 lugng mad
bung tuong doi thp.

Du thita m& ndi tang c6 thé gop
phan gy ra tinh trang viém man tinh
é muc do thap, lam ting nguy cé mic
cac van dé sdic khoe khac nhau, bao
gom bénh tim mach, tiéu dudng loai 2
va mot s6 bénh ung thu.

Céach hiéu quéa nhat d€ gidm ma noi
tang 12 qua dn udng, tap thé duc va
thay ddi 16i séng.

Xem tiép trang 2
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Ellen Wan

Ngay nay, nhiéu ngudi han ché bita dn
ctia minh trong khoédng 8 tiéng khi ho
gip kho khin luc cai cuc quan. Tuy
nhién, ngay cang c6 nhiéu nghién cttu
phat hién ra ring 1gi ich cda nhin dn

khong chi diing lai 6 viéc gidm can.
Vao dau thang 03/2024, mot
nghién ctu dugc cong bo trén Nature
Metabolism (Tap san Chuyén héa Tu
nhién), trong dé 12 tinh nguyén vién
da trdi qua qué trinh nhin an kéo dai
7 ngay, chi uéng nudc va khong an gi.
Céc nha nghién ctu da theo déi tinh
trang thé chit cia ho va phat hién ra
rdng sau thoi gian nhin an, nhiing
ngudi nay gidm dudc trung binh 12.57
pound (5.7kg). Nghién ctiu cling phat
hién rdng trong thdi gian nhin dn kéo
dai, mot s6 cd quan trong cd thé da trai
qua nhiing thay déi

— dang ké vé mit téng

£ A hé - vé6i hon 1,
Néubandangcin ™€ — Vo hon 1,000
z > protein cho thay
nhacviécnhinan,  phing phan  vng
hay nhdthamkhio  khic biét. Cac nha
¥ kién bac si. nghién ctu udc tinh

tac dong co 1gi va bat
Igi ctia nhiing thay
d6i trén 212 protein, tao c¢d sé cho viéc
diéu chinh liéu phap nhdm trang dich
trong tudng lai.

Ba Claudia Langenberg, dong tac gia
ciia nghién cdu, tuyén bo trong mot
thong cdo bao chi ring nghién cttu da
ching minh nhiing Igi ich stic khde
cta viéc nhin an khong chi dung lai
@ viéc gidm can. Tuy nhién, nhing 1gi
ich nay chi thé hién r6 sau khi han ché
hoan toan lugng calorie trong ba ngay
- mot khodng thdi gian dai hon so véi
cach nghi trudc day.

Téc gid chinh cda nghién cttu, 6ng
Maik Pietzner, luu y ring mic du viéc
nhin &n cé thé c6 1gi cho viéc diéu tri
mot s6 bénh, nhung théng thuodng,
viéc nhin dn khong phai 12 mot lua
chon danh cho nhiitng bénh nhén cé
tinh trang stic khée kém. Ong hy vong
rang nhitng phat hién nay sé gitip phat
trién cac phuong phép diéu tri kha thi
cho tat cd bénh nhan trong tuong lai.

C6 nhiéu kiéu nhin dn gian doan
khéac nhau, bao gdbm nhin dn gian doan
trong ngay, dinh ky, va nhin an cé gi6i
han thoi gian. Ngay cang nhiéu nghién
ctu cho thdy viéc nhin #n, bat ké theo
phuong thic nao, déu co 1gi cho viéc
diéu tri cac bénh khac nhau.

Nhin in cai thién ching suy giam

nhén thuc
Nhin dn c6 thé cai thién suc khée bod

Tiép theo turtrang 1

Cach dn uéng lanh manh c6 thé
gidm dang ké m& noi tang

Kh4u phin &n chtta nhiéu thyc phim
nguyén chdt, nhu trdi ciy, rau va
protein nac, dong thdi it thuc phim
ché bién sdn, dudng va chit béo bio
hoa, ¢ thé gitp gidm ma& ndi tang.
Nghién cttu dugc cong bd
trén International Journal
L -~ . of Obesity (Tap san Qudc
\ *.«*g' t€ vé Béo phi) cho thdy dn
@' nhiéu ngii c6c nguyén
hat, trai cay va rau qua
c6 thé lam gidm lugng
- md ndi tang. Ngugc lai,
dn cac mon chién ran, rugu,

>

ndo. Mot nghién cttu dugc céng bo
trén Nutrients (Tap san Dinh dudng)
vao ndm 2020 da theo doi 99 ngudi 16n
tudi bi suy gidm nhén thtic nhe trong
ba nam. Két qua cho thdy nhiing bénh
nhén thudng xuyén nhin dn cé nhiing
thay ddi tich cuc vé chic ning nhan
thiic. Cac nha nghién cdu tuyén bd
rdng viéc nhin &n co thé gitp ci thién
chiic ndng nhan thtic thong qua hi¢u
ung ketogenic, vi thé ketone c6 dic
tinh bdo vé than kinh c6 thé 1am ting
kha nang song sot cda t€ bao than kinh
trong cac tinh trang bénh ly nhu thiéu
oxy t6 chtic va thi€u mau cuc bo.

Mot nghién ciu khac cho thdy sau
khi nhin 4n ti lic binh minh dén
khi hoang hén trong 30 ngay lién tuc,
nhiing ngudi khée manh tham gia
vao nghién ciu cho thdy mtc protein
tién than cta beta-amyloid (APP) gidm
dang ké so vdi trude khi nhin dn. Beta-
amyloid 13 thanh phan chinh cia cac
mang amyloid dugc tim thiy trong
néo ctia bénh nhin Alzheimer va dugc
xem 12 moét trong nhiing nguyén nhan
hang dau gay ra bénh Alzheimer.

Lgi ich ctia viéc nhin an trong
diéu tri ung thu

Mot nghién cdu dugc céng bo trén
Nature Communications (Tap san
Giao ti€p Thién nhién) vao ndm 2020
da mo6 phdng tac dong cua viéc nhin
an doi v6i bénh nhan ung thu va giai
doan dau. Cac nha nghién cttu chia
ngiu nhién 131 bénh nhan thanh hai
nhém - mot nhém ap dung cach gid
nhin dn (fasting-mimicking diet) [an it
hon 1000 calorie, gom thyc phdm it béo,
stp rau, chit bé sung], va nhoém con
lai 4p dung cach dn binh thudng trong

md noi tang, tac dung doc 14p véi chi s6
BMI va chu vi vong eo. Do dd, dn thuan
thuc vat c6 thé 1am gidm mé ndi tang.

Nghién ctiu dugc cong bo trén
Current Obesity Reports (Tap san Béo
céo vé€ Béo phi hién tai) cho thiy cach
an Dia Trung Hai c6 thé 1am gidm dang
ké lugng md nodi tang. Cach &n Dia
Trung Hai dic trung bdi viéc tiéu thu
dang ké trai cay, rau, ngil c6c nguyén
hat, cac loai hat, ngti coc va dau 6 liu
nguyén chat, cting nhu tiéu thu mot
s0 sidn phdm tU sita, cd va gia ciAm.

Nghién ctu dugc cong bo trén
Diabetes Research and Clinical
Practice (T4p san Thyc hanh Lam
sang va Nghién cttu vé Ti€u dudng)
cling cho thdy an it calorie va it

[.oi ich cua viec nhin an khong
chi dung lai ¢ viec giam can
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Nhin &n cé thé gidp
kiém soat bénh
ddng kinh, ung thu,
va tiéu duting, dong
thai ciing c6 thé cai
thién tinh trang suy
gidm nhan thic; tuy
nhién, mgt sd nguai
nén than trong.

ba ngay trudc va trong khi hda tri liéu
tan bé trg (neoadjuvant chemotherapy).
Két qua cho thiy nhiing bénh nhén ap
dung céach gid nhin dn c6 nhiéu kha
nang dat dugc muic gidm té€ bao khéi u
ttf 90% dén 100%. Hon nita, cach dn gia
nhin dn 1am gidm dang k€ ton thuong
DNA 4§ té€ bao lympho T do héa tri liéu
(chemotherapy).

Mot nghién ctiu khac cho thdy nhin
an tU hai dén bon ngay trudc khi hoa
tri c6 thé bdo vé cac t€ bao binh thudng,
chudt, va con ngudi khoi cac tac dung
phu bat 1gi cda thuoc hda tri liéu. Ngoai
ra, két hgp nhin &n v6i héa tri liéu c6 thé
tri hoan sy ti€n trién ctia nhiéu loai u,
bao gom ung thu vd va u than kinh dém.

Nhin an giup cai thién bénh

ti€u dudng

Nhin dn c6 thé lam ting d0 nhay
insulin. Mot nghién cttu cho thay viéc
nhin dn c6 thé gidm thi€u nguy cd ha
dudng huyét ¢ bénh nhan ti€u dudng
loai 1, gidm sy dao déng cua lugng
dudng trong mau, va cdi thién qua trinh
chuyén hoa chét béo ¢ bénh nhan tiéu

A Nhin an c6 thé lam tang dd nhay insulin.

M3 ndi tang: Ké sat nhan vo hinh c6 thé gay

diéu va rén luyén stic manh, ciing 1a
cach hiéu qua dé gidm ma noi tang.

Mot luge khdo hé thong va phan
tich gép dudgc cong bo trén Tap san
PLoS One da phat hién ra ring tip
thé duc nhip diéu ¢ muc do vira phai
dén manh mé c6 kha ning gidm md
ndi tang cao nhat § ngudi trudng
thanh thita can, ngay cd khi khong an
it calorie. Cu thé, sau 12 tudn, tap thé
duc nhip diéu c6 thé gidm hon 30 cm2
md & phu nd trudng thanh thita can va
hon 40 cm2 & nam gidi.

Mot lugc khdo hé thong khac, duge
cong bo trén Advances in Nutrition
(Tap san Dinh dudng Chuyén sau),
da phan tich 43 thi nghiém trén 3,552
ngudi va nhan thdy ring tap thé duc

dudng loai 1 va loai 2.

Trong mdt nghién cttu dugc cong bd
trén tap san JAMA Network Open ndm
2018, nhiing ngudi truéng thanh méic
bénh tiéu dudng loai 2 da thuc hién
viéc nhin an gian doan hai 1an/tuin
trong 12 thang. Két qua cho thay viéc
nhin dn gidan doan lam gidm dang ké
lugng dudng trung binh trong méu lac
déi, cholesterol toan phan, cholesterol
“x4u” mat do thdp (LDL), chidt béo
trung tinh, va cholesterol mét dg cao
(HDL) 6 bénh nhan tiéu dudng.

Mot bdo cdo trudng hdp ghi nhan
ring ba bénh nhan ti€u dudng loai 2 da
loai bé nhu cau st dung insulin trong
vong mot thang sau khi tuan theo khiu
phan nhin &n trj liéu.

Nhin in trong di€u trji bénh

dong kinh

Viéc 4p dung nhin in d€ diéu tri bénh
dong kinh da cé lich sd 2,500 nam.
Vao dau nhiing ndm 1920, Trudng Y
Harvard bit dau nghién cttu tic dong
ctia viéc nhin dn d6i véi bénh dong
kinh va ghi nhan ring cac con dong
kinh thudng cdi thién sau hai dén ba
ngay nhin dn. Cac nha nghién cttu
phat hién rang viéc thiéu thic dn hodc
carbohydrate budc co thé phai dét chay
chét béo, tir d6 lam thay déi qua trinh
trao d6i chat va c6 thé gitp kiém soat
bénh dong kinh.

Ngudi nao nén tranh nhin an?
Mic du viéc nhin 4n mang lai nhiéu
lgi ich stic khée nhung khong phai ai
ciing c6 thé phu hgp dé nhin dn. Néu
ban dang can nhic viéc nhin dn, hay
nhd tham khdo y kién bac si.

Mic du nhiéu nghién cttu cho thdy
viéc nhin dn c6 thé kiém soit mtic
duodng trong mau nhung diéu d6 khong
c6 nghia 1a moi bénh nhan ti€u dudng
déu nén ap dung cach an kiéng nay.
Viéc b bita va han ché lugng calorie
ciing c6 thé gay nguy hiém cho bénh
nhan tiéu dudng, Tién s Frank Hu, chi
tich Khoa Dinh dudng tai Harvard T.H.
Trudng Y té€ Cong cong Chan, cho biét
trén trang web ctia Pai hoc Harvard.

Ngoai ra, nhiing ngudi dung thudc
diéu tri huyét 4p hodc bénh tim c6 thé
dé bi réi loan dién gidi hon khi nhin dn.

Ong Li Wan-Pin, chuyén gia dinh
dudng ngudi Pai Loan, dd ndi trong
bai viét trén trang web cda minh ring
viéc nhin an khong phu hgp véi tré em
hodc thanh thiéu nién dang trong giai
doan ting trudng va phat trién, phu nit
mang thai hodc dang cho con bu, van
dong vién c6 nhu cau calorie cao, va
nhiing ngudi thi€u can. Viéc nhin dn
cling khong dugc khuyén khich cho
nhiing ngudi bi roi loan dn uodng tai
thoi diém hién tai hodc trong qua khu.

Ba Ellen Wan lam viéc cho dn bdn Nhdt
ngti ctia The Epoch Times tit ndm 2007.

Khdnh Nam bién dich.

ung thu

lién tuc cudng do vita phdi (MICT).

Nhitng nghién cttu nay cho thdy
rang tap thé duc, dic biét 1a tap thé duc
nhip diéu va HIIT, 1am gidm lugng ma
ndi tang mot cach hiéu qua.

Vin dé 16i song
Ngoai cich dn udng va tap thé duc, cac
yéu t6 16i song khéac co thé gop phan 1am
gidm md noi tang va tinh trang viém.
Nghién cttu chéo ngau nhién, c6 ddi
chting dugc cong bo trén Journal of the
American College of Cardiology (Tap
san ctia Hoi Tim mach Hoa Ky) cho
thdy viéc thi€u ngu (4 tiéng moi dém)
6 thé 1am ting 11% lugng ma ndi tang
G bung, so v6i nga du gidc (ngh t6i 9
ti€ng moi dém).
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Ban khong can phai 13 nguoi giéi nhat

Mike Donghia

Trong thoi dai truyén thong xa hoi va
dién thoai thong minh, gan nhu tat ca
moi ngudi déu lién tuc dugc ti€p xac
v6i nhitng tai ndng dang thuc hién
nhitng diéu thd vi cho cudc song cia
ho. Ban c6 thé theo d6i mot nha vin vi
dai, ngudi luon viét ra nhitng tic phAm
mdi, mot thg 1am banh ding cip thé
gi6i luon d6i mai véi nhitng cong thuic
niu dn hoan my, hodc mét ngudi nao
do giong nhu ban ki€ém dugc rat nhiéu
tién thong qua cong viéc kinh doanh
phu don gian.

That dé dang dé€ ai d6 cam thiy
cudc song ctia ho hdi nham chén va
tdm thudng so v6i nhiing ngudi noi
tiéng dugc truyén thong xa hoi ngay
nay théi phong.

Mic du trong dau chung ta thia
nhin rdng nhiing gi ta dang thay chi
1a mot phan nhé trong s6 nhiing ngudi
ddc biét tai ning trén thé giGi — va chi
12 nhitng diém ndéi bat dugc chon loc
va danh bong trong cudc ddi ho vao
thoi diém d6 - nhung trai tim ching
ta van cdm thdy di€u gi d6 khac biét.
Chung ta khao khat sy quyén ra va
khac biét nhu vay trong cudc song ctia
chinh minh - va sy khao khat d6 cé
thé khién ching ta danh mat muc dich
song, cdm giac bi€t on, cling nhu niém
vui v6i ban than minh.

DPon bay truyén thong xa hoi

Gan day toi da cdm thdy nhu vay va
néu thanh that ma noi, thi téi c6 cdm
gidc nhu vay dugc mot thoi gian roi.
Tham vong thic ddy t6i lam dugc
nhifng cong viéc tuyét vdi la tré nén
giéi hon nhiing ngudi khac - d€ sanh
ngang véi tang 16p nhiing ngudi ma
toi da tim kiém trén internet. Van dé
vGi di€u nay la danh tinh va y thuc vé
gia tri ban than ban bi rang budc trong
mot tro choi dia vi tudng doi (relative
status) ma ban chic chin thua. Cho du
ban leo cao dén dau, nhiing tiéu chuin
x4 hoi van tiép tuc ting. Ban cang tiép
xtc nhiéu v6i nhitng ngudi dugc cac
phuong tién truyén théng xa hoi danh
gia 1a gi6i nhat trong s6 nhiing ngudi
giéi nhit, ban cang c6 thé nhan ra -
nhu t6i dd nhén ra - ring tai ning cta
ban dang & gan mtic trung binh hon so
véi nhitng gi ban mong dgi.

Néu ban d€ viéc nay xdy ra, day co
thé 12 mot nhan thuc dang buén. N6
c6 thé dua ban vao vong xody cadm xuc
nhdy qua nhay lai gitta su tuyét vong,
dién cuong va sy tu man bo phd - tuy
thudc vao trang thai gia tri badn than
mong manh hién tai ctia ban.

Gia tri caa ban
Nhung chuing ta c6 nhiing tin tot! Ban
khong cin phai 12 ngudi gi6i nhat. Ban

=

tham chi con khong cin phai gidi. D€
s6ng mot cudc sdng co gia tri, co y nghia
va hanh phtc, ban khong can nhiing
phdm chit nhu vay. Toi biét do6 1a diéu
hién nhién, nhung khong phéi ltc nao
ching ta cing cdm nhan nhu vay, va
hoc cach cdm nhan nhiing gi ching
ta tin 14 mot phidn khong thé thiéu
trong cudc chién gianh quyén tu quyét.

]

Ban khong can phéi
15 ngui gidi nhat
mdi ¢6 thé délai dau
an trén thé gi6i ... chi
can kha gi6i thoi
ciing dii vui roi.

Hay dé toi chia sé mot s6 16i khuyén
da giup téi di€u chinh cudc song cia
minh ti nhitng dinh nghia thanh cong
mdt chiéu sang diéu gi d6 phong phu
hon ma bat ki ai cling c6 thé lam dudc,
bat ké tai nding bAm sinh cua ban 1a gi.

1. Hay coi cudc ddi ban nhu mot biic
tranh thay vi mot cufc thi

Buc tranh cia mot thg thd cong hodc
mot nghé si sé mang vé lanh manh vé
cudc song hon 1a ctia mot déi thu canh
tranh. Thay vi tudng tugng ring cudc
doi toi phdi 1a mot danh sach nhiing
thanh tuu cé thé do ludng dugc va hitu
hinh, thi t6i s€ nghi vé€ cudc ddi minh
giong nhu mot khuon vai bd (canvas)

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

A Cach higu qua nhat dé gidam md noi tang la qua an udng, tap thé duc va thay dai I6i séng.

ma trén do6 téi muon vé 1én biic tranh
phong phd nhit, dep nhéit, ggi cam
nhat trong kha ning cia minh. Thuc
hién diéu nay khién téi bt bi &m dnh
bdi két qua va quan tim nhiéu hon
dén con ngudi ma téi dang trd thanh
cting nhu nhiing hoat dong ma toi
dang kham pha.

2. Thay vi két qud, hay dé niém

dam mé thiic ddy ban

Nhu cau thanh cong sdu bén trong thuc
ddy mot s6 ngudi — ho cam thdy co mot
16 hong 16n trong cudc séng ctia minh
cho dén khi ho dat dugc diéu gi do - va
thim chi sau d6, ho vin khong

bao gid hai long. Toéi khong
ndi rang thanh tich khéng
phaila dong luc manh mé.
Tuy nhién, thanh tich gay
nguy hiém vi c6 thé hao
t6n gdn nhu moi tht khac
trong cudc song ctia ban.
Thay vao dd, hdy nudi dudng
dam mé yéu thich cong viéc.
Hay phat trién niém dam mé
d6i v6i nghé thuat, sy cin
than va siéng ndng ctia mot
ngudi quan tAm dén cong viéc va dé
két qua dén theo cach cta no.

3. Tré thanh con ca l6n trong

cdi ao nho

Nhung gi¢ day - tit khi con tré — chung
ta da dudc ti€p xuic v6i nhiing ngudi gidi
nhét trong moi linh vuc va dé€ tré nén
ndi bat (it nhat 1a trén mang), ban can
phéi cé tai ndng cuc cao. Loi khuyén

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Buc tranh cla

mdt thg thd cong
hoac mot nghé sisé
mang vé lanh manh
vé cudc song hon 13
ctia mgt ddi tha
canh tranh.

cta toi 1a hay gin két ban than véi cong
dong dia phuong, noi nhitng ky ning
ctia ban, du binh thudng dén dau, ciing
c6 thé dugc coi 1 c6 gia tri vi viéc nay
thuc su c6 gia tri. Piéu nay c6 thé don
gidn nhu viéc nhén ra ring d6i véi ai
do, ban 1 ngudi anh trai, cha me hoac
vg/chong tét nhat ma ho biét - va do 1a
diéu dang hudéng t6i trong cudc song!

Niém vui dén ti nhiing cong hién
théng thuong
D& mang tinh c4 nhan hon nita, hay dé
t6i chia sé cach t6i nhin nhin ban than
vdi tu cach mot nha van. Téi khong cé
bing cdp chinh thdc vé viét lach,
va toi biét ring minh khong
c6 tai nang nhu nhiéu nha
van ma toi yéu thich nhat.
Tai biét toi ¢6 thé sé khong
viét cho hang triéu khan
gid hodc gianh dugc gidi
thudng. Nhung toi danh
gi4 cao su khéo léo va thach

A thtic trong viéc truyén tai y
Hay nuéi duéng dam mé
yéu thich cdng viéc.

tudng mot cach rd rang, va
- trén hét - t6i thich nghe
nhiéu ngudi trong cac ban
ndi hang tudn rang cic ban da dugc
khuyén khich hodc dugc truyén cdm
hting bdi nhitng diéu t6i viét. Hoa ra
ban khong can phai 1a ngudi giéi nhat
mdi c¢6 thé dé€ lai ddu an trén thé gidi,
va toi dang hoc dugc ring chi can kha
gidi thoi cling du vui roi. Vay nén that
cam on ban vi da theo doi!

Nam Khanh bién dich

Stephanie Yen Nguyen
CA Insurance Lic. # 0156175

(@ 714-914-2065

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)

Medicare Advantage:

Chuong trinh Medicare HMO (trong t8 hop), Medicare PPO (khéng t5 hop)
Medicare Supplement (Medi Gap), Chuong trinh thuéc Part D

Cac ohan tl;liém doma thit do, thiic udng c6 dudng  carbohydrate c6 thé c6 hiéu qua trong  nhip diéu va rén luyén stic manh cia Nghién ctu véi su tham gia cda
nﬁﬁangtao racothe Va ngl coc tinh ché c6 lién  viéc gidm md noi tang. co bip (resistance training) c6 thé gan 1,000 nam gidi dugc cong bd trén 3,000 ngudi tham gia va phat hién ra  Tién s1 Duong Cdnh Doan (Jingduan
lam thuong tontébao  quan dén lugng ma noi tang Nhiing nghién ciu nay cho thdy gidm md& bung mdt cich hiéu qua. Annals of Nutrition and Metabolism rang 16i song lanh manh, bao gom hoat ~ Yang) c6 bdng M.D (Bdc sty khoa), la Bao hiém siic khoe gia ré ObamaCare: Bao hiém nhan tho & Annuities:

va dan dén dot bién co

thé gay ung thu.

va/hodc vong eo to hon.

Nghién cttu dai han toan
dién kéo dai hai nim véi
hon 624 ngudi tham gia khde manh
dugc cong bo trén Nutrients (Tap san
Dinh dudng) da phat hién ra ring
dung 7 chat dinh dudng - chit xd hoa
tan, manganese, potassium (kali),
magnesium, vitamin K, acid folic va acid
pantothenic - ¢6 thé lam gidm dang ké

kh&u phin dn uéng déng vai trdo quan
trong trong viéc tich md ndi tang va
viéc ap dung cach dn uéng lanh manh,
thyc phdm nguyén chét, nhiéu protein
va it carbohydrate, c6 thé giup gidm
m& noi tang.

Tap thé duc c6 thé gidm mé
ndi tang hiéu qua
Tap thé duc, bao gom tap thé duc nhip

Hon nita, viéc két hgp tap thé duc
nhip diéu va rén luyén do6i khang co
thé hiéu qua hon so véi viéc chi tap
luyén riéng 18.

Mot nghién ctu dugc cong bo trén
Journal of Diabetes Research (Tap san
Nghién cttu vé Tiéu dudng) cho thay
tap luyén cudng do cao ngit quing
(HIIT) c6 hiéu qud hon trong viéc
gidm muc m& ndi tang so v4i tap luyén

(T4p san Bién nién s vé Dinh dudng
va Trao d6i chat) cho thay viéc tiéu thu
rugu co lién quan dén lugng ma& noi
tang cao hon. Nghién ctu cling phat
hién ra ring tiéu thu 14 ly rugu tiéu
chuén trg 1én mdi tuin cé thé lam ting
nguy cd bi hoi chitng chuyén hda.

Mot nghién cttu khéac, dugc cong
bo trén Diabetes Care (Tap san Chim
soc Bénh tiéu dusng), da kiém tra gin

dong thé chdt thudng xuyén, dn uéng
lanh manh va khong hat thudc, c6 lién
quan dén lugng ma ndi tang thap hon.

Tom lai, gidm md ndi tang qua an
udng va tap thé duc c6 thé giup gidm
viém va cdi thién két qua stc khoe.
Bing cich lya chon 16i sdng lanh
manh, ching ta c6 thé gidm nguy co bi
bénh man tinh va cdi thién toan dién
stic khée va tinh than.

thanh vién ciia Hiép hoi Taém thdan Hoa
Ky (F.A.P.A.)va la bdc st tam thdn co
chiing nhdn chuyén vé Trungy cho cdc
bénh man tinh vé tam thdan, hanh viva
thé chdt. Ong da doéng gép cho cdc cudn
sdch “Tam than hoc tich hop”, “Cac
vdn dé vé thudc”, va “Liéu phdp tich
hgp cho bénh ung thu”.

Thanh Long bién dich

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

W/ Bao hiém tron d&i, Bao hiém
c6 ky han, Bao hiém cé tich
lay tién

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

W Nhiéu hing bao hiém I6n, lau
doi va uy tin
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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.

« Dic biét Ia Ngoc Bich Ty-Trang sifc vira sang trong vila tri bénh.

& Cam thach va cac loai Da phong thily.
3UW

@ Hot xoan gia tot cia GIA.
ey cho TRAM HUO'NG

Voi gid uu da
KHU THU[ING xn PHllll[: LOC THO

- hdp dan!
9200 Bolsa Ave, Ste 132A, Westminster, CA 92683
Q 714-598-5555 - 714-396-7879

Cuon sach lam thay d6i cuoc doi

g u6n “Chuyén Phap Luén” giai thich chi tiét cac
C nguyén ly uyén tham vé Chan, Thién, va Nhan.
Cudn sich tép trung vao mot thudt ngii bi lang
quén tu lau dugc goi 1a "tu luyén" va tim quan trong cua
phdm hanh dao duc trén hanh trinh hoan thién tinh
than ctia con ngudi.

Chuyén Phap Luan 1a cuén sach chinh cia mén tu
luyén tinh than Phap Luan Pai Phap. D4y la 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 sach nay lai
chiém dugc trai tim va tAm tri cta hang chuc triéu
ngudi 6 hon 100 quoc gia trén toan thé gidi.

Chuyén Phédp Luan

Piéu 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, c6 nguén géc tu Phat gia khéng thé nao nham Ian.

Arthur Waldron

GIAO SUTAIVIEN LAUDER, DAI HOC PENNSYLVANIA

[=] 7 m]

FaYuanBooks.com
hoic goi 845-538-4490 [=]1

F BIG SALE 4

36,57

CAO COT
500 GRAM

TIEN SAM VANG TIEN DAN SAM

HOANGDA HOANG DA

Sim Hoang D3 45 ndm, Sdm Hoang D3 15 nim

boc vang nano va dugs thio
| TIEN DUGC SAM VANG

Sam Hoang D 60 ndm,
Xa Hudng, vang nano

TIEN PAN SAM HOANG DA

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

Héng Sam Bach 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. Hay glir mai i tru cudc séng:

8365 NHAN SAM HOANG DA

Khéng dét quy do Khong dau nhic té liét Khong thay cac chimg
o nhiéu nguyén nhan o toan than. Co giat, co teo o nhe Suy nhudge than
Cao mau, tiéu dudng, Tut, buén nom, chong mat, kinh, lo au, cang thang,
tim mach... xay xam xuat mé hoi. Céan luc qua dd, hoi kiét
sifc tan.
Khéng bi xuat huyét o Khéng tnimg doc dich thé
nao. Than nhiét tirbén ngoai. Gii doc
nhanh chéng 6n nhanh. Cén than dinh kinh,
dinh ngay. tinh than minh man.

Follow us on

60M

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

® 714-340-9598

L.A. BAO HIEM

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

1. BAO HIEM XE
2. BAO HIEM NHA
3. BAO HIEM NHAN THO
4. BAO HIEM SU’C KHOE
5. CAC LOAI BOND
GIA BAO HIEM TIEU CHUAN Xin goi:
(A) Cho nguoilam chu xe (Nam va Nit) JULIE TRUONG

e 1 chiéu: $295/nim

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

(B) Cho ngudi khong 1am chi xe (714) 373-2437
e Nam trén 25 tudi: $290/nam

¢ o Gio lam viéc: (6 ngay trong tudn
e Nam duéi 25 tudi: $350/nam éc: (6 ngay trong tudn)

Ttr 10 gior sang dén 7 gi¢ chiéu

Your Ad Here

Contact:
(714) 356-8899

lam dep da, Chéc xuong,

va khoe tie

Tién sTHo Nai Van va Anne Lee

gan nhi  (Tremella

fuciformis), hay con goi

la ndm tuyét, 1a loai nAm

dn dugc phé bién, thuc

phdm bd sung tu nhién
cho stic khde va sic dep cda gidi quy
tdc va hoang gia qua moi thdi dai.

Nghién cttu ddng trén International
Journal of Molecular Sciences (Tap san
Khoa hoc Phan t& Quoc té€) nim 2022
cho thdy polysaccharides phan lap tu
nim tring co tac dung chdng oxy hda,
chong viém, va chong lao hoa.

So v6i cac loai nhan sdm va yén
sdo dit tién thom ngon & A Chau,
thi ndm tuyét c6 gid cd phdi chiang
va dugc ménh danh 1a “T8 yén binh
dan”. Nam tuyét mém, chtta nhiéu
dinh dudng, dugc cd ngudi 16n va tré
em yéu thich. Duéi day la chia sé ctia
Tién si H6 vé€ nhiing tic dung tuyét
vdi va phuong phap ché bién truyén
thong cia ndm tuyeét.

Nhiéu chit keo va calcium

Nam tuyét chtta nhiéu chit keo ty
nhién cé ngudn goc thuc vat, cd tac
dung gitp cd thé hép thuy, giit lai va bd
sung calcium, cé tdc dung ky diéu trong
viéc 1am chic xuong. An ndm tuyét c6
thé kich thich sy phat trién cta tré em,
giup xuong chic khoe va gan dan hoi,
ngdn ngua lodng xudng va thodi hoa
khdp 6 ngudi 16n tudi, dong thdi con
¢6 thé phuc héi sun khép.

Dudng Am phdi va gidm ho

Phéi 14 mot trong nhitng hang rao
bdo vé cd thé truGc sy xam nhap
ctia vi khudn va virus, trong khi
miéng va mai dong vai tro 1a tuyén
phong tht dau tién ngdn cac loai vi
khuin va virus xdm nhap vao phoi.
Trong nhitng ndm gan day, dai dich
COVID-19 chic chin da giap ching
ta nhan thuc r6 hon vé stc khoée cia

phdi. Néu phdi bi tén thuong hodc
chtic ndng suy gidm, c6 nghia la tuyén
phong thu da bi suy gidm, thi c6 thé
gay ra cac di chiing nhu ho, ttic nguc,
kho thé va hen suyén.

Theo thuyét ngti hanh, co sé ly
thuyét cia Trung y, nim mau - xanh,
do, vang, tring va den - tuong ting véi
ndm cd quan ndi tang gom gan, tim, 14
lach, phdi va than.
N4m tuyét cé mau
tring, tuong ung
v6i mau tring la
phdi. Do d6, ndm
tuyét co tac dung
lam 4m phdi va
sdn sinh dich co
thé, gitt cho phdiva
duong ho hap khoe
manh, dong thoi
tidng stic dé khang.

Nghién cttu ndm 2023 dugc cong
b6 trén International Journal of
Oncology (Tap san Ung thu Qudc t€)
cho thdy ring polysaccharides cia
ndm tuyét 14 hgp chat cao phan t ty
nhién cé tac dung lam trang da, diéu

]
NAm tuyét chita nhicu

chét keo tu nhién ¢6 nguon

goc thye vaL cO tiedung  phigy char keo
gitip co the hap thy, giit lai
va bo sung calcium, ¢6 tic

dung Ky di¢u trong vi¢c

lam chic xuong.

u hoa

hoa lipid mau, va kha ning mién dich.

‘T yén chay’ lam dep va
chong lao héa
Nam tuyét con c6 tac dung dudng da
tuyét voi. Theo truyén thuyét, TU Hy
Thai hiu nha Thanh, tif khi con nhé
cho dén khi vé gia, m6i sing déu udng
mot bat canh ndm tuyét. Co 1& day la
mot trong nhitng
bi quyét dé git
dugc dung nhan
khong tudi ctia ba.
Nam tuyét chda

(collagen) tu nhién
c6 ngudn goc tu
thuc vat, co tac
dung dudng &m
choda, lam md tan
nhang va tri hoan
130 hoa da. Nam tuyét dugc xem 1a “t6
yén cda ngudi dn chay”, va ciing 1a sy
lua chon tot nhét cho nhiing ngudi an
chay @€ bd sung chit keo va giup lan da
sdn chdc, déo dai hon.

Nghién cdu dugc cong bo

A Ban nén lya chon nhiing migéng ndm tuyét khd, to, mau tréng hodc hai vang nhat, it hoac khéng co cudng.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

» wNam tuyét duoc
““meénh danh 12 “to yén
binh dan” cé tac dung
lam dep da, chdng
#\*"\ 1140 hoa, tang siic
% dé khang.

trén  International  Journal of
Immunopathology and Pharmacology
(Tap san Quoc té vé Mién dich hoc va
Dugc hoc) ndm 2021 ciing cho thay
polysaccharides ctia ndm tuyét c6 thé
dugc stt dung nhu mot loai dudng 4m
ty nhién giup gidm tinh trang mat
nudc cda da, phuc hoi hang rao bao vé
da va gitf cho lan da khée manh.

Duy tri stic khée dudng tiéu
héa va kich thich nhu dong ruét
Ham lugng polysaccharides trong
nam tuy€t mang lai nhiéu 1gi ich cho
stic khéde. Polysaccharides ciia ndm
tuyét co thé lam ting dang ké sy da
dang sinh hoc ctia thanh phan dudng
rudt, va an lugng 16n nidm tuyét cod
thé ngén ngtra su co thit cﬁng nhu
gidm tén thuong ruodt két ¢ chudt bi
viém dai trang.

Vi vay ndm tuyét khong chi c6 lgi
cho phdi, da ma con duy tri stic khoe
ctia dudng tiéu hoa. Nam tuyét chda
chit xd hoa tan trong nudc, c6 thé kich
thich nhu dong dudng tiéu hoa va ngdn
ngua tdo bon. bic biét véi nhitng ngudi
16n tudi ring kém, khong thé dn rau ct
cung thi ndm tuyét 1a thuc phdm phu
hgp, khong chi bd sung chit xd ma con
lam khée gin xudng va bdo vé ring.

Ham lugng chat xd cao cling gitp
ich cho phu nit mang thai va tré em bi
t4o bon.

Céch chon nim tuyét loai tot

N4am tuyét chit lugng cao tét cho stc
khde con ndm tuyét chat lugng thip
lai c6 hai cho stc khée. Vay lam thé
nao d€ chon ndm tuyét tt?

1. Hinh dang

Chon nhiing miéng ndm tuyét kho,
to, mau trdng hodc hdi vang nhat, it
hodc khéng c6 cuéng. Khong nén mua
nhiing loai c6 mau qua tring vi cé thé
da bi tdy tring.

2. Mt vi
Mot s6 loai ndm tuyét c6 thé c6 mui hoi
hing hoic chua. Pay c6 thé 1a mui cua
sulfur dioxide hodc hydrogen peroxide
con sot lai. Khong nén mua ndm tuyét
c6 mui dic biét.

Xem tiép trang 6

Quy vi muon tang bao cho nguai than, ban be?
Epoch Times sé giip chuyén tan nha méi tuan.

TEL: (714) 356-8899 | WWW.EPOCHTIMESVIET.COM
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A Céng nghé la mét céng cu manh mé véi rat nhiéu uu diém va ciing c6 nhiéu nhugc diém.

Su dung smartphone
mot cach an vui

Mike Donghia

Toi chua bao gi thudc phe hoan toan
ung ho hay phdn doi cong nghé. Toi
thdy ro6 rang rdng cong nghé 1a mot
cong cu manh mé véi rat nhiéu uu

diém va cling c¢6 nhiéu nhugc diém.

Cong nghé c6 thé giup cudc song cia
ban dé dang hon va md ra nhiing
co hoi chua ting c6 - it phai di mua
sdm, goi dién video v6i ngudi than &
xa, din dudng G nhiing ndi xa la, ghi
lai ky niém moi lic moi ndi, theo doi
hoat dong thé duc ctia ban hodc theo
doi nhitng ngudi sdng tao ndi dung ban
yéu thich - chi 1a mot vai vi du.
Nhung cong nghé - va t6i dang déc
biét nghi dén dién thoai thong minh
(smartphone) - cting c6 thé 1a nguyén
nhan 16n khién ching ta mat tp trung

That tuyét khi nghi dén nhing
thé gisi khong tudng, noi chung ta
quay trd lai thdi qua khd nong théon
tudi dep hodc cong nghé xudt hién dé
x6a bé moi ndi thit vong va dau dén
ctia cudc séng hién dai - nhung diéu
do sé khong xay ra. Toi tin rdng tat
cd chung ta nén tran trong thoi dai
chung ta dang s6ng va ti€p tuc no luc
tan dung nhiing gi chang ta cd. Chi
qua codng viéc nay, chiang ta méi céd
th€ mang lai mot thé giGi t6t dep hon
cho thé hé sau.

Cong viéc to6i dang noi dén 1a loai
cong viéc ma moi ngudi dugc kéu
goi 1am - chdp nhan nhitng danh ddi
trong cudc sdng va dua ra cic lga chon
phan anh gia tri cda ching ta. Doi véi
toi, diéu d6 co nghia la ndm bét cong
nghé - nhu dién thoai thong minh

trong cudc séng hang ngay. Ban c6 thé - nhung tim cach lam vay dé boi dip

nghién luét trang mang x4 hoi minh
yéu thich, lo 1ang rdng minh dang bé 16
diéu gi do, hodc lién tuc roi khéi cong
viéc trudc mit bdi ti€éng chudng bao co
thong bao mdi.

T6i khuyén khich ban diing tin vao
1i tuyén truyén rdng minh la mot con
tot bi cudn vao nhiing thé luc ndm

ngodi tim ki€m sodt cia ban than.

Chéc chin ring, cac cong ty cong nghé
16n dang c6 ging kiém 1gi nhuidn va
céc chinh tri gia dang thic ddy nhiing
chuong trinh nghi su cta ho, nhung
ban la con ngudi c6 y chi ty do va ban
c6 toan quyén quyét dinh cach minh sé
st dung céng nghé.

thém vé dep va sy binh yén, thay vi
hén loan va bat an.

To6i muon khoi day tri tudng tugng
ctia ban bing mot s6 ggi y, co thé gitp
moi ngudi stta d6i cich dung dién
thoai va tdn huéng cudc song yén binh
hon. T6i mong rdng ban sé xay dung
thém sang kién cda riéng minh, va ap
dung diéu tuong tu cho moi linh vuc
cong nghé lién quan dén cudc séng
cda ban.

5y tudng giup viéc dung dién
thoai thong minh yén binh hon

1. Bdt hinh nén dep

Thay vi nhiing thiét k&€ hinh hoc buén
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A Ching ta co thé siia ddi cach dung dién thoai va tan huéng cudc sdng yén binh hon.

t¢ nhu binh thudng, hdy chon mot
tdc phdm nghé thuat dep mit ggi 1én
nhiing cdm xdc nhu hoai niém, hy
vong hodc khao khat. Hay dé vé dep
nhic nhé ban ring cudc song co thé
rdt doi dao y nghia. Taéi tin rdng thAm
my c6 thé tac dong sau sdc dén nhiing
lya chon ctia ching ta, bing cich nhic
nhd vé cac gia tri hodc khat vong khac
trong cudc séng.

2. Thoat khdi cdc ting dung cé

hoat ddng chinh lién quan viéc

cudn hodc vuot

Tinh ning manh mé nhit cta dién
thoai thong minh 1a cidc dng dung,
va t6i khuyén ban nén chon nhiing
ung dung httu ich ma khong khién
ban phdi sa lay vao nhiing cd ché
giéng nhu x6 s6. Nghia 1a khong nén
c6 tng dung nao lién quan dén viéc
vuo6t hodc cudén nhu mét phuong tién
mang lai phdn thudéng ngiu nhién
(hau hét cAc mang xa hoi, email, viv.).
Thay vao d6, hday chon nhiing Uing
dung gidi quyét dugc mot van dé
thuc su (ban d6, may anh, ghi cha, dé
xe, thanh toadn, vv...) hodc cho phép
ban thudng thtic ma khong cin nhin
chim chidm vao man hinh (podcast,
am nhac, vv.)

3. Ndm bdt cac gidi han thoi gian

st dung hang ngay

Mot s6 ing dung ban yéu thich co
thé khong dat dugc cac tiéu chuin
trén. Co thé co mot s6 blog ban doc,

tai khoan YouTube ban xem, va cac
ung dung thé thao ma ban kiém tra
d€ luon cap nhat - nhiing ting dung
do sé tha vi va thodi mai mién 1a
ban tuan thu cac giéi han. Hau hét
dién thoai thong minh d€u cho phép
ban cam két trudc rang chi st dung
mot s6 ung dung nhit dinh trong
khodng thdi gian quy dinh méi ngay
- mot phuong phdp ma t6i thyc su
khuyén khich.

4. Tao man hinh chinh téi gidn

boi khi, chi sy xuit hién ctia mot ing
dung cu thé cting khién ban muén
md ra va xem di€éu mdi la. Hiéu dng
d6 co thé cuc ky gay mat tap trung khi
nhén véi s6 1an chung ta nhac dién
thoai 1én trong ngay. Mot bién phap
khic phuc don gidn 14 chi gitt mot so
Ung dung quan trong trén man hinh
chinh va 4n tdt cd nhiing Ung dung
khac trong mét thu muc hodc man
hinh khéc. Nhitng va cham it nhu thé
nay c6 thé 1am cham dang ké thao tac
nhédp ngau hiing.

5. Tat phan l6n thong bdo va

canh bao

Tudng tu nhu goi y cudi cung cuda toi,
cdnh bdo va thong bdo la nhiing tin
hiéu manh meé, bd nio ctia chung ta
kho c6 thé bo qua va sé kiém tra ngay
khi nhin thiy hodc nghe thay. Nhung
tai sao lai cho phép dién thoai thong
minh cé stic manh kéo ban ra khéi thoi
diém hién tai bt cu ltic nao? Thay vao
do, toi khuyén ban nén dit tiéu chuin
rdt cao veé loai thong bao, chi danh cho
nhifng ngudi ban cho phép vugt qua
va lam gidn doan cudc song hang ngay
cda ban.

Dai Hdi bién dich

Nam tuyet lam dep da, chic xuong, va khde tiéu hoa

Tiép theo tirtrang 5

Ainén than trong khi an

nam tuyét

Nam tuyét c6 tinh han nén nhiing
ngudi co thé trang lanh, chdng han
nhu nhiing ngudi dé bi tiéu chdy, tay
chan lanh, nén dn ndm tuyét dudi sy
huéng dan nghiém ngit ctia bac si.

Trung y da phat hién ra rang hau
hét cac loai thuc phdm déu c6 dic tinh
lanh hodc néng. An mén han sé ting
tac dung gidi nhiét, con &n mén nhiét
s& tdng tc dung lam 4m cg thé. Vi vay,
c6 thé can bing co thé biing cach diéu
chinh lugng phu hgp cda ting loai
thuc phdm.

Ngoai ra, nim tuyét con cé tac dung
chong déong mau nén nhing ngudi bi
thi€u mau hodc dé chay mau khong
nén dung.

Tién st HO Nai Vdn la bac st Trung y
tai Trung tdm Y hoc c0 truyén Dong
DPiic Thugng Hdi 6 thanh pho 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 ciiu
Standford. Trong hon 20 ndm hanh
nghé'y, ong da diéu tri hon 140,000
bénh nhan. Ong néi tiéng véi viéc chiia
tri thanh céng bénh nhan ung thu hdc
t0 thit ndm trén thé gii bang Trung y.
Quy vi ¢ thé xem thém cdc bai viét
ctia Tién si HO Ndi Van trén chuyén muc
Stic khée ciia Epoch Times Tiéng Viét.

Khdnh Nam bién dich

CONG THUC 1: CANH NAM
TUYET, LILY (HOA HUE), VA
HAT SEN CO TAC DUNG LAM
DEP VA GIAM CANG THANG

Nhan loai da nghién clu cac chat lam sang
da tu nhién trong nhiéu thé ky va ndm
tuy@t dugc chimng minh 1 c6 thé lam dugc
diéu do. Mot nghién cliu nam 2022 cho
thay nam tuyét co thé iic ché san xuat
melanin va kich thich tién trinh lanh vét
thudng trong dng nghiém, tir dé cho thay
tiém nang ca ndm tuyét nhu mot chat lam
sang da méi.

Canh ndm tuyét, hoa hué, va hat sen la
man trang miéng thich hgp cho nhiing ai
mudn c6 lan da tuei sang cung véi tdm hon
thanh tinh. Ngoai kha nang vugt troi trong
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viéc lam am phdi, giai khat, lam dep va
dudng da, mén canh nay con cé tac dung
lam diu tinh than, gidm cang thang va gitp
ngti ngon, déc bigt dai véi nhiing nguai co
da nhao, tai nhgt, lo au va mat ngu.

Nguyén ligu cho mét khau phan &n

Hoa hué c6 thé lam diu than kinh va chéng
tram cam. Néu &n hoa hué thuting xuyén cé
thé lam gidm céc triéu chiing nhu cac bénh
nhe hoac mat ngd.

« 1/4miéng nam tuyét

« 10 g(0.4 ounce) hoa hué (tudi hodc khd;
néu dung hoa hué tuoi thi tang thém mét
chat)

20 ¢ (0.8 ounce) hat sen

6 trai tao dé

10 g (0.4 ounce) ky td

Khoang 8 miéng dutng phen

Cach lam:

 Ngam nam tuyét trong khoang 1tiéng.
Chi nén ngam dudi 6 tiéng dé khong
lam mat chat dinh dudng hoac phat
sinh vi khuan.

+ Ngam hoa hué kho trong nudc khoang 1
tiéng. Néu dung hoa hué tudi thi khong
can ngam.

« Xénam trang da ngam thanh timg miéng
nhé (cang nhd cang t6t) hoac dung may
xay sinh td xay nhuyén. Cho vao ndi,
thém nudc va dun sbi. Ty Ié nudc va nam
tuyét Ia khoang 5:1. Tiép theo cho hat
sen vao.

«  Sau khi dun sdi khoang 10 phit thi bat dau
khuay khoang 15 gidy réi chuyén sang
Iira vira phai va nau thém khoang 30 phit,
khuay lién tuc dé chat keo chay ra.

« Thém tao do, hoa hué, va dutng phen vao
ndi, ndu khoang 20 phat.

« Thém ky t{ vao nau 1 phit trudc khi dung.

C6 thé dung mén canh nay lam “tra”
chiéu hodc bao quan trong ti lanh dé &n
ngudi. C hai cach déu an toan, bd dudng
va giai nhiét.

Cach nhén dugc nhiéu collagen nhat

tir nam tuyét

Chia khoa d& lam mén canh c6 dd sét la phai
khudy lién tuc d& nam tuyét tiét ra collagen
trong qua trinh nau. Chi khi d6 mdi co thé
thu dugc toan bo polysaccharides, tir do
gitp bd sung calcium, lam chac xuong va
dep da tot han.
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CONG THUC 2: CHAO NAM
TUYET VA KHOAI MO GIUP
DUGNG DA DAY VA DA

Trung y cho rang &n chéo vao budi sang rat tét
cho ca thé. Néu khang co thai gian chuan bi biia
sang va mudn an udng lanh manh thi chao khoai
md, nam tuyét la mt Iya chon phi hgp. Quy vi
c6 thé ndu mon chéo nay bang ndi com dién va
thudng thic nong khi thiic day. Chao nam tuyét,
khoai md khang chi bd sung nang lugng ma con
c6 tac dung bdi bd da day va lam dep da.

C4 khoai md va nam tuyét déu co tac dung
lam dep da, du@ng da day va trg gilp stc khoe
duang rugt.

Nguyén liéu

« 1/4miéng nam tuyét

« 1/2 chén gao nép

« 100 g (& ounce) khoai md
« 10trai tao do

Cach lam

« Ngam nam tuyét trong nudc khoang 1tiéng.

- Gao nép vo sach, ngam trong nudc niia
tiéng.

« Got vé khoai md va cat thanh miéng nh.

« Ria sach tao dé, co thé bd hat.

- Cho tat c& nguyén liéu vao ndi com dién.
Thém 1.5 chén nudc va dat chuang trinh nau
tu dong. Thudng thic sau khi chao chin.
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Tac dung chong lao hoa cua

chat dinh duGng NMN

Tién siDuong Canh Doan

Ong David Sinclair, gi4do su di truyén
hoc tai Harvard University, da 4p dung
mot loat cong thiic chong 140 hoa do
ong xay dyng khién ong trong tré hon
khodng 20 tudi. Ngoai viéc tap thé duc
va dn kiéng, dudng chit nicotinamide
mononucleotide (NMN) ma 6ng udng
hang ngay da trd thanh tam diém cha y.

Lao hoéa 12 mét dinh ménh khong
thé tranh khoi cia nhan loai; tuy nhién
chung ta da tim ki€m ti 1au va khong
ngiing dé€ tri hodn sy xudt hién cta
lao héa. Gido su Sinclair da thuc hién
mot loat nghién ctu trong phong thi
nghiém trong 20 ndm qua va da thanh
cong trong viéc kham pha ra mot so
yéu t6 quan trong lién quan dén ldo
hoa. Ong da 4p dung nhiing phat hién
do6 cho ban than va gia dinh minh. b6
12 thoi quen tap thé duc dic biét, cach
dn ubng, bé sung chit dinh dudng, va
st dung mot so loai thudc.

Bdn than o6ng Sinclair va nhiing
ngudi phdéng van ong déu ndi rdng 6ng
trong tré hon va tran day nang lugng
hon so v6i 20 ndm trudc.

Vi chuyén gia chong lao hoa hang
dau nay thuc hién diéu do6 nhu thé
nao? Cé ca sé khoa hoc nao cho cach
ti€p can ctia ong khong?

Trong bai viét nay, chung ta sé tim
hiéu nhiing gi quan trong nhat trong
nghién cttu ctia 6ng - NMN - chit
dinh dudng ma 6ng dung dudi dang
thuc phdm b6 sung hang ngay. Chat
dinh dudng nay cé an toan khong?
NMN c6 tac dung gi ddi véi dong vat
va con ngudi? Co bat ky hau qua nao
doéi véi stic khée 1au dai cia chung
ta khong? Hay dé chung toi ban dén
nhitng cau héi nay.

Cac yéu t6 chinh giy 1o héa:
Ty thé va NAD+
Ty thé 1a cac bao quan (ciu truc dudi té
bao) c6 mit trong moi t€ bao cla cd thé.
Ty thé 12 nhitng nha may phong thich
ning lugng trong t€ bao va la vi tri chu
yéu noi t€ bao tién hanh ho hap hi€u khi.
Qua trinh té€ bao sdn xudt ning
lugng can cé sy trg gitp cta mot loai
enzyme ddc biét quan trong, dugc goi
la NAD+. Chung rit quan trong doi
vGi co thé vi khd ning tao diéu kién
thuén 1gi cho qua trinh sdn xuat nang
lugng tir té€ bao trd nén hiéu qua hon.
Nong do NAD+ trong co thé chiing
ta & muc cao khi chung ta méi dugc
sinh ra va dat muic cao nhat & tudi thi€u
nién. Su suy gidm NAD+ cho thdy chiic
ndng tao ra ndng lugng qua qud trinh
trao d6i chit bén trong cua ty thé dang
suy yéu. biéu nay tuong ung v6i quan
di€ém cua Trung y (TCM), trong d6 khi
- ning lugng bén trong cd thé con ngudi
- dang suy gidm, bi€u hién § tudi gia.

Chit dinh dudng chdng lio héa
NMN: Tién than cia NAD+

Ban than NAD+ c6 phian khong 6n
dinh va dé bi phan hay sau khi di qua
dudng tiéu hoa. Ong Sinclair nhan
thdy NMN, tién than cia NAD+, c6
thé chuyén hoa thanh NAD+ sau khi
dén té€ bao. B6 sung chit dinh dudng
NMN tudng ducng véi viéc lam tdng
muc do0 NAD+ trong mau, ti d6 dat
dudc muc tiéu tri hoan ldo hoa.

Tac dung chong 130 héa ctia viéc
bo sung chat dinh duéng NMN &
dong vat

Ong Sinclair nhan thdy ring sau khi
b6 sung NMN cho chu6t trong mot thoi
gian, chung hoat dong tot hon trén may
chay b9, bi€u hién chiic ning manh mé
va trong tré hon nhiéu so véi nhiing con
chudt khoéng dugc diéu tri bing chat
dinh duéng NMN. Ong ciing phat hién
ra rding NMN c6 thé cdi thién tri nhg,
su chu y va thdm chi cd thinh giac cda
chuot. Ngoai ra, NMN c6 thé cai thién
chtic ndng cta tim, gan va than, kich
hoat cd ché chong 130 hda trong co thé va
cai thién dang ké chitic ning mién dich.

Téac dung chong 140 héa ctia chat
dinh dudng NMN trong cic thi
nghiém trén nguci

Ong Sinclair bit ddu st dung cuing loai
NMN ma 6ng da st dung cho cac thi

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

A 0cachudt va & nam gidi, chat dinh dudng NMN, tién than ciia NAD+, da chiing minh tac dung chdng I3 hda, phuc hdi siic khde va tudi tho.
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A B sung chat dinh du@ing NMN tuong duang vdi viéc 1am tang mic dé NAD+ trong mau, tir do dat dugc

muc tiéu tri hoan lao hoa.

nghiém trén chuot. Ké tur do, da co rat
nhiéu sdn phdm b6 sung NMN dudng
ubng trén thi trudng. Mot s6 phong
kham chuyén tri liéu chéng lao héa
va tiém NAD+ vao tinh mach d€ ting
muc do NAD+ trong co thé.

Cac thi nghiém & nhiéu qudc gia
khac nhau, bao gobm cd Nhat Ban va
Hoa Ky, ctia 6ng Sinclair va cic nha
khoa hoc khac da dan dén nhiing phat
hién quan trong sau:

1. NMN an toan khi b6 sung véi liéu
hang ngay 1a 500 mg moéi ngay véi
mot s6 nghién cttu cho thay liéu 1én
tGi 900 mg mdi ngay.

2. NMN nhu la m¢t chat dinh dudng
c6 thé cdi thién céc chiic ning sinh
ly ctia co thé con ngudi va céi thién
moi chi s6 140 hoa. Chtic ndng sinh
ly 6 day bao gom stic manh, stc
bén, t6c do va stiic manh ca bip.
Ngudi ta cling thdy ro rang chat
dinh duéng NMN c6 thé cdi thién
phén Gng cua t€ bao cd véi insulin,
gitp kiém soat lugng dudng trong
mau va gidm tinh trang khang
insulin.

Chat dinh dudng MN ciing
dugc phat hién 1a c6 tac dung cai
thién thinh gidc trong tai cia mot
s0 ngudi, day la dau hiéu tot vé
tadc dung boi bé than khi. Trungy
cho ring than khi 1a khi bdm sinh
quyét dinh tudi tho ctia con ngudi.
Néu than khi khong du, co thé sé
gia di, thinh giac ciing suy giam.

3. Co thé c6 mot ddu 4n sinh hoc tuyét
vdi dé x4c dinh su 130 hoa dugc goi 1a
telomere, s&€ mat mat trong qua trinh
sao chép DNA. Telomere bdo ddm
rang DNA khoéng gidp truc tric trong
qué trinh sao chép. Ngay khi sinh ra,
hon mot nia s6 telomere ctia co thé
bi tiéu hao va khi mot ngudi gia di,
s0 lugng telomere ti€p tuc gidm. Néi
cach khéc, su 1do hoéa co thé duge
danh gid bang cach phat hién do dai
cua telomere. NMN nhu 14 mét chat
dinh dudng co thé 1am ting chiéu dai
cda telomere DNA, di€u d6 c6 nghia

12 NMN c6 tat ca tiém nang chong
130 hda & cip d6 phan tt, co thé kich
hoat co ché chong 130 hoa ctia co
thé con ngudi va cé thé tri hoan qua
trinh 130 hoa t€ bao.

Hai cd ché bén trong cd thé con
ngudi: Lio héa va chdng 140 hoa
Hai b0 cd ché von ¢ trong co thé phan
anh su huyén bi va tinh té trong cach
Than tao ra con ngudi. Mot mit, co
mot cé ché bdo ddm co thé trdi qua qua
trinh 130 héa ty nhién tir khi sinh ra
cho dén tudi gia, bénh tat va cai chét.
Dong thdi, dé€ tranh ti vong sém, cd
thé con ngudi c6 mot co ché chdng lao
hoa khac - sy can bing cta hai co ché
nay quyét dinh tudi tho mdi c4 nhan.
Than th€ 13 ndi chua dung tinh
than. Khong cé cai trudc thi cai sau
khong con ndi nao d€ tra ngu. Vi vay,
ching ta cin ddi xu t6t véi co thé cia
minh va dic biét cht y dén viéc chim

soc o thé.

Tuy nhién, hién nay 16i s6ng va moi
trudng song cia con ngudi da khién co
ché 130 hda hoat dong manh mé hon,
trong khi cd ché chéng 130 hoa lai chua
dugc kich thich day dt. Tt mot goc do
nhat dinh, NMN giong nhu mot chat
b4 sung dinh dudng co6 thé 1a cach tiép
can mang tinh cd hoi.

Trién vong chit dinh duéng NMN
va nhiing dé nghi

Gido su Sinclair da phat hién trong
cac thi nghiém trén dong vit rang tac
dung chéng 130 hoa cia NAD+ va tién
chat NMN cia NAD+ ciing da dugc
x4ac nhén 13 an toan va hiéu qua trong
cac nghién ctu trén ngudi. Chat dinh
dudng NMN dugc chiing minh 1a céi
thién mot s6 chiic ndng sinh ly va cac
chi s6 140 hoa lién quan dén qua trinh
130 hoa & tudi trung nién va ngudi 16n
tudi, dong thdi nhiéu tdc dung khac
van chua dugdc nghién cuu.

Hién tai, NMN da bi Cuc Quan ly
Thyc phdm va Dugc phdm Hoa Ky
FDA loai khéi danh muc chit dinh
dudng va dang dudc nghién cttu dudi
dang thudc. Ong Sinclair hién dang
hgp tac v6i cac cong ty dudc phdm dé
bién NMN thanh thudc dugc cap phép.
D€ ddm béo phdm chdt NMN dit hang
truc tuyén, qui vi nén ki€ém tra tinh
hgp phap cuia cac website.

Quan diém thé hién trong bai viét nay
la clia tac gid va khong nhdt thiét phdn
dnh quan diém ciia The Epoch Times.
Epoch Health hoan nghénh cdc cudc
thdo ludgn chuyén nghiép va tranh ludn
thdn thién.

Thu Anh bién dich

Stephanie Yen Nguyen
CA Insurance Lic. # 0156175
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