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Su that vé truy tam ung thu bang
noi soi dai trang sau moi 10 nam

Cac nha nghién ciiu nhan
thiy ring doi véi mot so
nguoi, nguy co ung thu
khong khac nhau khi truy
tam béing noi soi dai trang
sau 15 nam so vii 10 nam

Amy Denney

inh chat xam lan va tén

kém khién viéc xac dinh

cach toi da hda tinh httu

ich cda noi soi dai trang —

dic biét khi néi dén viéc
truy tam (screenings) theo dai 1a chu
dé nghién ctu dang luu y. Khong
thé phii nhan ring tha thuat nay c6
thé ctiu séng ngudi bénh, tuy nhién
mdc thdi gian vAn chua dudc xac
dinh r6 rang.

Ba nidm trudc, Co quan Y t€ Du
phong Hoa Ky da ha thdp d¢ tudi truy
tam ung thu dai tryc trang 1an dau tién
xudng thém 5 tudi - ti 50 tudi xudng
45. Hién nay, khoang cach gitia hai 1an
ndi soi dang dudc xem xét k§ ludng.

Dt liéu dai han trong nghién cttu
dang trén Oncology (Tap san Ung thu
ctia JAMA) vao ngay 12/5 cho thay c6
1€ da dén luc lui viéc truy tam theo doi
[ung thu] thém 5 ndm trong mot s6
truong hgp nhat dinh. Bat ky ai khong
c6 bénh st gia dinh bi bénh ung thu

dai truc trang va lan noi soi dau tién
khéng c6 polyp (su phat trién mo bt
thudng c6 thé din dén ung thu) cé
thé thuc hién noi soi truy tim l1an tha
hai sau 15 ndm, thay vi 10 ndm nhu
khuyén nghi hién tai.

Theo Lién minh Ung thu DPai truc
trang, du kién hon 152,000 ngudi My sé
dugc chin doan ung thu dai truc trang
trong ndm nay va udc tinh khodng
53,010 ngudi s€ td vong.
bay 1a nguyén nhan gay
td vong do ung thu ding
hang thd hai nhung la
mot trong nhiing nguyén

152,000

ké cho thdy khodng cach 15 nim
mang lai rui ro t6i thiéu.

Tién hanh thin trong

Tuy nhién, diéu d6 khong c6 nghia
12 moi ngudi phéi dgi 15 nim dé truy
tam lan thd hai.

Phat hién nay hoi khac biét mot
chut, va hoan toan khong chinh
thtic - hai ly do khién Bac si Cedrek
McFadden thudc iy ban
c6 van khoa hoc y té€
cta Lién minh Ung thu
bai tryc trang lo ngai vé
nghién ctu. SO ménh

nhan c6 thé phong ngira NGUQI MY cda lien minh 1a ning
dudc nhét. sé dugc chan dodn cao ty 1é truy tam, cdi
“Nhiing gi chung ung thu dai truc trang thién ty 1é song sot va

ta biét vé ung thu dai
trang 1a sy phét trién
rat chdm. Viéc truy tam
cdn bénh nay khong bao gid cip bach,
nhung rit quan trong vi c6 thé chin
doan bénh tu rdt s6m,” Tién si Carl
Bryce, mot bic si gia dinh, néi v6i The
Epoch Times. “Piéu tri cang sém thi
két qua cang tot.”

Ly do ding sau viéc truy tam sau
10 ndm 1a vi polyp phdi mit khodng
thdi gian d6 mdi chuyén thanh khéi u.
Tha thuét noi soi mang tinh xam lan,
di kém véi rii ro va ton kém. Vi viy,
c4c nha nghién ctu van dang tiép tuc
xem liéu c6 thé mé rong khodng thoi
gian [can truy tam| hay khong. Trong
nghién cu méi, mot phan tich théng

trong ndm nay va uéc
tinh khoang 53,010
ngudi sé tir vong.

dau tu nghién cdu dé
chdm dut ung thu dai
truc trang.

Bai x4 ludn di kém cta JAMA
nhan dugc sy ing ho nhiét tinh vé dé
xudt thay déi thoi gian gitta cac 1an
truy tam la 15 ndm. Tuy nhién, tat
cé cac t6 chtic dua ra huéng dan truy
tam ung thu dai truc trang cia Hoa
Ky nhu Cd quan Y té€ Dy phong Hoa
Ky, Hiép hoi Tiéu héa Hoa Ky, hodc
Hiép hoi Ung thu Hoa Ky déu chua
ap dung khuyén nghi nay.

Ngoai ra, Bac si McFadden luu y
rdng nghién cttu dugc thyc hién &
Thuy Pién nén co6 thé khong dung &
Hoa Ky. Ngoai ra, 6ng ciing lo 1ing
rdng trinh d6 han ché€ khién gidi

truyén thong c6 thé hiéu sai hodc cac
bénh nhan dua ra lua chon khong dya
trén tu' van ctia bac siva cac tiéu chudn
chinh thdc - ma dya trén "tiéu dé" va
noi dung trén mang xa hoi.

“Néu c6 vé nhu toi chua sdn sang
chap nhan khuyén nghi nay thi diéu
dé hoan toan dung. T6i khong nghi
day 1a nghién cttu c6 thé ap dung rong
rdi cho nhitng bénh nhan ma t6i chdm
s6c,” Bac si McFadden, bac si phau
thuit chuyén vé dai trang dugc hoi
dong ching nhan, noéi véi The Epoch
Times. “Mic du dang dé xem xét
nhung t6i khong nghi day 1a thdi diém
thich hgp.”

Bénh st gia dinh 1a yéu t6
quan trong

Bénh st gia dinh van 13 mot trong
nhiing yéu t6 nguy cd 16n nhat doi véi
ung thu dai trang. D¢ 1a ly do tai sao
bat ky ai c6 thanh vién gia dinh bi ung
thu dai trang nén bit dau truy tim
cin bénh nay trudc do tudi khuyén
nghi [néi chung] la 45. Nhitng ngusi
c6 thanh vién gia dinh tryc hé bi ung
thu dai trang cé nguy cd bi bénh cao
gap 2-4 1an.

Khuyén nghi cta nghién ctu
JAMA khong chi xem xét bénh st ctia
gia dinh ma con x4c nhén ring nhitng
ngudi khong c6 thanh vién gia dinh
truc hé bi ung thu dai tryc trang co
nguy cd thap hon.

Xem tiép trang 3
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An nhiéu duting trong
ca ngay hodc trudc khi
ngd sé dan dén lugng
dudng trong mau cao.

Gidc ngli va

miic dutng huyét co
mai lién hé mat thiét vdi
nhau - sy mat can bang
cd thé gay ramat ngd,
gap ac méng, do md héi

ban dém, va di tiéu

thuting xuyén.

Giac ngu bi gian doan?

Mon an nhe ban dém c6 thé 14 thii pham

Jennifer Sweenie

Néu ban khé ngu, nhitng gi ban dn
vao budi t6i hoic bita in nhe vao dém
khuya c6 thé 12 manh méi gidi thich
ly do.

Ban lugc khdo hé thong cua 23 bao
cao dugc cong bo vao thang 01/2024
cho thdy phudng phap dn Dia Trung
Hai c6 thé 1a cach dn tot nhdt dé co
gidc ngu khdée manh. Du vay, ly do
ding sau co6 thé don gidn hon nhiéu.
Céc nha nghién ctu két luin riang co
nhiéu yéu t6 dang anh hudng, bao
gém c4 16i s6ng lanh manh téng thé
ma nhiing ngudi theo khiu phan in
bia Trung Hai c6 xu huéng huéng téi.

Tuy nhién, c6 mot yéu t6 khong dai:
Phuong phap dn Pia Trung HAi tiéu

chudn dic biét khong co dudng
tinh luyén.

Gidc ngd va lugng
dudng trong mau c6 moi
litn hé mat thiét vdéi
nhau. Luon c6 mot lugng
nhd glucose trong mau

va nio s& diéu chinh muic
do glucose sudt ngay dém.
A Khi lugng dudng trong
mau tdng qua cao hodc qua
thap, c6 thé khién gidc ngt
bi gian doan. Co6 phdi chi
ngau nhién khi cach dn Dia
Trung HAi vén it dudng don va thuc
phdm ché bién sdn lai dudc cho 1a tot
nhit cho gidc ngti? Chic h&n 13 khong.

Pudng va gidc ngi co lién hé véi
nhau nhu thé nao?
Phuong phap dn do6i dao carbohydrate
tinh ché va dudng c6 thé anh hudng
tiéu cuc dén gidc ngu ban dém theo
nhiéu cach. An nhiéu dudng trong cd
ngdy hodc trudc khi ngu sé din dén
lugng dudng trong mdau cao. Vi cai gi
tang thi phai gidm, nén dudng huyét
ting dot bién sé dan dén sy sut gidm
khong thé tranh khai. Néu viéc nay xay
ra khi ban dang nga, sy bién dong ctia
cac hormone nhu insulin va cortisol
hoat dong d€ dua muc dudng huyét
trd lai trang thai can bing c6 thé danh
thic ban va lam gidc ngt bi gian doan.
Viéc dudng huyét gidm khi nga
khong phdi 13 hiém, ddc biét néu
ban tiéu thu dudng hodc lugng I6n
carbohydrate ngay trudc khi ngd. Diéu
nay 1a do cd thé ti€p tuc dung glucose
trong khi ngi nhung ban khong an
hodc udng dé€ b6 sung lugng glucose
do. buong huyét gidm qua thdp khi
dang ngu c6 thé gay ha duong huyét
vé dém, c6 thé gay nguy hi€ém néu
khoéng dugc diéu tri.

Ba cach dudng c6 thé gian doan
gidc nga

Nghién ctGu trén bénh nhan tiéu
duong loai 2 da két luin ring, nhin
chung, nhiing ngudi c6 muc dudng
huyét cao sé bi gian doan gidc ngu.
Mot nghién ctu khac cho thdy 62%
ngudi truéng thanh co lugng ducng
trong mau ¢ muc tién tiéu dudng ciing
cé gidc ngl kém.

Tuy nhién, ngay cd khi ban khong
dugc chinh thitc chdn doan 1a bi bénh
tiéu dudng hodc bat ky rdi loan diéu
hoa lugng dudng trong mau nao, chi
can lugng dudng trong mau tang cao
khi ngt ciing c6 thé gay ra vin dé vé
gidc ngud. Lugng dudng trong méau thap
hoic ha dudng huyét c6 thé xdy ra &
nhitng ngudi bi hodc khong bi bénh
tiéu duong. Cang tiéu thu nhiéu dusng
va carb tinh ché thi dudng huyét cang
dé ting dot bién va gidm xudng sau do.

Julie Pace - chuyén gia dinh duéng
chtic ndng c6 chiing nhéan va la nguci
s6 hitu Core Nutrition Health and
Wellness - da noi v6i The Epoch
Times trong thu dién t, “Thdi diém
va nhiing thuc phdm dung cho bita
t6i c6 thé dnh hudng dang ké dén
lugng dudng trong mau va su ngu
ngon. Tiéu thu thuc phdm chua rét
nhiéu dudng va carbohydrate tinh
ché co thé gy ra su dao dong dot ngot
vé lugng dudng trong mau.”

“Vidy, lugng dudng trong mdu ting
cao c6 thé lam gidc ngt bi gidn doan
bing cach thuc ddy sy tinh tdo cao do,
di tiéu nhiéu hon, cdm giac khat nudc
va kho chiu. Tudng ty, lugng dudng
trong méau gidm dot ngdt co thé kich
hoat ti€t ra cic hormone giy cidng
thdng nhu cortisol va adrenaline, lam
gidn doan kha nang thd 16ng va chim
vao gidc ngu cia co thé.”

C6 3 yéu to can chu y néu ban nghi
ngd lugng dudng nap vao dang dnh
huéng dén gidc ngt:

1. Di tiéu thuong xuyén

Su dao dong vé lugng dudng trong
mau c6 thé dnh huéng dén s6 14n cin
di ti€u. Lugng dudng trong mau cao
co thé 1am ting san xudt nudc tiéuy,
dan dén di tiéu thuong xuyén hon. Va
lugng dudng trong mau thip co thé
lam gidm s&n xudt nudc tiéu, din dén
di tiéu khong thudng xuyén.

Ba Pace ndi, “Khilugng dudng trong
mau qua cao, thin sé& lam viéc nhiéu
hon d€ loai bd lugng dusng du tha,
dan dén viéc di tiéu thuong xuyén.”

2. D6 mo hoi dém
Lugng dudng trong mau cé thé dnh

hudng dén nhiét do co thé theo mot
s0 cach. Khi lugng dudng trong mau
cao, viéc mat chit 16ng qua nudc tiéu
ting Ién c6 thé dan dén mat nudc. Mt
nudc co thé khién co thé kho diéu
chinh nhiét d6 hon va c6 thé khién
nhiét do cd thé ting lén.

Ngudgc lai, khi lugng dudng trong
mau thap, cd thé co thé rung minh va
tao ra nhiét d€ duy tri nhiét do co thé.
DéEbu ddp cho su sut gidm lugng dudng
trong mau, co thé san xuit adrenaline,
khién cdc mach mau thu hep va tuyén
moé hoi hoat dong. Piéu nay céd thé
dan dén da 4m u6t va d6 mo hoi vao
gitta dém. Ngoai ra, sy dao dong ctua
lugng dudng trong miu cé thé dnh
huéng dén luu lugng mau va tuan
hoan, 4nh hudng dén nhiét do co thé.

Ba Pace ndi, “Lugng dudng trong
mau cao lam ting t6c do trao doi
chét va lam thay d6i chtic ning ctia
mach mdu, cé khd ndng lam ting
nhiét do co thé. Ngugc lai, lugng
dudng trong mau thdp c6 thé lam
gidm qud trinh sinh nhiét, khién
ban cdm thay lanh hon.”

3. Gidc mo' song dong

Can nhiéu nghién cttu hon @€ hiéu
moi tuong quan gitta lugng dudng
trong mau va gidc mo. Tuy nhién,
c6 bang ching v€é moi lién hé gitta
viéc gidm lugng dudng trong mau
va nhiing gidc md séng dong. Lugng
duong trong mau gidm khi ban dang
ngu co6 lién quan dén nhiing con ac
mong va khoc 16c vao luc nta dém ma
khong nhd lai dugc.

Mot bao cdo ca 1am sang dugc cong
b6 hoi ndm 2019 cho thdy mot bénh
nhan ti€éu dudng loai 2 c6 hanh vi
ngu bit thudng do ha dudng huyét da
ngling xuit hién hanh vi nay sau khi
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diéu chinh insulin. Ngoai ra, nghién
ciu con chiing minh réng cac gidc mo
xdu ¢ nhitng ngudi bénh ti€u dudng
loai 2 ¢6 lién quan dén viéc ki€ém soat
dudng huyét kém.

Céch d€ can biang lugng dudng
trong mau trudc khi di ngu

Néu lugng dudng trong mau gidm
khién ban khé ngli vao ban dém,
mot bifa 4n nhe don gidn véi sy can
bang hgp ly cda cac chat dinh dudng
da lugng truée khi di ngt c6 thé giup
ban ngu ngon hon. Thuc phdm nhe
it carbohydrate va do6i dao protein
c6 thé gitp bdo ddm gidc ng ngon.
Lugng carbohydrate cao co6 lién
quan mot cach dang ké dén gidc ngu
khong ngon.

Ba Pace gdiy, “Khi chon bita dn nhe
truge lac di ngt d€ giap diéu chinh
lugng dudng trong mau, hay thi
nhitng 14t tdo véi bé dau phong, mén
hummus véi can tiy song hoic ca rét,
hodc tht nhitng lat bd vé6i hat gai dau
trén banh mi nuéng nguyén hat.”

Thtc diy vao nhiing thoi diém
nhit dinh vao ban dém, di tiéu
thudng xuyén, nhiét doé dao dong
va nhiing gidc mao séng dong déu cod
thé 1a ddu hiéu ctia dudng huyét bt
thudng. D€ ngin duong huyét gidm va
tang dot ngot khi dang ngu, nén kién
tri 4p dung cach dn udng can bang va
it dudng tinh luyén. Néu ban thudng
xuyén gdp phdi tinh trang dudng huyét
dao dong khi thtic hodc khi ngd, can
phai thong bao v6i nha cung cap dich
vu chim séc stic khée dé€ co ké hoach
kiém soat duong huyét cua ban.

C6 Jennifer Sweenie la phong vién y
té'tai New York. Co la bdc si tri liéu
dinh dudng va la dau bép trg giup stic
khée dugc dao tao tdp trung vao dinh
dudng chiic ndng va ndng lugng cia
thuc phdm tu nhién, nguyén chdt. Co
la thanh vién ctia ban gidm doc Slow
Food NYC va la cuu thanh vién ctia
Farm-to-Consumer Foundation.

Ngoc Thudn bién dich

A Thuc pham nhe it carbohydrate va ddi dao protein c6 thé gitip bao dam giac ngd ngon.
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Su that Ve truy tﬁmpng thu bang noi
soi dai trang sau moi 10 nam

Tiép theo tirtrang 1

Nghién ctu da xem xét dit liéu cua
Thuy Dién trong 29 nim tU ndm 1990
ctia 110,000 bénh nhan. Nhiing ngusi
nay khong c6 bénh st gia dinh bi ung
thu dai truc trang va ndi soi dai trang
lan dau cé két qua am tinh - nghia
1a ho khong bi polyp, ung thu hodc
u tuyén hay cic khoi u lanh tinh.

Sau d6, moi ngudi dugc so sanh véi
18 doi chiing cung do tudi, cung giGi
tinh, nhitng ngudi cling da noi soi
dai trang v6i két qua am tinh. Trong
10 ndm dau tién, nguy cd ung thu
dai truc trang va t vong do ung thu
dai truc trang 1an lugt thdp hon 72%
va 55% 6 nhom khong cé bénh st gia
dinh [bi ung thu dai trang] va két qua
xét nghiém am tinh.

Thong ké 10 nim 1a co sG dé xac
dinh nguy cd 6 méc 15 ndm va cac
nam sau dé cho dén 20 ndm. Cac nha
nghién ctu phat hién ra ring c6 thé
bd sét thém 2.4 trudng hgp ung thu
dai tryc trang trén 1,000 ngudi néu
kéo dai khodng thdi gian sang loc 1én
15 ndm. Ty 1& d6 tdng thém 4.5 vao
ndm thd 16 va ting dan thém 11.9 vao
ndm thu 20.

T vong do ung thu dai trang cling
c6 xu huéng tucng tu nhung it ré rang
hon. Thong ké cho thdy c6 thé c6 thém
1.4 ca t vong trén 1,000 ngudi néu
kéo dai thdi gian noi soi dai trang sau
10 ndm lén 15 ndm. Pén ndm thy 16,
ty 1& nay tdng 1én thanh 2 trén 1,000
ngudi va dén nam thd 20 14 3.6 ca ti
vong trén 1,000 ngudi.

Céc tac gid luu y ring "co thé tranh
dugc gan 1,000 ca ndi soi dai trang trén
1,000 ngudi. Do do, khuyén nghi cta
chung t6i vé€ khodng cach truy tim ndi
soi dai trang la 15 nam s€ tranh dugc
cac 1an noi soi dai trang xam 14n véi s6
lugng it nhat.”

]
Co nhiing cong
cu khac bén canh noi
soi dai trang dé phat
hién ung thu dai truc
trang, bao gom ¢
xét nghiém phan.

Nguy cd cao nhat

Mic du ung thu dai truc trang co ty
18 song sot cao khi phat hién sém, bac
si Bryce luu y rdng khong c6 nhiéu
thong tin vé nhiing ngudi bi ung thu
dai tryc trang gitia cac 1an truy tam.

Ong noi, "Gan day c6 mot chut
tranh cdi vé khoang thdi gian truy
tAm va khi nao 1a thdi diém phu hgp
vi chic chin c6 nhiing loai ung thu
phat trién gitia cic 1an truy tdm. Phéi
mat nhiéu nim d€ nghién cttu va ho
van chua thuc su biét.”

Bac si Bryce, mot trong so it bac si
gia dinh cfing thuc hién ndi soi dai
trang truy tam, da ting c6 mot bénh
nhan tré tudi dén 1am xét nghiém 1an
dau tién va dugc chin doan ung thu
vao ngay hom do. Ong khuyén khich
bénh nhin ctia minh nén truy tam it
nhit mot 1an.

Ngoai ra, day 14 quyét dinh phuc
tap dua ra "thdi diém thich hgp” 6 cap
d6 cao hon. Quyét dinh nay két hgp
cac yéu t6 da théng nhit — nhu ngling
noi soi dai trang & tudi 75 hodc khi
tudi tho du kién ctia bénh nhan duéi
10 nam, theo béc si Bryce gidi thich.

Ong tham khdo huéng din cta
Hiép hoi Tiéu hoa Hoa Ky cong b6
ndm 2020 trén Gastroenterology
(Tap san Tiéu héa). Hu6ng dan nay
bao gom céac luu doé co6 tinh dén do
tudi, kich thuGc va s6 lugng cac
polyp, bénh st gia dinh va cac [yéu
t6] can nhic khac dé xac dinh cac
lan truy tam tié€p theo.

Bac si Bryce cho biét: "Pay 1a hu6ng
dan da chuyén khoa, xem xét tat ca cac
nghién ctu va phuong phép tiép can.
Cu6i cuing, ho quyét dinh dua ra mot
khodng thoi gian thong nhét. Van con
mot s cau trd 16i ma ching ta can tim.
Liéu diéu do co6 cdi thién ty 1é t& vong
khong? Cé ctiu song dugc ngudi bénh
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A Bac siMcFadden cho biét khéng chi bac siva bénh nhan can néi chuyén véi nhau nhiéu hon ma bénh nhén ciing can phai thao luan véi gia dinh.

khong? Chung t6i nghi 1a c6, nhung
nghién ctiu vin dang dugc tién hanh.”

Nhiéu cudc thio luian hon

Nhitng huéng dan nay thita nhan rit
nhi€u hé qua khong t6t — bao gom ca
nhitng khodng trong trong nghién cttu
va kién thiic dang phat trién cho thdy
viéc kéo dai thoi gian gitta cic 1an truy
tdm dang tré nén phd bién hon, dic
biét 1a do6i v6i nhitng bénh nhan chi
c6 moét hodc hai polyp nhé. Ho luu y
rdng bac siva bénh nhan c6 thé khong
thodi mai khi phai tri hodn cac cudc
hen, dic biét 1a nhitng cudc hen da
dugc dit lich truge khi cac huéng dan
thay d6i. Ho c6 thé thdo luan vé
van dé nay va quyét dinh thdi
gian nao 1a tét nhat.

Cac huéng din néu ro:
"Nghién cttu da cling co
bing chling Ung ho thuc
hanh ndi soi dai trang theo
doi [ung thu] tot nhat, gitp
trg gitp viéc theo d&i chit
ché doi v6i mot s6 nhom, va it
chdt ché hon déi véi nhitng nhom
khéc. Can phdi nghién ctu thém dé
hiéu ddy dt vé nhom bénh nhin nao c6
nhiéu khd nang dugc hudng 1gi tir viéc
theo doi va cic phuong phap ly tudng
nhdm t6i vu hoa viéc phong ngtia va
phat hién s6m [ung thu dai tryc trang].”

Do ban chét kho hiéu va thay d6i
cta cac hudng dan, bac si McFadden
cho bi€t khong chi bac si va bénh
nhén can noi chuyén v6i nhau nhiéu
hon ma bénh nhan ciing can phai
thdo ludn véi gia dinh.

Ong luu y ring nhom bénh nhan
ctia 6ng thuong khong biét vé bénh sl
gia dinh cuda ho.

"Viéc c4 thé hoa truy tdm dai trang
mang tinh don nhat. Theo nhiéu khia
canh, di€u nay giong nhu diu van tay
ctia mdi ngudi. Mot trong s6 d6 1a ndm
dudc bénh st ban than va gia dinh.
Chung ta phai khuyén khich gia dinh
minh k€ lai nhiing cau chuyén vé suc
khde cia cac thanh vién, vé stic khde
cta chinh chung ta dé tdt cd c6 thé
dua ra nhiing lua chon t6t hon va co
nhiéu thong tin hon khi dua ra nhiing
quyét dinh.”

Céc xét nghiém khac ngoai
noi soi dai trang
C6 nhiing cong cu khac bén canh ndi
soi dai trang d€ phat hién ung thu dai
truc trang, bao gom cd xét nghiém
phan. Trong khi ngi soi dai trang phd
bién & Hoa Ky, cac quoc gia khac co xu
huéng dua nhiéu hon vao xét nghiém
phan va thadm chi 1a xét nghiém mau
dé truy tim ung thu dai truc trang.
Céc xét nghiém do xac dinh protein
hemoglobin, dau 4n sinh hoc DNA va
mau. Ngoai ra con c6 ndi soi dai trang
4o st dung chup CT dé xac dinh xem
c6 polyp hay bat thusng 6 dai trang
hay khong.
Theo ban lugc khio nim 2022 trén

A

Ly do d&ng sau
viéc truy tam
sau10nédm la
vi polyp phai
mat khoang

thdi gian do
méi chuyén
thanh khéi u.

Nature Reviews Gastroenterology
and Hepatology (Tap san Panh gia
Tu nhién Tiéu hoa va Gan mat), nén
tinh dén cac xét nghiém khac khi
xét dén tinh xam 14n cda noi soi dai
trang, cting nhu thuc t€ 1a chi c6 67%
bénh nhin & Hoa Ky "cap nhat" vé
noi soi dai trang.

Bai viét néu ro: "Truy tidm da
phuong thuic cé thé céi thién ty 1é truy
tam [ung thu dai tryc trang] hién tai
nhung chua phé bién. Céc cong nghé
mdGi hon c6 thé 1a chién luge hiéu qua
vé mit tai nguyén dé lya chon bénh
nhan noi soi dai trang.”

Kiém soat nhiing gi c6 thé
Bac si McFadden cho biét cac
bac si va bénh nhan nén
mong dgi nhiing thay déi
nhung hay luu y vé cach
ti€p nhin thong tin va dua
ra quyét dinh. Ong hinh
dung trong 5 hodc 10 ndm
nifa, cac xét nghiém phan
dé do ludng hé vi sinh dudng
rudt cé thé truy tAm ung thu dai
tryc trang. Vi sinh vat dudng rudt
bao gém tit ca cac loai vi khudn, virus
va ndm song trong dai truc trang.

Bai viét dang vao thang 02/2023
trén Neoplasia (T4p san Tao u) cho
bi€t nhitng bénh nhin ung thu dai
truc trang bi mat tinh da dang cda
vi khudn va "c6 nhiing thay ddi vé vi
sinh vat & giai doan rat sém.” Nhung
xét nghiém vi sinh vat nhu mét dau 4n
sinh hoc van con 1a gia thuyét.

Vi sinh vat c¢6 lién quan dén khiu
phan dn uodng, do 1a ly do tai sao bac
si McFadden thdo luan vé théi quen
an udng véi bénh nhan. Ung thu dai

CAC YEU TO NGUY CO GAY
UNG THU DAI TRANG

Ngoai bénh s gia dinh, cac yéu t6 nguy
cd ung thu dai trang khac bao gom:

« Bénh viém rudt, ca bénh Crohn va
viém loét dai trang

« Khau phan an gom thuc pham siéu
ché bién, thit ché bién qua mc, rugu
va it chat xg

« Hat thude

- Phgi nhiém buc xa

- Tuditac

truc trang dang tr nén phd bi€n hon &
ngudi tré tudi va dnh hudng dén ngusi
My da den ¢ muc dd 16n hon.

Bac si McFadden cho biét: “Nhiing
gi dua vao co thé chic chin 1a mot
trong nhitng thd ching ta c6 thé
ki€m soat, va day 1a chi d€ ma toi trao
d6i v6i bénh nhan cta minh. Thay
vi xem nhiing thuc phdm khong tét
nhu tiéu chuin dn udng, hay thuc sy
han ché va loai trif chung, dong thai
duy tri cAn ning khée manh c6 thé
hitu ich [trong viéc gidm nguy co ung
thu dai trang].”

Amy Denney la ky gid vé stic khée ciia
The Epoch Times. C6 Amy co bang cao
hoc vé bdo cdo cdc van dé cong cong
cia Bai hoc Illinois Springfield va da
dat dugc mot so gidi thudng vé bdo cdo
diéu tra va stic khée. Co tdp trung vao
hé vi sinh vdt, cdc phuong phap diéu
tri méiva siic khée tich hop.

Thanh Long, Tu Lién bién dich

Stephanie Yen Nguyen
CA Insurance Lic. # 0156175

Van Phong Bao Hiém Suic Khoe

BAO HIEM SUC KHOE - NHAN THO - ANNUITIES

BENEFITMAXX INSURANCE

(@ 714-914-2065

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

Medicare Advantage:

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

Bao hiém stic khée gia ré ObamaCare:

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

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

Bao hiém nhan tho & Annuities:

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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JEWELRY « FRANKINCENSE

Tiém chuyén cung cdp va ban cac loai:

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

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

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

& Cam thach va cac loai Da phong thily.

@ Hot xoan gia tot cia GIA.
30m

Voi gid uu da
h ap dan!

KHU THUONG XA PHm’lc u‘jc THO
9200 Bolsa Ave, Ste 132A, Westminster, CA 92683
Q 714-598-5555 - 714-396-7879

Chuyén Phip Luan

Cuon sach lam thay d6i cuoc doi

Cudn “Chuyén Phap Luan” giai thich chi tiét cac nguyén ly uyén tham vé
Chan, Thién, va Nhan, tap trung vao tdm quan trong clia pham hanh dao diic
trén hanh trinh hoan thién tinh than ctia con ngudi. Cuén sach da duge dich
sang hon bdh mudi ngdn ngif khac nhau. Hay tim hiéu ly do vi sao cudn sach
nay lai chiém dudgc trai tim va tam tri cia hang chuc triéu nguai 6 hon 100
qudc gia khap thé giéi.

({4

Phdp Ludn Cong trién hién
nhiing gi tot dep nhdt vé
vdn hoa va nhiing gid tri
cia Trung Hoa.

— Irwin Cotler, cuu Téng Chudng ly
cua Canada

Dat mua sach tai:

Promo.
Fayuanbooks.com

20 Smith Road, Middletown, NY 10941

Fayuan Books

| HOANG TRAM

36,5%

CAO COT
500 GRAM

TIEN SAM VANG
HOANG DA

Sam Hoang D4 45 ném,
boc vang nano

TIEN PAN SAM HOANG DA

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

Héc 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

thmg dot quy do Khéng dau nhirc té liét
o o toan than. Co giat, cd teo
Tit, buén non, chong mat,
xay xam xuat mé hoi.

nhiéu nguyén nhan
Cao mau, tiéu dudng,
tim mach...

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

Héng Sam

Khéng tnimg doc dich thé
tir bén ngoai. Gidi doc
nhanh. Cén than dinh kinh,
tinh than minh man.

TIEN DAN SAM

HOANG DA
Sdm Hoang D3 15 nim
va dugc thio

 TIEN DUGC SAM VANG

Sam Hoang D 60 ndm,
Xa Hudng, vang nano

Bach Sam

Khéng thay cac chitng

e nhe Suy nhudge than
kinh, lo au, cang thang,
Cén hic qué db, hdi kiét
sifc tan.

Follow us on

6ol

® 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)

BAO HIEM XE
BAO HIEM NHA

BAO HIEM SU’C KHOE
CAC LOAI BOND

AR

BAO HIEM NHAN 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

Your Ad Here

Contact:
(714) 356-8899
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tinh than

30

PHANTRAM

Man hinh
dién tir dang
lam gian
doan mai
lién két thi
gidc nay. Mot
nghién ctu
cho thay
khoang 30%
cac bame
cho con bu
binh bi phan
tam boi mot
dang cong

nghé nao do.

Cara Michelle Miller

6i mit ctia chdng ta co6

cac thu thé dap dng

v6i chit oxytocin va

phenylethylamine, ca

hai déu dudgc coi 1a chat
hoa hoc cida tinh yéu lién quan dén
su gdn bo.

Hay tudng tugng mot ngudi me
dang cham séc dia con mdi sinh ctia
minh. Mic du thi Iuc cda em bé con
chua phat trién, nhung céc nha khoa
hoc tin ring tré sd sinh da c6 mang
lugi than kinh chuyén d€ nhén biét
doi méit cia me cach xa 8 dén 12 inch.
Thu vi thay, day cling chinh 1a khodng
cach ti mit cia ngudi me dén nguc.
Thiét k€ dang cha y nay cho phép
ngudi me két ndi theo ban nang voi
dda con mdi sinh cia minh thong qua
cai nhin hu6ng vé nhau ctia ho.

Tién si Martha Welch - giam doc
sang 1ap chudng trinh khoa hoc nubdi
dudng tai Pai hoc Columbia - da viét,
“Giao ti€p bing méit rdt quan trong
doi véi stic khée.” “Chang ta dugc 1ap
trinh d€ lam diéu do tu khi sinh ra.”

Giong nhu nhiéu béac si tAim than
nhi khoa khac, Tién si Welch tin ring
“ngbdn ngti giao ti€p bing mit than
mat” gitia ngudi me va tré so sinh la
giai doan giao ti€p nén tadng can dugc
khuyén khich. N6 gitup ching ta xay
dung nhiing méi quan hé bén chit
trong su6t cudc ddi.

Diéu quan trong d6i véi suc
khée caa ban

Nhung céc loai man hinh dién t
dang lam gidn doan mai lién két thi
gidc nay. Mot nghién ctu cho thdy
khodng 30% céc ba me cho con bu
binh bi phan tdm bdi mot dang cong
nghé nao dé. Trong mot nghién ctiu
khac, khodng 10% cac ba me cho con
ba cho biét ho st dung dién thoai
thong minh hodac may tinh bang.

V6i it co hoi thuc
hanh giao ti€p bing
mit hon, ngay cang
cé nhiéu tré em &

]
Giao tiép bang mét
rat quan trong doi voi

thiét 14p duy tri giao ti€p bing mit
trong cac moi quan hé va tuong tac
ctia chung ta.

Tro chgi u 0a: Tai sao giao ti€p
bing mit lai quan trong
Bit dau tu khi con 8m nglra, viéc
nhin nhau bing mit 1a nguon vui ctia
nhiing bac cha me giau tinh cdm va la
mot trong nhitng giai doan quan trong
ma cac bé co dugc.

bang chu y la tré
sd sinh c6 thé quan
tdm dén khuon mat
cla me trong vong

HoaKyl6n lén vé6isu vai gid sau nhip
ngugng ngung trong suc khoe. Chiing ta thd dau tién. Tré
giao ti€p béng mit. duoc lﬁptl‘illhdéo lam s¢ sinh tu 2 dén
Theo Vién Stc khoe oX 37 en . . 5 ngay tudi thich
Tam than Qudc gia, dicu do trkhi sinh ra. nhin 14n nhau hon
gan 10% thanh nién Tién si Martha Welch, giam déc sang 1ap 12 nhin ra ché khac.
tr 13 dén 18 tudi chuang trinh khoa hoc nuéi dudng Theo tién  si

gdp phdi nhiing lo
ldng xa hoi. Doi véi
nhitng dda tré nay, giao ti€p bang
mit 13 sy cing thdng va khong thodi
mai — dén muc cac nha nghién ciu
c6 thé quan sat dugc nhiing thay déi
dang ké trong hoat dong ctia by nio.

Nhung di€u gi lam cho giao tiép
bang mit cd stic manh nhu vay?
Lam thé nao mot ngudi co thé vugt
qua su ngai nguing khi giao ti€p bing
mét & bat ky do tudi nao va tin dung
nhiing 1gi ich ctia giao ti€p bing mat?
Chung ta hay xem xét ciu héi nay va

tai Dai hoc Columbia

Uwellch, “Khi mot
ngudi me rdi khoi
dién thoai va ti€p tuc giao ti€p bang mit,
em bé s€ cd ging giao ti€p nhiéu hon.”

bang cha y, mit chung ta cé
cac thu thé d6i véi oxytocin va
phenylethylamine, cd hai déu dugc coi
la chat xtc tac cta tinh yéu lién quan
dén su gin két.

Mo6i quan hé gia dinh cling tré nén
sau sic hon trong thai gian choi tro G
o0a: Véi ban tay bit mit lai, r6i dua tay
ra khoi mét, cic ba me trén toan thé
gi6i chia sé niém vui cda tro choi van

MINNIKOVA MARIIA/SHUTTERSTOCK

-

hoa toan cau nay. Thoat dau, tro chai
sé gap phdi vé mit bang hoang caa
dua tré. B6i v6i mot dua tré non nét,
viéc khong nhin thdy mat ngudi me
dong nghia véi viéc ba da bién mat.

Tuy nhién, vao khodng 6 dén 8
thang, cAic em bé nhin ra rdng me
chi trén di mot chat, va tro choi 4 oa
nay tré nén thu vi. Khodng 9 dén 11
thang tudi, tré phat trién kha ning
doi theo anh mit cia ngudi khac
va bit dau nhin vé huéng ma ngudi
khac dang quan sat.

Nhiing tién bo trong viéc nhin
bang mit nay cting cho thay su
phat trién cta bd nido va khd ning
giao ti€p dang di dung hudng. Cac
chuyén gia nhi khoa thudng xuyén
ki€m tra sy phat trién trong giao ti€p
bidng mit. Néu tiéu chuin khong
dat, thi nhiéu nguyén nhan sé dugc
xem xét, bao gom khodng cach véi
cha me, thi€u giao ti€p bing mit
hodc ti€p xic qua muc véi truyén
thong ky thuit so.

Mic du tit cd nhiing diéu nay xay
ra ti rit s6ém, nhung 4nh méit van la
phan thiét yéu cta cidc moi quan hé
trong sudt cudc song.

Khi mit nhin vao mit: Bd niao

phén ving nhu thé nao

Khi no6i dén ngobn ngit co thé, giao

ti€p biang mit thudng la diéu dau tién

chang ta chu y khi gdp g6 ngudi khac.
Xem tiép trang 7

Caphé c6 the
chong 130 hoa,
ngan ngua ching

sa sut tri tue
va thiéu co

Ellen Wang

Thudng thiic mot tach ca phé khong chi
gitp sdng khoai. Ca phé da dugc ching
minh 14 dem lai nhiéu Igi ich hon cho
stic khoe, dic biét la doi v6i ngudi
16n tudi. Nghién cttu da phat hién ra
rdng, phan tu tu nhién trong ca phé -
trigonelline - c6 thé giup ci thién tinh
trang thiéu cd (mét co do tudi tac) va duy
trl chtic ning co trong tién trinh 1o hoa.

Khéi lugng va chic ndng clia cd
bip gidm dan khi chang ta gia di, dé
gy ra tinh trang thi€u cd, lam cén
tré khd ning di chuyén va thim chi

-

A
So vdi nhitng nguai udng it hon 1tach
ca phé méi ngay, nhiing ngudi udng it nhat 3
tach ca phé méi ngay cé nguy ca bi
chirng thiéu ca thap hon dang ké.
PHOTOONGRAPHY /SHUTTERSTOCK

dan dén sy phu thudc va khuyét tat.
Céc dic diém ndi bat cda tinh trang
thiéu cd bao gém su suy gidm nong
d0 nicotinamide adenine dinucleotide
(NAD+) va r6i loan chtic ning ty thé.

Nghién ctiu gan day
Nghién ctiu dugc cong bé trén Nature
Metabolism (T4p san Trao P6i Chat
Tu Nhién) vao thang Ba cho thay
trigonelline 1a tién chit cia NAD+.
Tang liéu diéu tri cta trigonelline
c6 thé lam tdng noéng d0 NAD+
trong t€ bao cda bénh nhan thiéu co.
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

EPOCH
TIMES

TIENG VIET
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Ayla Roberts

Mot nghién cu mdi cho thdy viéc
nhin dn gidn doan co thé gitp cd thé
khong bi ching viém gan, tham chi 1a
ung thu gan.

Nghién ctu dugc thuc hién tai
Trung tam Nghién cttu Ung thu buc,
bai hoc Tiibingen va dugc cong bd
trén journal Cell Metabolism (Tép san
Chuyén Hoéa T& Bao), v6i muc dich
gitip moi ngudi hi€u thém vé viéc nhin
dn gian doan c6 thé dnh hudng dén 14
gan nhu thé ndo. Cac nha nghién ctiu
da phat hién ra rdng, viéc nhin dn gian
doan c6 thé ngin dudc su tién trién
cia bénh gan nhiém md khong do
rugu (NAFLD) - tién thin ctia bénh
viém gan man tinh va ung thu gan.

Giai thich két qua nghién ciiu
Céac nha nghién ctu da tién hanh thi
nghiém bang cich ap dung cong thtic
nhin dn cho nhitng con chudt bi viém
gan tU trudc va phat hién ra ring, sau
4 thang nhin &n gidn doan, nhitng con
chudt nay da cdi thién dugc cac két
qud xét nghiém vé€ chuc ning gan, it
md trong gan hon, gidm xc hoéa, va it
c6 kha nidng phat trién ung thu gan

trong tudng lai.

Nhitng con chudt dudc ap
dung cong thtc dn udng 5:2,
nghia 12 nhin an trong 2
ngay va sau dé dugc cho
titu thu sé lugng calo
khong giéi han trong 5
ngay. Chu ky nay sau do
dugc 1dp lai trong 4 thang cho
dén khi nghién ctiu két thuc.

Udc tinh rang 24% ngudsi l6n
va gan10% tré em & Hoa Ky
bi bénh NAFLD, dn dén tich
tu qua nhiéu chat béo trong
gan, tir d6 co thé dan dén
viém gan - hay con dudc goi
la viém gan nhiém mé.

Cac nha nghién cttu cing
phat hién ra 2 loai protein
(dugc goi la PPAR-alpha
va PCK1) trong té€ bao gan
dudng nhu da gép phan tao
ra hiéu qué bdo vé khi nhin

dn gidn doan. Nghién ctiu
nay trg gitp cho nghién ciu hdi thang
Ba, cho thdy viéc nhin dn c6 thé c6 tac
dong manh mé dén stic khoe tong thé
ctia con ngudi.

“Trong nhitng ndm gan day, cac
nghién cttu vé viéc han ché calorie va
nhin dn da thu dugc nhiéu 1gi ich suc
khée. Mot trong nhitng Igi ich do 1a
ngidn ngua ung thu. Cic nha nghién
ciu da ching minh r6 rang rang cac
yéu t6 trao d6i chit nhu lugng insulin
va lugng dudng trong miu cao s€
lam tdng nguy cc ung thu vi.” BAc si
Francisco Contreras — bac si chuyén
khoa ung thu dugc hdi dong chiing
nhin, ngudi di€u tri cho cac bénh
nhan & California va Mexico - da noi
véi The Epoch Times trong mdt email.

“Nhin dn gian doan da dudc chiing
minh la 1am gidm ty 1¢ cdn bénh 4c
tinh nay, dong thdi cling lam gidm
nguy cd tai phat sau di€u tri. Nhiing
bénh nhan c6 thé nhin dn gidn doan
trong qua trinh di€u tri da gidm bét
cac tac dung phu va ddc tinh t€ bao do

Caphe co thé
chong 130 hoa,
ngan ngua
chiing sa sut tri
tué va thiéu co

Tiép theo tirtrang 5

BG& sung trigonelline ciing ting cudng
hoat dong cua ty thé, nong do NAD+,
va chic nang co 6 chudt gia. Hon nia,
viéc bd sung trigonelline trong thoi
gian dai s& l1am ting dang k€ stic bam
@ chi trudc ctia chudt gia.

Tuy nhién, nghién ctu cling cho
thdy rdng, thiéu co 1a bénh da yéu t6
va trigonelline khong thé ddo ngugc
moi nguyén nhan cta cdn bénh. Can
két hgp trigonelline v6i cac chat dinh
dudng khac dé€ gitp duy tri cd bip,

R

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

A Cac nghién ctu vé viéc han ché calorie va nhin &n da thu dugc nhiéu Igi ich siic khée.

héa tri liéu gay ra, déng thoi cai thién
dang k€ pham chat cudc séng ctia ho.”

Nhin an gian doan 1a gi?

Nhin dn gidn doan l1a mot kiéu &n
udéng bao gom cac khodng thoi gian
an va kiéng xen ké. Hau hét moi ngudi
tham gia nhin dn gidn doan vi ly do
suc khde, va nghién cttu ing ho viéc
nhin in gian doan 1a mot cach dé ki€ém
soat can ndng va mdt s6 dang bénh, it
nhit 13 trong thoi gian ngén.

“Trong nhitng ngay nhin dn, cd thé
ban s€ thdi ra ketones cé ngudn goc
tir chat béo du trit (triglyceride) trong
co thé. Nhung cic ketones nay khong
chi cé tdc dung lam nhién liéu ma con
diéu chinh sy biéu hién ctia nhiéu
protein va phan t tin hiéu.” Bac si
Caroline Walker - bac si chuyén khoa
tiéu hoa tai Denton, Texas — da noi véi
The Epoch Times trong mot email.

“Chinh nhé nhiing phan td nay
ma cac nha nghién cttu cho rang viéc
nhin dn gian doan c6 thé co6 tic dong
dén su phat trién va do linh hoat cia
t€ bao, tai tao mo, gidm ti€p xuc vai
insulin va gidm tinh trang khang
insulin, cdi thién thanh phan lipid,
cai thién huyét ap, va thdm chi céi
thién céc triéu chiing hen suyén.”

Theo bic si Contreras, con co
nhiing 1gi ich khac cia viéc dn it hon
- bing cach han ché s6 lugng hoic
nhin dn - nhu gidm can, ting do nhay
insulin, tdng stic dé khang, gidi doc co
thé, gidm cholesterol, va cdi thién stc
khée tim mach.

Tat cd nhiing 1gi ich nay déu c6 kha
ndng ngin ngtta bénh man tinh, bao
gbém ti€u dudng loai 2, bénh tim, réi
loan thodi héa thin kinh, viém rudt,
va ung thu.

Mic du cé nhiéu lich trinh nhin
dn gian doan khac nhau dé Iya chon,
nhung nhin chung, chiing téi khuyén
ban khong nén nhin &n lau hon 24
gi6, vi lam nhu vdy thudng c6 hai
nhiéu hon 1a c6 1gi. Nghién cdu vé
hiéu qua lau dai cta viéc nhin an
gian doan cling thu dugc nhi€u két
qua khac nhau. Mot nghién ctiu vao

nhu protein, vitamin D, hodc acid béo
omega-3.

Dinh dudng va hoat dong thé chat rat
quan trong cho ngudi 16n tudi d€ duy tri
cd bdp khde manh. Gido su Vincenzo
Sorrentino ti Chudng trinh Nghién
Cutu Chuyén P6i Tudi Tho Stic Khde
tai Trudng Y khoa Yong Loo Lin thudc
Pai hoc Quoc gia Singapore, ngudi
tham gia nghién ctu, cho biét trong
mot théong cdo bao chi ring, nghién
ciu nay cho thdy trigonelline giup
ting kha niang dat dugc tudi tho khde
manh, gidi quyét cac vin dé vé tudi

tho va cac bénh lién quan dén tudi tac.

Trigonelline dugc tim thdy trong
thuc phdm c6 ngudn géc thyc vat nhu
hat ca phé va hat cé cari.

Nghién cttu vé6i 1,781 ngudi dan
ong Nam Han 16n tudi cho thdy ring
tiéu thu ca phé co lién quan dén viéc
gidm nguy cd mic bénh thiéu cd. So
v6i nhiing ngudi uéng it hon 1 tach
ca phé mbi ngay, nhiing ngudi udng it
nhét 3 tach ca phé mbi ngay c6 nguy

¢ bi chung thiéu cd thidp hon dang ké.

]

Ngoai cac tinh trang
bénh ly da ¢ ti trude,
gene va cach thic an
uong ciing ¢6 thé
anh huéng dén kha
ning phat trién
bénh NAFLD.

thang 1/2023 cho thdy, khong tim
dugc bang chiing nao cho thdy viéc
nhin dn gian doan dnh hudng dén két
qua gidm cén lau dai.

Hon nta, diéu quan trong can nhd
lanhin dn gidn doan khong phai la lua
chon &n kiéng t6t nhat cho moi ngusi
va tham chi c6 thé gay ra hau qua nguy
hiém cho nhiing ngudi bi mot s6 tinh
trang stic khde nhat dinh.

“Bénh nhan phdi luoén néi chuyén
vG6i bac si cham séc chinh cta minh
trude khi bat dau nhin dn gian doan.
Viéc nhin dn gidn doan c6 thé khong
phut hgp véi ngudi bénh tiéu dudng
loai 1, c6 bénh sd r6i loan dn udng,
dang mang thai, dang cho con bu
(hodc dang c6 ging mang thai), hodc
dang dung thudc chdng déong mau
warfarin,” bac si Walker khuyén.

Ai c6 nguy cd bi viem gan hoic
ung thu gan cao nhat?

Mot bénh vé gan phd bién nhit trén
toan thé gi6i dugc goi la bénh gan
nhiém m& khong do rugu (NAFLD).
Bac si Contreras gidi thich, ngudi ta
udc tinh ring 24% ngudi 16n ¢ Hoa Ky
va gan 10% tré em G Hoa Ky bi bénh
NAFLD, dan dén tich tu qua nhiéu
chét béo trong gan, tir d6 c6 thé dan
dén viém gan - hay con dugc goi 1a
viém gan nhiém m&. B4c si Contreras
gidi thich:

“Khong con nghi ngd gi nita, thoi
quen dn udng cua thé hé chung ta la
yéu td chinh gy ra réi loan trao d6i
chat do béo phi, va gan 1a cd quan bi
dnh hudng nhiéu nhat. Ty 1€ bi bénh
gan nhiém mé& khong do rugu dang
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A Khi chiing ta gia di, khdi lugng co bép giam dan,
va co thé ca chidc nang nhan thiic ciing suy giam.
Nghién ctiu gan day cho thay ca phé co thé cai thién
cdc triéu chiing nay.

Tuy nhién, viéc gidm nguy cd it ro rét
hon é nhiing ngudi udng 1 hay 2 tach
ca phé moéi ngay.

Hiéu r6 1gi ich va han ché ctia viéc
udng ca phé

Nhiéu ngudi uéng ca phé ma khong
xét dén 1gi ich hay nguy cd vé stic khde
do ca phé mang lai. Nhiéu cudc thao
luan lién quan dén ca phé da dién ra
trong mot thdi gian dai.

Nehien ciu: Nhin an gian doan £iap
ngan ngua viem gan, ung; thu

gia tdng trén toan thé€ giGi. Mot tinh
trang rat nguy hiém cé thé tién trién
thanh viém gan nhiém m& va xd gan,
dan dén ung thu bi€u mo t€ bao gan -
mot trong nhitng khoi u 4c tinh nguy
hi€ém nh4t va 12 loai ung thu phat trién
nhanh nhat § Hoa Ky.”

Theo bac s Walker, c6 mot s6 ngudi
¢ nhiéu nguy cd mic bénh NAFLD
haon, bao gom cd nhitng ngudi mic cac
bénh sau:

« Hoi chitng chuyén hoa

+ Béo bung (dugc dinh nghia la chu
vi vong eo 16n hon hodc bang 102
cm (40 inch) d nam va 16n hon
hoidc biing 89 cm (35 inch) & ni¥)

« Muic chit béo trung tinh
(triglycerides) cao

« Mt d6 HDL thip

« Huyét ap cao

« Dbudng huyét luc doi cao

« Viém gan B hodc C

+ St dung rugu niang

Ngoai céc tinh trang bénh ly da co tu
trudc, gene va cach thiic dn udng cting
c6 thé dnh hudng dén kha ning phat
trién bénh NAFLD. C4c nha khoa hoc
cling dang nghién ctu cich quan thé
sinh vt dudng rudt cé thé dnh huéng
dén NAFLD, va da phat hién ra su
khéc biét vé hé vi sinh vat gitia nhiing
ngudi bi NAFLD va nhitng ngudi
khong bi bénh nay.

Co hoi nghién ctiu trong tuong lai
Mic du nghién cttu nay day htta hen
nhung cac nha nghién cttu cling thita
nhin rdng, vi nghién cttu dugc thuc
hién trén chudt nén khong cé cach
nao dé biét chic chin liéu cach thtc
nhin dn gidn doan c6 mang lai két
qué tuong ty 6 ngudi hay khong. Tuy
nhién, két qua cho thdy nhiéu htta hen
vé hiéu qua tiém tang cda viéc nhin
dn gidn doan nhu mot phuong cach
phong ngtta cho con ngudi.

Ngoai ra, bac si Walker cho biét,
trong tudng lai nén cé thi nghiém
so sanh va ddéi chi€u gitta mot nhém
nghién cttu theo cach nhin dn 5:2 véi
nhom theo cach dn kiéng khéc.

“Toi tin ring cac nha nghién ctiu
c6 thé 1am ting gia tri nghién ctiu cia
minh qua két qua bang cach cdé mot
nhém chudt déi chiing da gidm trong
lugng cd thé bing mot hinh thic ki€m
soat dn uébng khac. Pi€u nay sé€ lam
tdng thém gia tri, dac biét la cho gid
thuy€t cia cadc nha nghién cttu ring,
chinh viéc nhin an 1a nguyén nhan
gy ra nhitng thay d6i trong tinh trang
xd hoa,” bac s Walker noi.

Ayla Roberts la y ta dugc chitng nhdn
(RN)va la tac gid tu do. C6 co6 bang cu
nhan va cao hoc vé diéu dudng va da
lam viéc 6 nhiéu vai tro ldm sang va
hoc thudt khdc nhau.

Khdanh Nam bién dich

Ca phé 1a hon hgp phtc tap chua
khodng 1,000 loai hoa chat. Phin
ung clia con ngudi v6i ca phé hodc
caffeine thi khic nhau, va tic dong
co thé thay ddi dang ké tuy thudc vao
lugng tiéu thuy.

Nghién ctiu cho thdy uong tir 3 dén
5 tach ca phé/ngay & tudi trung nién
c6 thé gidm 65% nguy cd bi ching sa
sut tri tué hodc bénh Alzheimer 8 tuéi
gia. Nghién cttu khac cho thdy so véi
nhiing ngudi udng it ca phé (tu 1-2
tach/ngay), nhitng ngudi uong nhiéu ca
phé (hon 6 tdch/ngay), thi nhiing ngusi
khong uong ca phé va nhiing ngudi
udng ca phé da dugc khi caffeine co

ty 1& bi chiing sa sut tri tué cao hon.

Nghién ctu dugc cong bo trén The
New England Journal of Medicine
(Tap san Y Khoa New England) vao
ndm 2020 cho thay, tiéu thu 3-5 tach
ca phé/ngay cé lién quan dén viéc
gidm nguy co bi mét s6 bénh man
tinh. Tuy nhién, vi viéc uéng qua
nhiéu caffeine c6 thé gy ra mot s6
tac dung phuy, nén ngudi 16n khong
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Giao tiep bang mat
lam sau sac them

tinh than

Tiép theo tirtrang 5

Céc nghién cttu da chiing minh ring
khi ngudi ta nhin vao mit mot ngudi
ban ngoai dsi thuc, hoat dong than
kinh ctia bd ndo tang cao. Cac hién
tugng than kinh tuong ty da bi thiéu
ving khi nhin vao mét btic anh k§y
thuét so trén man hinh. Cac nha khoa
hoc tin rdng di€u nay mot phan bit
nguodn ti mang ludi than kinh trong
ndo chuyén xu ly cac tin hiéu khong
15i cia mét va cac thong diép ma mit
truyén tai.

Giao ti€p bing méit cting 1a vu tién
hang dau khién ndo tin tudng va gitp
ching ta cdm thay déng cdm khi néi
chuyén véi ai dé.

biéu nay da dugc chiing minh trong
mot nghién cttu hinh dnh than kinh
(neuroimaging study) nim 2019, trong
d6 m6t nhém cac nha khoa hoc Nhat
Bin quan sat nhiing gi x4y ra trong
bd ndo trong thdi gian thuc khi hai
ngudi 16n nhin nhau. Pugc xuidt ban
trén eNeuro, nghién ctu cho thiy
ridng giao ti€p biing mit chuin bi cho
su dong cdm béng cach kich hoat dong
thdi cac khu vuc giéng nhau trong ndo
ctia mdi ngudi.

Cu thé, ti€p xtc bing mit dugc
ching minh 1a kich hoat hé théng
limbic (*) - mot tap hgp cac vung nio
dugc kich hoat cd khi mat hodc bat ky
bo phan nao ctia cd thé di chuyén vao
luc chung ta quan sat ngudi khac va
khi ho cting dugc kich hoat viing vé
ndo tuong tu

Noi cach khéc, trong moét cudc tro
chuyén, giao ti€p bing mit kich thich
cung mot khu vuc trong bo nio 6 cd
hai ngudi, di€éu nay c6 nghia la cac
cd nhan phai hoa hgp v6i nhau. Su
“dong bo hod hé thdng limbic” nay
cho thiy sy déng cdm c6 thé dugc
sinh ra t¥ 4nh nhin v6i mét ngudi
hodc nhiéu ngudi

N6 ciing cho ta cai nhin sau sic vé
vai tro cua giao ti€p bang mét trong
viéc hiéu dugc tong mau cdm xuc, dua
ra két luin, va - déi mit dudc cho 1a
ctia s6 tAm hon chung ta - thong qua
d6i mét ta co thé hiéu sau sic vé ngudi
khac va ngugdc lai, cAm thay dugc
th4u hiéu.

Nhan ra ban hoac oan gia

Dé thuyét phuc gid thuyét giao tié€p
bing mit, cAc nha nghién ctu tif Pai
hoc Northeast 6 Boston da gidi thich
rdng giao ti€p badng mait tao nén an
tugng ctia chung ta vé ngudi khac.
Theo nghién cttu cia ho, chung ta
nhan thdy nhitng ngudi giao ti€p bing
méit nhiéu hon sé théng minh hon,
chan thanh hon va tin tAm hon.

Tuy nhién, viéc nhin vao mit nhau
qué l1au - hon tdm gidy - c6 thé khién
ngudi ta cdm thdy kho chiu, theo mot
nghién cttu dugc cong bo trén Royal

mang thai hodc khéng dang cho con
bt nén han ché€ lugng caffeine hang
ngay 6 muc 400 mg, trong khi phu
nif mang thai va cho con bt nén han
ché lugng caffeine hang ngay & mtic
200 mg. Ngoai ra, nghién ctfu da phat
hién ra ring lugng caffeine rat cao
(hon 1,000 mg/tuan) 1a yéu t6 nguy
cd gy lo au va tram cam.

Do c6 sy khac biét vé giong hat ca
phé va phuong phép chiét xuit nén
ham lugng caffeine c6 su khac nhau
dang k€. Vi vay, néu udng ca phé hang
ngay, nén ki€m tra ham lugng caffeine
thuc t& ghi trén bao bi sdn pham.

biéu quan trong can luu y la nhiéu
loai ca pheé ban trén thi trudng thudng
dudc tron véi kem dic va xi-r6 hucng
vi, gitp bd sung thém calorie, dudng
va chit béo bdo hoa nhung lai lam

gidm 1di ich stc khde ctia ca phé den.

Ba Ellen Wan da lam viéc cho dn bdn
Nhdt ngit ctia The Epoch Times

tw ndm 2007.

Ngoc Thudn bién dich

Society Open Science (T4p san mg vé
Khoa hoc X4 hoi Royal). Ching han,
cha me, anh chi em, hodc thim chi
12 ngudi la ciing c6 thé dung 4nh mét
manh mé dé€ bdo hiéu ring ho khong
hai long hodc tham chi ttc gian.

Khd ndng phan biét y nghia trong
mot tinh huéng cing thing nhu vay
- phan biét giita ban va ké thu - phu
thudc vao cach cac té€ bao than kinh
ndo dudc kich hoat trong hach hanh
nhan va vé ndo trude tran.

Hach hanh nhén 13 phan cadm xtc
cot 16i ctia bo ndo, phdn ng theo ban
ning véi cac moi de doa, trong khi vd
ndo trudc tran 12 phan cudi cing cua
nio phat trién hoan toan. N6 kiém
soat cac chtic ning diéu hanh, ching
han nhu ra quyét dinh va ki€ém
soat xung luc.

T6m lai, viéc hiéu dugc y
dinh ctia ai d6 phu thuoc
vao nhiéu yéu t6, ching
han nhu tin hiéu ngon
ngit co thé, vin hoa va
hoan cdnh. Tuy nhién,
giao ti€p bing mit vin lam
tang kha ning két ndi tinh
cam vdi ngudi khac.

Du viy, giao ti€p bing
mit khong phdi 1a diéu dé
chiu véi tit cd moi ngudi.

Pit man hinh dién tif xuéng dé
khéi phuc két ndi con nguoi
Chung ta song trong mot thé gidi
ndi cha me c6 thé dn mung sy phat
trién vdi trai tim ky thuat s6 (digital
hearts), va nhitng dua tré co6 thé tran
an 1an nhau biing nhitng bi€u tugng
cdm xdc (thumbs-up emojis). Giao
ti€p k¥ thuat so 1a cach ngudi ta song
va lam viéc, va dé 1a cach tuyét voi

Khi ngui ta nhin vao mét
mdt nguai ban ngoai dai
thuc, hoat déng than kinh
clia b nao tang cao.

“Néu chung ta gdp kho khin khi
giao ti€p bang mét, d6 1a dau hiéu cho
thay chung ta can phai két n6i.”

Giao ti€p bing

mit doi hoi phai thuc hanh
Giong nhu viéc rat kho dé€ diéu chinh
lai b0 ndo cta ching ta tu nhiing
théi quen ci, giao ti€p bing mit
c6 thé khién chung ta cdm
thay khong tu nhién hodc
khién mot ngudi lo ling
néu khong luyén tap. boi

khi mot 4nh nhin an i

cling ¢6 thé vo tinh gay

cing thing cho nhiing
ngudi nay, ba Rachel Duval
- huén luyén vién ky ning
dién thuyét va truyén thong
cong chung - noi véi The
Epoch Times

Ba Duval sinh song va
lam viéc tai thanh phd New York. Cac
khéach hang ctia ba 1a giam doc diéu
hanh tir Netflix va Google. Ba cho biét
mot s6 ngudi c6 xu huéng qua nhay
cdm vdi viéc giao ti€p bing mit.

Ba trich dan nghién ctiu cho théy
bo ndo ctia nhitng ngudi tu ky trai qua
nhiéu hoat ddng hon trong hach hanh
nhan ti nhitng biéu hién trén khuon
mdt ctia moi ngudi. Biéu nay c6 nghia
12 ho ¢6 thé tranh giao ti€p bing mit

dé theo kip nhiing cap vind co thé gay ra kich
nhat méi nhat trong . — thich qua muic.
cu(f)il song. X Neéu chl'lngta théc ly do khac
T FN l-,r - , - . o A ~ ~ Ny
cta ggngn%y 1eiillielserlll 54p kho khan trélr(:krll nrl?‘l(i)ltvéslg rrrllégtu(?(’;
trung binh mot ngusi giao tiép bangmatl, ¢ vi ho cadm théy bi
My dantal 11 ti€ng moi do la dau hiéu cho xem xét k}"lohr()‘ng hodc
e noc tamg tiergy WaAvehingtacan - FERe FEE O
truyén thong, phai ket noi. ch y. Tuy nhién, giao

Tién si tam ly xa hoi
hoc Sherry Turkle - va
la gidm doc sang lap
cua Vién Cong nghé Massachusetts
linh vuc tri tué nhin tao - cho biét
trong cudc phong van do Hiép hoi Tam
ly Hoa Ky t6 chtic, “Con cai ching ta
it s&n sang ngdi vao ban dn t6i va noi
chuyén véi chung ta.”

Ba noi thém, “Cé vé nhu chung ta
da tur ch6i nhin thdy bang chiing trude
mét chdng ta va trong long chung ta
rdng cong nghé da lam x6i mon sy
déng cdm nhu thé nao.”

Nhu liéu thuéc c6 thé tri bach bénh
cho dich bénh mat két noi nay, Tién si
Welch dua ra mot gidi phap don gian.

LATTE DA LANH
VI BI NGO

Bénh vién Johns Hopkins Medicine da chia
sé cong thic pha ca phé don gian va tot cho
cd thé trén trang web chinh thiic nhu sau:

Nguyén ligu:

« Tcup caphé pha

« 1/2 cup bingé dong hép

e 1/2cupsta

- 2mudng ca phé (teaspoon) gia vi lam
béanh bi ngd (hay 1/2 mudng ca phé qué,
gling, nhuc dau khau, va hat tiéu)

« Tmudng ca phé chiét xuét vani

o Lviénda

Cdch pha:

Trén tat ca cac nguyén ligu trén dé tao mot
ly nudc gidi khat theo mua. Thém bi ngd
gilp tang lugng chat xd, c Igi cho stic khde
duang rudt.

Luuy:

Nén dung cang it duting cang tot. Néu can
thém chat lam ngot, nén st dung mdt lugng
nho xi-rd cay phong nguyén chat.

Tién sitam Iy xa hoi hoc
Sherry Turkle

ti€p badng mit 12 mot
k¥ ning sé trd nén tot
hon khi thuc hanh déi
v6i hau hét moi ngudi.

Néu ban ngai 4nh mit, hay bit dau
luyén tap véi moét ngudi ban than
thi€t, nhu mot thanh vién trong gia
dinh hodc mdt ngudi ban. Sau do,
hay c6 gdng nim bit cac tinh hudng
c6 tinh chét rai ro cao hon, ching
han nhu nhitng khodnh khic giao
ti€p biang mat khi ndi chuyén véi
doéng nghiép. Tuong tu, cha me c6
thé khuyén khich nhiing théi quen
nay é nha, giong nhu day tré si dung
nhiing t lich sy nhu “xin vui long”
va “cdm on”.
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510i khuyén ctia chuyén gia dé
thuc hanh giao ti€p bing mit &
moi Iva tudi

Dudi day 1a mot s6 meo dé dang dé
thuc hanh giao ti€p bing mit:

« Thiét 1ap giao ti€p bing mit ngay
tt dau cudc tro chuyén: Trude khi
ndi chuyén vdi ai do, hay giao tiép
bing mit du 1au d€ nhan biét mau
mét cia ngudi kia.

+ Duy tri giao ti€p bdng mét trong ba
dén ndm giay: Sau khi ban da thiét
lap giao ti€p bang mat, hay giti n6
trong khodng ba dén nim gidy moi
lan. Khi ngting giao ti€p bing mit,
hay li€c sang mot bén trudc khi
thiét 1ap lai.

« Nhin di ché khac khi can: Khi
ndéi chuyén véi ai dé, viéc thudng
xuyén rdi mét khoi ngudi khac 1a
di€u tu nhién, dic biét 1a khi ban
tap trung suy nghi hodc cham vao
cdm xuc ctia minh.

« Nhin di chd khac mot cAch chdm rii:
Khi ban nhin di chd khac, hay thuc
hién that chdm rai. Nhanh chéng dua
mit di chd khac co6 thé khién ban
trong c6 vé lo 14ng. Hon nita, viéc
nhin xuong cho thay ban kém tu tin.

« Ling nghe bing mit: Khi ling nghe
ai d6 néi chuyén véi ban, diéu quan
trong 13 phai giao ti€p bing mat véi
ho. Gat dau hodc st dung cac cach
dién dat khéac dé cho ho biét ban
quan tAm dén cudc tro chuyén.

Hay nhé rang, “Néu ban ngai giao tiép
bing mit thi ban cling ngai mim cudi,”
ba Duval néi thém. “Téi thudng bdo moi
ngudi rang hay thd mim cudi vi nu cusi
s€ khién nguoi khac cdm thay thodi mai
va cling khién ban cdm thay thodi mai.”

C6 Cara Michelle Miller la tac gid tu
do va nha gido duc siic khée toan dién.
C6 da gidng day tai Pacific College of
Health and Science tai thanh phé New
York trong 12 ndm va dan ddt cdac cudc
hoi thdo vé truyén thong cho sinh vién
ky thudt tai The Cooper Union.

(*) Hé thong limbic la mot nhoém cdc cau
tric lién két ndm sdu trong by ndo, co
nhiém vu kiém sodt cdm xuic va hanh vi
ctia con nguoi. Cac nha khoa hoc van
chua thong nhdt vé danh sach ddy di
cdc co quan trong hé thong limbic.

Céng Thanh bién dich

< Giao tiép
bang méat
cinglauu
tién hang dau
khién nao tin
tudng va giup
ching tacam
thay dong
cam khi noi
chuyén véi

ai do.
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