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Bac s1 nguoi Dtic canh
bao vé tac dong cua song
ha am tu tuabin gi6

Maurice Forgeng

on 70,000 tuabin gi6 dang

hoat dong khap Hoa Ky,

va chinh phi Hoa Ky tiép

tuc chédp thuin cac du an

dién gié ngoai khaoi nhu
mot phan cua tién trinh chuyén ddi sang
ndng lugng sach.

Tuy nhién, khi tuabin gi6 quay,
chung khong chi tao ra dién ma con ca
séng ha am.

Bac si Ursula Bellut-Staeck chia sé, su
phét trién nay dai dién cho “mot van dé
16n doi véi tat cd cac dang sinh vat”, bao
gom ca con ngudi. Vi bac sI nay cling la
tac gid khoa hoc da nghién ctiu vé tac
dong sdc khoe cta séng ha am trong
nhi€u ndm. Ba da nghién cttu song ha
Am nhu tac nhan giy cing thing & cdp
do té bao tii ndm 2015 va cong bo bai viét
ndm 2023 vé cach séng ha &m dnh hudng
dén vi tudn hoan va t€ bao noi mo.

Khéng nghe thdy nhung

¢6 Anh hudéng

Song ha 4m 1a séng Am thanh c6 tan s6
duéi 20 hertz (Hz). Tan s6 song cang
thap, budc song cang 16n va cang kho
che chin. Séng ha Am c6 thé xuyén qua
tudng, ngudi, va dong vat.

“V6i cdc may dong cd tuabin gid ngay
cang 16n, tan s6 ngdy cang thap hon.
biéu nay lam cho séng ha &m tré thanh
van dé va nguy hiém hon,” bac si Bellut-
Staeck chia sé vGi The Epoch Times.

Tan s6 clia cac tuabin gié ngay nay
thap dén 0.25 Hz. D6 dai song cda tan s

|
Vdi cac may
dong co tuabin
gio ngay cang lon,
1an so ngay cang
thap hon. Dicu
nay lam cho song
ha am tré thanh
van dé va nguy
hiém hon.

Bac si Bellut-Staeck

nay chi duéi 0.86 dam (~1384 m).

Song ha am con c6 diém dic biét.
Con ngudi thudng khong thé nghe
dudc cac tan s6 dudi 16 Hz. Noi cach
khéc, chung ta khong thé nghe thdy
nhiéu Am thanh phat ra tif may tuabin
gi6. Tuy nhién, chung ta c6 thé cam
nhan chung trong cd thé dudi dang Am
thanh vo ve hodc 4m am, nhu véi loa.
Tan s6 cang thap, ap sudt Aam thanh (vi
dy, am lugng) phdi cang cao méi c6 thé
cdm nhan hoic nghe thiy.

Tuy nhién, theo bac si Bellut-Staeck,
céc luc cd hoc phat ra tit nhiing tan so
am thanh khong thé nghe thdy c6 thé énh
hudéng dén cdu truc t€ bao va mang té€ bao.

Truyén qua khong khi va mat dat
Tuabin gi6 tao ra song ha am khi canh
quat quay qua cot tru. Canh quat diy
khéi khong khi 16n phia trudc, sau d6 bi
gian doan & cOt tru.

Séng ha 4m sau d6 khong chi truyén
qua khong khi ma con qua mit dat qua
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(gan vao mang té bao)

Soi actin Khoang trong néi mé

A Hinh minh hoa bé mat cda t& bao ndi mo.
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Tuabin gié tao ra sdng ha am khi
canh quat quay qua cét tru.

Infra sound Audible frequencies Ultra sound

A S6ng ha am la séng am thanh cé tan s& dudi 20
hertz (Hz). Tan s& séng cang thap, budc song cang l6n
va cang kho che chan.

thap va c6 thé xuyén qua nha. Do do,
céac tdoa nha khong thé bdo vé dugc. Bac
si Bellut-Staeck chia sé, “Ngudc lai: Song
ha Am truyén qua khong khi va mit dat
c6 thé ting 1én dang k€ trong nha.”

Téac ddng 1én t€ bao ndi md

Séng ha &m ciing c6 thé gy 4nh hudng
dén vi tuan hoan, luu théng mau cia
mang luéi mao mach nhé ndi oxy va chat
dinh dudng di vao cAc mé xung quanh.

Chinh xac hon, chinh cac t€ bao n6i mo
ndm trén thanh trong cia cdc mao mach
phédn ing v6i séng ha am, bac si Ursula
Bellut-Staeck chia sé. Ba da nghién cttu
vi tudn hoan va cac t€ bao ndi mo ti nim
2004. Ngoai viéc van chuyén protein, cac
t€ bao nay con cé nhiéu chiic ndng song
quan trong, chdng han nhu tc ché viém
va kiém soat huyét ap. Trong mot nghién
ctu trén chudt nhdm kiém tra tic dong
clia séong ha am, cidc nha nghién clu
nhan thdy cac t&€ bao nd6i mod phu va tén
thuong mang t€ bao ngoai trong vong ba
tiéng sau khi ti€p xuc véi song ha am co
tan s6 8 Hz.

“TU khodng ndm 2015, ngudi ta nhin
thdy ring nhiing ngudi ti€p xtc véi song
ha 4m va rung dong tu cic mday phat k¥
thuat da co céc triéu chiing tudng ung véi
cac rdi loan vi tudn hoan,” bac si Bellut-
Staeck chia sé. Cac triéu ching nay dac
biét dé nhan thay khi cac tuabin gié nhd
hon dugc thay thé bing cac tuabin 16n hon.

Xem tiép trang 3
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Song ha am tu tuabin gio

6 thé 13 ‘moi de doa 16n véi toan bd cac dang sinh vat’
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A So vdi tra xanh, cac dudng chat trong bét matcha co hoat tinh sinh hgc, ham lugng chat chéng
oxy héa, caffeine, va acid amin cao han.

A Hai nghién ciiu cho Ehé’y catechin trong nudc stic miéng chia bét tra xanh matcha cé
tac dung tic ché vi khuan P. gingivalis gay viém nha chu.

Nudc suc mieng matcha tc ché
vi khuan gay viem nha chu

Megan Redshaw

Nghién cttu mdéi cho thay st dung
nudc suc miéng c6 chifa matcha - bot
trd xanh nghién min - c6 thé ngin
ngtia va diéu tri viém nha chu.

Trong bdo cdo dugc cong bd ngay
21/5 trén Microbiology Spectrum (Tap
san Phé Vi sinh), cac nha nghién cttu tit
Nhét Ban da phat hién ring matcha tc
ché su phat trién ctia Porphyromonas
gingivalis (P. gingivalis) - mdt loai vi
khuén gay viém nha chu.

Viém nha chu, hay bénh nuéu ring,
12 bénh nhiém trung nghiém trong &
khoang miéng do vé sinh rdng miéng
kém. Tinh trang nay khién mang sinh
hoc dinh (sticky biofilm) ctia vi khudn
ky khi tich tu 1én rang va néu khong
diéu tri s& pha hlly cac mo va xuong
nang dd rang.

Trong nghién ctu ban diu, cac nha
nghién cttu da tién hanh thi nghiém
trong dng nghiém dé€ ki€ém tra hiéu
qud cta dung dich matcha chéng lai
16 loai vi khudn dugc tim thiy trong
miéng, bao gom ba chling P. gingivalis.
Trong vong hai tiéng sau khi ti€p xac
v6i dung dich, gdn nhu toan bo té
bao P. gingivalis da bj ti€u di¢t. Sau 4
tiéng, tit cd cac t€ bao déu chét, cho
thdy matcha tc ché€ sy phat trién cia
vi khuén va c6 dic tinh diét khuén.

Trong nghién ctfu 1am sang thi hai,
cling chinh cic nha nghién cttu nay
da chia 45 ngudi bi viém nha chu man
tinh thanh ba nhém. M6i nhém dugc
cho dung sodium azulene sulfonate
hydrate, bot tra lua mach, hodc bot
matcha d€ danh gia xem liéu dung
dich nu6c sic miéng c6 nguon goc
tU cac loai bot nay cé loai bé dugc
vi khudn P. gingivalis trong khoang

miéng hay khong.

Nhiing ngudi tham gia chudn bi
nuéc sic miéng tai nha bang cach
dung nuéc mdy pha véi dung dich
dam ddc nudc suc miéng néu trén, va
sic miéng hai 1an mbi ngay véi 10 ml
nudc stic miéng thanh phdm trong mot
thang. Sau khi sic miéng, ho tranh dn
uong trong 30 phut.

Cac nha nghién ciu phat hién ring
nhitng ngudi tham gia trong nhém
nudc suc miéng bot matcha céd lugng
P. gingivalis trong miu

Bot matcha cé nguon goc ti cung
mot loai cay dugc trong trong boéng ram
vai tudn trude khi thu hoach. Phuong
phép nay bo vé 14 non khong bi anh
ndng mat trdi chiéu vao va lam tang
tich tu cac hgp chat co6 hoat tinh sinh
hoc nhu diép luc, caffeine, theanine,
va catechin. Sau d6 nghién 14 tra thanh
bot va ngdm vao nudc.

Mic du bot matcha cd ham lugng
catechin thip hon cic loai tra khac
c6 nguon goc tU cung mot loai

cay, nhung khi hoa

nuéc bot thdp hon — tan trong nudc, bot
dang ké vao cudi cudc A matcha sé tao ra lugng
nghién cttu so véi hai Vi(im nha’chuv, catechin cao gip ba
nhom con lai. hay bénh NUOUTaNg, 1|in tra xanh la rdi.
Mic du day khong labénh nhiém trung So v6i tra xanh, cic
phailabdo cdo dau tién nghiém trong & dudng chat trong bot
cho thay cac hgp chat Coa matcha cé hoat tinh
cd nguodn goc tu tra co khoang mi¢ng sinh hoc, ham lugng
tac dung khang khudn do vé sinh rang chdt chéng oxy hoa,
d6i vei P. gingivalis, miéng kém. caffeine, va acid amin
nhung céac tac gid cho : cao hon.
biét nghién ctu cta ho
ting ho viéc diing bot matcha dé phong  Catechin c6 thé

ngiia hodc diéu tri cho nhiing ngudi bi
bénh nha chu.

B6t matcha khac véi tra xanh
nhu thé nao

Bot matcha - cung vdi tra xanh, tra 6
long trdng va tra den - dudc sdn xuit
tU cay Camellia sinensis. Tuy nhién,
moi loai tra khac nhau vé cach trong,
cach ché bién, va pha tra. Vi duy, 14 tra
xanh dugc che chin khdi anh ning
truc ti€p trudc khi thu hoach, khién
14 c6 mau xanh nhat hon va cé thanh
phan dinh dudng khac nhau. Tra
xanh dugc pha bing cach ngdm toan
bo 14 tra trong nudc noéng, sau doé vét
ra trudc khi udng. *

gidi thich tac dung diét khuin
Nhiéu nghién cttu cho thiy catechin
trong bot matcha co thé gidi thich tac
dung diét khuidn ma cic nha nghién
clu quan sat dugc. Catechin 1a céac
polyphenol va chit chéng oxy hoéa
chinh dugc tim thdy trong 14 ciy tra,
dem lai kha ning khang khudn va cac
déc tinh cé 1gi khac. Cac phudng phéap
ché bién 14 tra va sy khéc biét vé chliing
loai, nguon goc, va diéu kién trong trot
dnh huéng dén phdm chit va s6 lugng
cta catechin.

Theo mot nghién cdu vao thang
5/2021 trén Pathogens (Tap san
Mam bénh), cac nghién ctu trong
ong nghiém cho thay catechin c6
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tdic dung khang khuidn d6i véi ca
vi khuédn gram dudng va gram am.
Nhitng vi khudn nay gay ra cic loai
nhiém trung khac nhau va phan
ung v6i cac loai khang sinh khac
nhau. Cac nghién cttu khac cho thay
catechin chong lai virus hiéu qua va
c6 thé phdi hgp v6i mot s6 loai khang
sinh d€ chong lai vi khudn khang
khang sinh.

Mot nghién ctiu dugc cong bo
trén Journal of Applied Microbiology
(Tap san Ung dung Vi sinh) cho thay
epigallocatechin gallate (EGCG) - la
loai catechin c6 nhiéu va manh nhit
trong tra xanh - c6 thé pha huy va tic
ché sy hinh thanh mang sinh hoc ctia
vi khuén P. gingivalis, von chi c6 thé
loai bd bing phuong phép cd hoc.

Mic du c6 nhitng ddc tinh hitu
ich nhung catechin it dugc dung lam
tac nhan tri liéu vi kha ning hap thu
kém, sinh kha dung thdp, va thoai
hoéa nhanh chéng. Tuy nhién, cic nha
khoa hoc dang 4p dung cong nghé
sinh hoc nano dé€ gidi quyét nhitng
van dé nay.

Vi duy, trong nghién ctfu vao thang
7/2023 trén Biomedicines (Tap san Y
sinh), cic nha nghién cttu da dung gel
nano catechin d€ kiém tra tic dung
khang khuén ctia catechin d6i véi cac
ching P. gingivalis dudc phan lap tu
bénh nhan viém nha chu. Ho phat
hién ring cac hat nano catechin thé
hién hoat tinh khang khuin tucng
duong véi chlorhexidine, mot chat
kht trung phd bién dugc dung dé
diéu tri nhiém trung miéng, ching
minh céc hat nano catechin c6 thé
1a thudc “khang khudn manh” cho
bénh viém nha chu.

Megan Redshaw la ludt su va nha bdo
diéu tra c6 nén tdng vé khoa hoc chinh
tri. C6 ciing la mot nha tri liéu thién
nhién truyén thong voi cdc chiing chi
b6 sung vé khoa hoc dinh dudng va tdp
thé duc.

Phuong Vy bién dich

Tiép theo tirtrang 1

Theo nghién ctiu dugc trich din trong
Canadian Family Physician (T4p san
Béc si Gia dinh Canada), cac tac dung
phu dudc bao céo cda tuabin gi6 cong
nghiép bao gom suy nhugc, chdéng
mdt, dau dau, cac vin dé vé tip trung
va tri nhd, 4p luc tai, loan nhip tim, va
r6i loan gidc ngu.

Nhiéu loai dong vit cling da phan
Ung vdi tuabin gi6. Ngudi ta da quan
sat thiy chung rdi khéi khu vuc 1an
can tuabin gi6. Mot nghién cttu dugc
cong bo trén Scientific Reports (Tap
san B4o cdo Khoa hoc) cho thdy nhiéu
loai chim va dong vat cd vu tranh xa
céc trang trai dién gi6é va cac khu vuc
xung quanh, 4&nh huéng dén cac kiéu
phin bd va di cu. Cac loai dong vat
bi giGi han vé dia di€ém nhu ngua, bo,
va thu cung da thé hién su thay doi
trong hanh vi, bao gom cd ddu hiéu
cing thing.

“Céc triéu chiing 6 dong vat khong
thé [quy cho] hiéu tng nocebo,” bac si
Bellut-Staeck luu y, nhu cic cd quan
chiic ndng chinh pht doi khi tuyén
truyén. Trai ngugc vGi hiéu tng
placebo (gid dugc), hiéu ng nocebo
mo ta tdc dong tiéu cuc dén stc khoe
do su mong dgi vé hau qua tiéu cuc.

Bac si Bellut-Staeck cho biét nhiing
hé thong k¥ thuat khac ciing phat ra
séng ha am va c6 thé gy ra cac vin
dé 16n. Vi dy, trong hodc gan khu dan
cu thi 1a may bom nhiét, nha may khi
sinh hoc, va tuabin khi. Tuy nhién, ba
nghi ring cac dong cd tuabin gio 16n
s€ cd hé qua sau rong nhit d6i véi moi
trudng va da dang sinh hoc - chinh
xac 1a do s6 lugng va kich thudc ngay
cang tdng ctia nhiing thiét bi nay.

Ba chia sé, “Nhiing yéu t6 cing thdng
tan sO thdp mang tinh xung dong va
kéo dai nhu vay khong bao git co thé so
sanh v6i 6 nhiém s6ng ha &m tu nhién
[nhu song bién cao va gi6 manh].”

Liéu cai chét ctia ca voi c6 lién
quan dén song ha am?

Vao nam 2023, di liéu chinh thic
cho thay sy gia ting tinh trang mic
can va t vong cuda ca voi doc theo B4
bong Hoa Ky. Cé moi lién hé vé thoi
gian va dia ly gitta ty 1¢ ti vong cao
va cac cudc khdo sat dia chat dugc
thuc hién dé md rong dién gio ngoai
khai. Do d6, 30 thi truéng New Jersey
da ky vao mdt ban kién nghi yéu cau
cac nghi si giup tam dung ciac hoat
dong khai thic dién gié ngoai khoi
cho dén khi cugc diéu tra day du co
thé dugc ti€n hanh. Co quan Quén ly
Khi quyén va Pai ducng Qudc gia da
tuyén bo, “Khong cé moi lién hé dugc
biét dén gitta cai chét cta ca voi 16n
va cac hoat dong dién gi6 ngoai khoi

Nhiéu loai chim va déng vat co v
tranh xa cac trang trai dién gi6 va cac
khu vuc xung quanh, anh huéng dén
cac kiéu phan bd va di cu.

dang dién ra.”

Nhung bac si Bellut-Staeck van lo
ngai vé€ 4m thanh va rung dong tan
sO thdp cla ti€ng 6n tau va cic Am
thanh khéac. Trong dai dudng, am
thanh truyén di véi toc d6 0.91 dam/
gidy - nhanh gip bon 1an so v6i truyén
trong khong khi. Do dé, do sau ctia dai
duong khong dem dén sy bdo vé chdng
lai &m thanh.

“Piéu nay khong chi dnh hudng
dén sy dinh hudng, ma con ca viéc
diéu chinh céc chtic ning séng thiét
yéu clia co thé,” bac si Bellut-Staeck
chia sé. “Hau qud d6i véi dong vat 1a
thi€u ndng lugng, viém man tinh, gian
doan sinh san, ty 1é t& vong cao va suy
gidm quén thé.”

Cing thing rung dong
V1 tdt cd sinh vat déu phan Ung véi

<« Cactac
dung phy
dugc bao cao
clia tuabin gio
cong nghiép
bao gom suy
nhugc, chéng
mét, dau dau,
cacvan dé vé
tap trungva
trinhd, ap luc
tai, loan nhip
tim, varoi
loan gidc nga.

song ha 4m, bac si Bellut-Staeck nhin
manh ring “chung ta c6 thé d6i mit
v6i moi de doa 16n, chua dugc cong
nhan trudc day doi véi toan b da
dang sinh hoc.”

Bac si Bellut-Staeck — ngudi thuc
hién nghién ctu tai Ptc, noi dién
gi6 dong gdp 16n nhat vao mang luéGi
dién - dé€ nghi ring 4m thanh siu va
rung dong gay cing thing dang rung
dong trén cac t€ bao ndi mo. Vi nhiéu
chic ning séng cin cac t€ bao noi
mo nguyén ven nén tén thuong noi
mo c6 thé din dén hau qua nghiém
trong, bao gom ca gép phan vao tién
trinh 130 héa mach mdau va xc cing
dong mach.

Tuy nhién, Cé quan Moi trudng
Lién bang Duc cho biét v4i The Epoch
Times ring ho khong tim thdy bang
chiing nao cho thay séng ha am tu
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tuabin gié gay ra cac tic dong xau dén
suc khdée va “cach thiic song ha 4m
phat ra ti tuabin gi6 dnh hudng dén
t€ bao ndi mod van chua dugc khoa hoc
ching minh.”

Cac nghién cuu quéc té cho thay
tac hai

Béc si Bellut-Staeck cho biét hién chua
c6 nghién cfu ndo minh hoa roé rang
hodc chiing minh nguy cd ctia séng
ha 4m, vi hiu hét cac nghién ctiu tap
trung vao am thanh hodc 4m thanh cé
thé nghe thdy.

Tuy nhién, cac nghién ctfu ban dau
veé tic dong clia song ha am da dua ra
cac van dé suc khoe nghiém trong co
thé xay ra. Mot nghién cttu dugc cong
bo trén Environmental Disease (Tap
san Bénh tat Moi trudng) két luan
rang nhiing ngudi s6ng gan cac tuabin
gi6 cong nghiép c6 nguy co cao gip
phdi nhiing tdc dong c6 hai cho stc
khoe do lo 18ng, cing thing, va mit
ngu vi ti€p xdc véi song ha 4m va cac
chit phat thai khac.

Mot nghién cttu cia buc ciing phat
hién nhitng 4&nh hudng tiéu cuc khi tiép
xuc véi song ha 4m & cap do t€ bao. Mot
nghién cttu khac, dugc cong bo trén
tdp san PLOS ONE, ghi nhan nhiing
thay d6i hoat dong bo nao sau khi tiép
xuc véi kich thich ctia séng ha am.

Nhitng nghién cttu nay nhdn manh
su can thiét ciia cac nghién ctu ti€p
theo va hiéu biét t6t hon vé tac dong
cua séng ha am.

Thién Van bién dich

. < Nhiing nghién cttu, nhitng ngudi tham gia da nhac cu. Nghe nhac khong 4nh huéng  phat hién nay trg giap cac chinh sach
C I l(jl I I I IaC ngudi choi thuc hién ba bai kiém tra dé ddnh gid dén hiéu suét nhan thuic. ddy manh gido duc 4m nhac tir s6m.
. gnlanﬁ ﬁg éd:" tri nh@ dai han va cac khia canh khac Céc nha nghién ctu viét: Nghién ctu cho thdy mot ngudi bit
Y ’ N . ., o , o A ;. %3 N ;. \ ; , Ao Ten A . N N /. \ 2
ken déng co cua chic ndng nhan thuc. Nghién cttu nay bdo cdo moi lién dau choi mdt nhac cu cang s6m thi v \ 2 o K ’ 2
glup I Igal I trinhd dai C6 89% ngudi tham gia da titng hoc quan gitta 4&m nhac va chuc ning nhdn  cang dé tién bo. Va n Ph?hg Bao H lem S uc Khoe
< , :‘%’;;";;‘i“"' choi nhac cu nhung chi 44% ti€p tuc thiic cua nhiing ngudi 16n tudi trén Tuy nhién, khong bao gid 1a qua BAO HIEM SUC KHOE - NHAN THO - ANNUITIES
. N PeY) < R . PN A A z A POR IS e N R < A 4 4
nhingngusi  Chol vao thoi diém tham gia Ilghlen dién rong, xdc nhan mai lién két muon dé bat dau. Chung sa sut
ngua Sa SUt choi séo va ciu. Trong s6 nhiing ngudi van ti€p rd rang, mat thiét gitta cac tri tué dnh hudng dén khodng BE N E F ITMAXX I NS U RANCE
/ A ken 6ng co tuc chadi nhac cu, c6 37% cho biét ho yéu t6 &m nhac va hiéu sudt 2 1/3 dan s6 tu 85 tudi trd 1én,
Clicnard - luyén tap tii 2 dén 3 tiéng dong ho han th 7 hoi nh 5 thé 1 cich
I'l LUC digukhigntri WY AP en > teng cong 1o frhan thue. . cRoInIaccueo the @ caen Stephanie Yen Nguyen 9550 Bolsa Ave, #204, Westminster, CA 9268
. ac tét han. moi tudn. 71% da tham gia dan hgp Nhitng phéat hién nay don gian va tiét kiém chi ; o .
; \ . . e , R ~ . A g . xR ] a CA Insurance Lic. # 0156175 (Trong khu chg Tam Bién, nha bang Wells Fargo)
xuéng va 15% da trai qua khoa dao xac nhan nhitng két qua (&) phi dé ngdn ngita mot van , :

Amie Dahnke dé phd bién nhung c6 hai (@) 714-914-2065
cta tién trinh 130 hoa.
Céc tac gid nghién cttu viét:
“Pdc biét, nén khuyén khich

tao thanh nhac chuyén nghiép. 83%
da hoc cach doc nét nhac.

Nhom nghién cttu phat hién ring
nhiing ngudi choi nhac cu thuc hién

nghién cttu truéc day, tang -
thém cd sd thuc chiing cho

moi lién két gitta viéc tham =
gia vao hoat dong am nhac va 2p.choi nhac gidp

Medicare Advantage:

Chuong trinh Medicare HMO (trong t& hop), Medicare PPO (khéng t5 hop)

Mot nghién ctu méi cho thay chai
nhac cu ho#c ca hat ¢ thé 1a mot phan

<) e \ Gy A 7 PN oA ~ /. 2 N /. A e b@ éc nha bén' e 2 . N 3 2
quan trong cua 16i song lanh manh; tot hon cic nhiém vu lién quan dén stic khoe nhan thic, dong théi  gsc biet kr{i bt ngudi 16n tham gia vao cac Medicare Supplement (Medi Gap), Chuong trinh thuéc Part D
tap choi nhac giup b0 6c nhay bén, dic  da phan tich di liéu ti nhiing ngudi  thién cic yéu t6 16i song bit dau tttdd  tri nhd dai han va chiic ning diéu nhan manh gia tri tiém ning dau co tudi. nhém ca hat hodc 4m nhac

biét khi bt dau c6 tubi.

Bao cdo mdi nay dudc cong bo trén
International Journal of Geriatric
Psychiatry (Tap san Qudc t€ vé TAm
than Lao khoa). Két qua cho thdy am
nhac nén 13 moét phan thudng xuyén
cta 16i song lanh manh, dic biét doi

hanh mot cach dang k&” Dic biét,
nhiing ngudi cho biét ho choi dan
phim (keyboard) hodc kén dong (brass)
c6 diém tri nhé dai han cao. Nhiing
ngudi chdi sdo va kén ong (woodwind)
thyc hién cdc nhiém vu chiic ndng
diéu hanh t6t hon mot cach dang ké.

tudi trung nién.”

Nhom nghién ctu da kiém tra dit
liéu dudc thu thap tu thang 3/2019
dén thang 3/2022 véi 1,107 ngudi tu
40 tudi tré 1én. GaAn nhu tat ca (83%)
ngudi tham gia 1 ni va hau hét déu
c6 trinh d6 hoc vén cao, it nhit 1a c6

tham gia vao mot nghién ctu toan
quoc co tén Protect-UK (Bao vé-Anh
qudc). Nghién cttu nay tip trung vao
viéc tim hiéu c4ch bo 6c khée manh
130 héa nhu thé nao va tai sao ngudi ta
lai bi sa sut tri tué.

Trén trang web Protect-UK, Gido

ctia gido duc va viéc tham gia

cidc hoat dong a4m nhac trong cudc

séng nhu mot phucong tién dé khai

thac khd nang du tri nhan thtc [kha

nang khang suy thoai cia bo nao], mot

16i s6ng dé bao vé stic khde b ndo.”
Nhom nghién cttu khuyén nghi rang

cong dong hodc choi lai mot
nhac cy ma ho di tung chdi trong
nhifng ndm trudc.”

Bao hiém stic khée gia ré ObamaCare: Bao hiém nhan tho & Annuities:

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

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...)

Amie Dahnke la tdc gid va bién tdp vién
tu do 6 tiéu bang California. Ba dua tin

vé bdo chi cong dong va tin tiic chdm séc W/ Annuities (quy dau tu huu tri):

Idy income tron d&i, hoac lay

véi ngudi c6 nguy cd cao bi ching sa
sut tri tué.

Dé& x4c dinh méi lién quan gitta Am
nhac va chtic ndng nhin thiic, mot
nhom nghién ctfu ti Vuong quéc Anh

su Clive Ballard - truéng khoa va la
pho hiéu trudéng ctia Truong Y khoa
bai hoc Exeter - cho biét, “Chung t6i
biét rdng nguy co bi ching sa sut tri
tué co thé gidm di 1/3 qua viéc cai

bing dai hoc. P tudi trung binh Ia
khodng 68.

Nhiing ngudi tham gia dugc héi s6
lan ho choi nhac cy, ca hat, doc nhac
va nghe nhac. Trong su6t ba nim

Nhitng ngudi cho biét ho ca hat ciing
c6 diém chtic ning diéu hanh cao hon.

biéu dang chu y la nhiing ngudi
choi nhiéu nhac cu khong co két qua
tot hon nhiing ngudi chi chdi mot

céc gidi phap can thiép y t€ cong dong
nén khuyén khich ngudi 16n tudi va
ngudi bi ching sa sut tri tué két hgp
choi nhac cu va ca hat hang ngay hoidc
hang tuan. Hon nita, ho cho biét nhiing

stic khée trong gan mot thdp nién va da

nhdn dugc Gidi thudng Xudt bdn Bdo
chi California cho tac phdm ciia minh.

Céng Thanh bién dich

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

tron sé tién

doi va uy tin

W Nhiéu hing bao hiém I6n, lau
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\ HOANG TRAM

JEWELRY « FRANKINCENSE

Tiém chuyén cung cdp va ban cac loai:

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

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

@ Dic biét 1a Ngoc Bich Ty-Trang siic vira sang trong viIa tri bénh.

& Cam thach va cac loai Da phong thily.
30m

@ Hot xoan gia tot cia GIA.
ey cho TRAM HUUNG

Voi gid uu da
- hap dan!

KHU THU[ING XA PHUUI} LOC 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 ban muci ngén ngir khac nhau. Hay tim hiéu ly do vi sao cuén 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

F BIG SALE 4

36,5%

CAO COT
500 GRAM

TIEN SAM VANG

TIEN DAN SAM

HOANGDA HOANG DA

Sim Hoang D3 45 nam, $ém Hoang D3 15 ndm

bec vang nano va dugc thio
 TIEN DUGC SAM VANG

Sam Hoang D 60 ndm,
Xa Hudng, vang nano

TIEN PAN SAM HOANG DA

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

Héac Sam Hong 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 Khéng thay cac chitng
o nhiéu nguyén nhan o toan than. Co giat, co teo e 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.
Khong bi xuat huyét
nao. Than nhiét
nhanh chéng 6n
dinh ngay.

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

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)

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/nam

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

(B) Cho ngudi khéng lam chi xe (714) 373-2437
e Nam trén 25 tu6i: $290/nim

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

Ttr 10 gior sang dén 7 gio chiéu

Your Ad Here

Contact:
(714) 356-8899
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Nhitng ngudi
ludn lam
theo hudng
dan vé thé
chatva lan
dautién lam
theo hudng
dan ¢ tudi 55
deéucé diém
s0 cao hon
trén thang do
“pham chat
cudc sbn

thé chat”

& dd tudi

khoang 70.

MONKEY BUSINESS IMAGES/SHUTTERSTOCK

Niang dong 6 tuoi trung nien,
khoe manh khi ve gia

Mot nghién ctiu 16n vé phu
nii 6 Uc cho thay viée duy tri
hoat dong hoac hoat dong
tich cuc & tuoi trung nién
inh hudng dang ké dén
cudc song 6 tudi gid

Susan C. Olmstead

& cai thién stc khoe va

bdo vé ban than khi vé

gia, ngay cd khiban § do

tudi trung nién va it van

dong, vin khong qua
muon néu ban tap thé duc.

Trén thuc t€, “Co thé ‘quay ngudc
thdi gian’ khi & tudi trung nién bang
cach thay d6i 16i song qua viéc tap thé
duc,” ba Binh Nguyen, thanh vién khoa
Y khoa va Suc khde tai Pai hoc Sydney,
Australia, no6i v8i The Epoch Times.

Ba Nguyen dan ddu mot nghién
ctfu véi hon 11,000 phu nit tham gia
trong hon 15 ndm. Két qud nghién
ctu cho thdy tudi trung nién khoéng
phdi 1 thoi diém qua mudn dé bt dau
nhiing thay d6i nhdm mang lai 1gi ich
cho cudc séng tudi cao nién. Nghién
ctu dudc thuc hién 6 Uc va dugc cong
bd ngay 02/5 trén tap san truy cap mé
PLOS Medicine.

Cac nha khao sat bat dau véi tién dé
rang mic du moi ngudi déu biét tim
quan trong cda viéc giti (hodc c6 dugc)
voc dang can doi, nhung duy tri hoat
dong thé chit tich cuc trong nhiéu
nim c6 thé 1a mot thach thuc.

Ho Iuu y rdng viéc duy tri tp luyén
6 thé dic biét kho vé6i phu nit khi ho
gia di, don gidn vi nhiing thay déi trong
cudc soéng da can tré ho. “Véi phu n,
nhiing chuyén déi 16n trong cuc song,
chdng han nhu két hon, sinh con, con
cai roi nha, nghi huu va mit ngudi
than, c6 thé€ lién quan dén nhiing

thay d6i trong hoat dong thé chat.”
“Cho dén nay, hau hét cac nghién
ctu vé hoat dong thé chat va stic khoe
déu dua trén viéc hoat dong thé chit
dugc do ludng tai mot thdi di€ém ma
khong tinh dén nhiing thay ddi cua
mo hinh hoat dong theo thdi gian.”

Phuong phap nghién cau
va két qua
Pé thuc hién cudc khdo sat, cac tac
gid da danh gia da liéu thu thip dudgc
moi ba nim cua 11,336 ngudi tham gia
chuong trinh Nghién cttu theo chiéu
doc (Longitudinal) vé Stic khoe Phu
nit ctia Uc tir ndm 1998 dén 2019.

Ho xem xét hai nhom:

« Nhiing ngudi tuan theo cac huéng
dan vé hoat dong thé chit ctia TS
chtic Y t€ Thé gidi mdt cach kién tri
trong sudt “thdi gian nghién cttu”
15nam.

+ Nhiing ngudi khong lam theo cac
hudéng dan & thoi diém ban ddu
nhung bit dau lam theo & tudi 55,
60, hodc 65.

Sau do, ho so sanh két qua cia nhiing
nhom nay v6i nhém doi chiing khong
lam theo huéng dan trong sudt thdi
gian nghién cttu.

Ba Nguyen no6i v6i The Epoch
Times, “Hoat dong thé chit dya trén
sO phut van dong hang tuan dugc bao
cdo (di bo, hoat dong gidi tri vira phai,
va hoat dong gidi tri manh).”

Céc nha khdo sat nhan thy, nhiing
ngudi luon 1am theo huéng dan vé thé
chat va 1an dau tién lam theo hudng
dan 6 tudi 55 déu c6 diém s6 cao hon
trén thang do “phdm chit cudc séng
thé chdt” ¢ do tudi khodng 70, so véi
nhitng ngudi khong bao gis 1am theo
huéng dan.

N6i mot cach don gidn, “moi lién
quan dang ké [da dugc tim thﬁy] giﬁ’a
viéc tap thé duc thudng xuyén & tudi

trung nién va stic khde thé chit cai
thién sau nay, ngay ca khi thdi quen
tap luyén khong dugc bat dau cho dén
gitta nhitng nim 50 tudi,” thong cdo
bao chi ctia PLOS cho biét.

“Ngay cd viéc tuan theo mét phan
cac huéng dan trong suét 15 nim, cu
thé 1a bit ddu lam theo céac hlIc’ing
dan & tudi 55 va duy tri cho dén tudi
65, cling co stic khée thé chit lién
quan dén phdm chét cudc song tot
hon & do tudi 70.”

]
Thong di¢p tich cuc
nay ¢ thé nhic nhé

phu nit “bu dap” viée
khong van dong lac
tré bang cach tip
luyén tich cuic 6 tuoi
trung nién.

Tac dong yéu hon dén stc khée
tam than

Ba Nguyen luu y rdng mac du ba va
cac dong nghiép ky vong hoat dong
thé chit déu din G tudi trung nién sé
dan dén cudc séng ca vé thé chit va
tinh than tot hon, “chung téi rat ngac
nhién khi thdy rdng stc khde tam
than khong dugc cai thién nhiéu.”

Ba noi v6i The Epoch Times, “C6 thé
c6é mot s6 1y do khién chung t6i quan
sat thady nhiing tac déng dén thanh
phan stic khde tam than thi kém hon
[trong phdm chit cudc s6ng]. Co 18
thoi gian nghién cttu khong du dai dé
thay dugc toan bd tdc dung, hodc co
1& hoat dong thé chit 4anh hudng khac
nhau dén cac thanh phan stic khée
thé chit va tinh than.”

Y nghia d6i véi stic khée ctia
phu nif (va nam gi6i)
Ba Nguyen bay té hy vong ring két

qua nghién cttu sé€ truyén cdm hing
cho phuy n@ trung nién dé ho duy tri
hojc ting hoat dong thé€ chat.

Phat hién cta ba bd sung vao nhiing
nghién cttu gan day cho thdy phu n@
6 thé dugc hudng 1gi tur viéc tap thé
duc nhiéu hon nam giGi va dat dugc
lgi ich tuong tu nhu nam gidi trong
thdi gian ngén hon.

Ba ndi, “Hoat dong tich cuc trong
nhiéu nidm, ngay cd khi ban bat dau tap
luyén thuong xuyén 6 do tudi ngoai 50,
c6 thé mang lai nhiing 1gi ich stic khée
quan trong vé mit thé chit, do vay van
chua qua mudn.” Thong diép tich cuc
nay c¢6 thé nhic nhé phu ni “bu dip”
viéc khong van dong ldc tré bing cach
tap luyén tich cuc G tudi trung nién.

Ba Nguyen cho biét vi nghién ctu
dua trén phu nf nén nhitng phat hién
cu thé co thé khong ap dung dudgc cho
nam gi6i. Tuy nhién, ba ndi thém,
“Nhiing phat hién ti nghién ciu trudc
day cho thdy rang hoat dong tich cuc 6
tudi trung nién c6 thé dnh huéng tot
dén nhiéu két qua stic khde khac nhau
é nam gi6i.”

Nhiéu nghién cttu cho thiy, ca hai
giGi déu khong can hoat ddng qua muc
& moi ltra tudi; va ngay cd nhitng budi
tdp ngdn hodc hoat dong vira phai
cting hitu ich. The Epoch Times truéc
day da dua tin v€ nghién ctu cho thiy,
thay vi ngdi yén 30 phut, hoat dong
thé chit cudng do nhe moi ngay co
thé gidm 17% nguy co t& vong va hoat
dong thé chit ti vira phai dén manh
thi nguy cd c6 thé gidm 35%.

Susan C. Olmstead viét vé stic khée
va thudc men, thuc phdm, cac van dé
xd hoi va van héa. Tac phdm ciia co
dd xudt hién trén The Epoch Times,
The Defender ctia Children's Health
Defense, Tap chi Salvo va nhiéu dn
phdm khdc.

Phuong Vy bién dich

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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» Céc bai
tap tot nhat
c6 thé ngan

nglia bénh
tim mach la

nhiing bai tap
lign quan dén
van dong, hit
thd sau han
va nhip tim

nhanh hon.

» Nguyén
nhan gay tir
vong hang
dau trén
toan thé gidi
va 6 Hoa Ky
la bénh tim

mach.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Hay thap lia cho trai tim khde
manh bang cach di bo

Huey Freeman

Tap ta, kéo ta, va hit dat gitip ban c6 co
bap chic khoe - nhung di bo, bai 161,
va khiéu vii méi thoi 1én ngon 1tia cho
nhiing trai tim khde manh.

Nghién ctiu gan day trén 406 ngudi
thira can hodc béo phi da cho thay khi
noi dén stic khoé va trudng tho, thi bai
tap thé duc aerobic vugt troi hon cac
phuong phép tap luyén tai chd. Cac
bai tap tét nhit co thé ngin ngita bénh
tim mach 12 nhitng bai tap lién quan
dén van dong, hit thd sdu hon va nhip
tim nhanh hon.

Cac nha nghién ctu tai Pai hoc
Iowa State University nghién ctfu cach
tap thé duc nao sé hiéu qua nhat trong
viéc ngdn nguta bénh tim mach - bai
tap khang luc, bai tap aerobic hodc két
hgp gitta cd hai.

Bai tap khang luc bao gom cac bai
tap khién cd bdp chiu tac dong cta
luc d6i khang - tU thiét bi hodc trong
lugng cd thé cda chinh ban. Cac bai
tap aerobic, nghia la dung oxy, st dung
c4c nhom cd 16n cia cd thé, 1dp di lap
lai va thudng 1a c6 nhip diéu.

Nghién ciru

Nhitng ngudi tham gia nghién ctu, tu
35 dén 70 tudi, déu bi huyét 4p cao. Ho
dugc chon ngiu nhién vao ba nhom
bai tap thé duc va dong y tham gia
trong mot tiéng, ba 1an/tudn. Nhom
tht tu, nhém doi ching, dugc yéu ciu
khong tham gia tap luyén.

Vao cud6i ndm, ho sd nguy co tim
mach dugc cdi thién & cd nhom thuc
hién céc bai tap aerobic va nhém thuc
hién bai tap két hgp khi so sinh véi
nhém d6i ching, dong thoi khong co

su khéc biét gitta hai nhém nay. Tuy
nhién, nhém tap bai tdp khang luc
khong c6 su cai thién dang ké vé nguy
cd tim mach.

Céac nha nghién cttu két luan trong
bdo cdo ctia ho, dugc cong bd ngay
01/4 trong European Heart Journal
(Tap san Tim mach Au Chau), “6
ngudi 16n thita can va béo phi, khong
phadi chi riéng bai tap khang luc, ma
tap thé duc aerobic hodc tap thé duc
aerobic két hgp vdi bai tap khang luc
mdi cdi thién hdé so nguy co CVD
(bénh tim mach) téng hdp so vdéi
nhom déi ching.”

Cac yéu t6 dugc cai
thién nhd tap thé duc

phut, trong d6 gom 5 phuat khéi dong
va thé 16ng. Nhom dugc chi dinh két
hgp gitta bai tap khang luc va aerobic
thuc hién méi bai 25 phut trong mbi
budi t6i.

Diane Kazer, bac si vé liéu phap tu
nhién truyén thong, cho biét nghién
ciu nay la kip thoi vi bai viét tao ra
nhan thuc ring ngudi My cidn ki€ém
soat stc khée ctia ho.

Ba Kazer ting la cau thud tac cau
chuyén nghiép trudc day, ba néi thém,
“Céc bai tap aerobic nhu chay, boi
16i hodc dap xe, dugc biét dén véi tac
dong tich cuc dén stc khoe tim mach
va tudi tho. Mot s6 co
ché sinh ly gép phan

|

aerobic thudng xuyén o e s 1 ae mang lai nhitng lgi
bao gém chi s6 khéi co Chi voi cac bai ich nay, bao gém ting
thé, huyét p tam truong  tap khanglucthol  cung lugng tim, céi
va tam thu cling nhu kh()ng lam glﬁm thién lipid mau, ting
lipoprotein cholesterol ey A . chuc ndng mach mau,
mat do thép. nguy co bi benh tim gidm viém toan thin,

mach. Thay vao dd,  kiém soat hé thin kinh
Tap thé ducva cAc bai tap lién quan  t¥ chi cta tim t6i uu,
bénh tim mach L A A ,o1s  kiém sodt cAn ndng va
Nguyén nhan giy tu den VZ,III\ d(-)ng, mdi la stic khoe trao d6i chat.”
vong hang diu trén chia khoa. Mic da nghién

toan thé giGi va § Hoa
Ky 1a bénh tim mach. Nhitng ngudi
bénh tim mach ciing thudng dudc
chdn doan bi bénh ti€u dudng, béo phi,
tang huyét ap va nhiéu nguyén nhan
khac. Nhitng ai bi béo phi hodc thita
can c6 nguy co cao hon. Th nghiém
lam sang nay tap trung vao viéc tra 16i
cau hoi, “Bai tap cu thé nao hiéu qua
nhit trong viéc ngdn ngtia can bénh
tim mach & nhiing ngudi gip cac vin
dé nay?”

Ba nhom tap thé duc tap luyén 3
l4n/tudn trong 1 nim. M6i budi dai 50

ciu cua Iowa State
University nhdn manh tinh uu viét
cla cac bai tap aerobic trong viéc ngian
ngtia bénh tim mach, ba Kazer choring
bai tdp khang luc vugt trdi hon aerobic
6 khia canh phong ngtia bénh tat.

Ba Kazer cho hay trong cugc phong
vin v6i The Epoch Times, “Nghién
ctiu ndm 2023 cho thay viéc tap ta co
thé c6 tac dong tich cuc dén sy teo co.
Tap luyén khang luc vugt trdi hon so
vdi tap aerobic trong viéc ngdn nglia
teo cd. Nghién ctiu két ludn ring tinh
trang teo co co6 lién quan dén nguy
cd t vong do moi nguyén nhan, bao
gom bénh tim mach, ung thu, va
bénh ho hip.”

Ba Kazer trudc day cling ting la
huén luyén vién ca nhan va gido vién
yoga, ba thudng khuyén moi ngudi
nén chon nhitng bai tip cu thé ma ho
yéu thich, di€u nay s€ giup ho khong
bo cudc.

Jack Kunkel 12 tién si vé€ y hoc thay
thé va tac gid cuon sach “It’s Fat Loss,
Not Weight Loss” (Tam dich: b6 1a
Gidm Mg, Khong Phai Gidam Céan),
cho biét mic du cac bai tap aerobic
c6 thé lam gidm nguy cd bi bénh tim
mach nhung cac yéu t6 khac can
dugc xem xét.

Ong Kunkel cho biét trong cudc
phéng van véi The Epoch Times, “Tuy

vao khé ning van dong thé chit cta
mot ngudi ra sao? Bai tap danh cho
ngudi bi dau dau goi co thé 1a dap xe
hodc bai 16i thay vi di bo.”

Tap thé duc - Mot phan ctia stic
khée toan dién

Ba Kazer cho ring mic du nghién
citu ctia Iowa State University cho
thdy tdm quan trong ctia cic bai tap
aerobic trong viéc phong ngua bénh
tat, nhung khong tinh dén tdm quan
trong ctia phudng phap &n udng, kiém
soat cing thing, vé sinh gidc nga
(sleep hygiene), va thai doc.

Ba noi, “Bon khia canh chinh cta
stic khée 1a dinh dudng, 16i song, tap
thé duc, va cich suy nghi. Piéu do co
nghia 1a dung thyc phdm chat lugng,
khiu phin dugc diéu chinh, vé sinh
gidc ngt va kiém soit cing thing,
cting nhu dong lyc, y chi, va suy nghi
tich cuc.”

Ba Kazer tin ring tit cd cac triéu
ching bénh tat va dau khd déu do
cung mot nguyén nhan géc ré giy ra
- cdng thng, mat cin biing hormone,
nhiém trung, va doc té.

Bén canh viéc giup ngin ngua
bénh tim mach, cdc bai tap aerobic
con c6 y nghia quan trong trong viéc
b6 trg théai doc phdi vi 70% qua trinh
lam sach phéi dién ra qua hgi thd.
Noéi cach khac, gidm can la qua trinh
trao d6i khi — ch4t thai doc hai dugc
thai ra qua lac thd ra. Cac bai tap
tang nhip thd giup gidm can nhiéu
hon va cai thién stic khde tim mach.
Do 1a ly do vi sao viéc deo khiu trang
rdt nguy hiém.

Ba chia sé, “Bét cd khi nao t6i day
yoga va trg giip khach hang cuaa tdi,
toi déu ndi v6i ho, ‘Hay bdo dam ring
quy vi dang thé - ding nin thg.’ Bat ci
ltc nao chuing ta nin thd 1a vi chung
ta dang & trong trang thai s¢ hai hodc
cing thing. Diéu quan trong 1a chiing
ta phai & trong trang thai hit va thé ra
vi ct 10 pound (4.5kg) gidm dugc thi
c6 7 pound (3.2kg) 1a két qua cda qua
trinh ho hap.”

Ong Huey Freeman la phong vién, bién
tdp vién va tdc gid ctia quyén “Who
Shot Nick Ivie?” (Tam dich: Ai da Bdn
Nick Ivie?), viét vé mot vé vu sdt hai co
thdt mot ddc vu bién phong. Ong va

vg, ba Kate, hién dang song 6 khu vuc
trung tdm tiéu bang Illinois.

Ngoc Thudn bién dich
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Mon men rang co the la dau hieu cua

trao ngugc acid da day

Nhan biét cic dau hiéu

ton thuong do acid trong
khoang mi¢ng co thé gitp
gidi quyét nguyén nhan goc
ré gop phan gay ton thuong
toan bo duong ticu hoa

Amy Denney

Miéng 4n chia nhitng ddu hiéu ctia
nhiéu loai bénh, bao gom tinh trang
gy ton hai men ring trong thdi gian
dai trudc khi biéu hién cac triéu
chiing khac.

Trao ngugc acid 1a két qua cua acid
da day dang lén thuc quan gy ra cim
giac nong rat é nguc, dau thugng vi va
trao ngugc. Ngoai ra con cé mot dang
trao ngudgc acid khéc goi 1a trao ngugc
hong thanh quén, hay con goi 1a “trao
ngudc tham ldng”, xudt phat tu thuc
qudn trén, hong va miéng.

C4 hai dang trao ngugc déu gay ra
d&u vét mon men rang dic trung. Nha
si dé nhdm 14n tinh trang mon men
ring v6i tén thudng do nghién ring
(bruxism) - nghién hay siét chat rang
- dac biét 1a vao ban dém.

“Mon men rdang do acid thudng bi
chin doan sai so v6i do nghién ring,”
ba Bonnie Ripin, chuyén vién vé sinh
rang miéng, chia sé v6i The Epoch
Times. “T6n thuong do mon acid c6
dang 16m hon. T6n thuong do nghién
ring sé c6 dang phéng.”

Mot chuyén gia nha khoa nhiéu nam
kinh nghiém c6 thé phan biét su khac
biét gitta hai loai bi€n d6i men nay, ba
noi. That khong may, nhiéu nha si va
chuyén vién vé sinh rang miéng gop
chung céd hai loai mon rdng nay, mot
phén vi bénh nhan c6 thé bi ¢4 hai loai.

Do do, cac nha si thudng diéu tri sai
cho bénh nhan trao ngugc, cho bénh
nhan bo dung cu bdo vé ham va bd
16 co hoi gidi quyét nguyén nhan goc
ré cta tn thuong mon men ring. Vé
mdt y té, khi diéu tri trdo ngudc, cac
bac si khong can phdi thong bao cho
bénh nhan biét ring acid c6 thé lam
hu héng rang ctia ho.

Bénh nhin c6 thé ty chin doan
tinh trang

Bénh nhan c6 thé tu phan tich dé
chim sdc t6i vu stc khde ring miéng
va tinh trang y té. Ba Ripin cho biét
néu bénh nhan cé bat ky dau hiéu nao
duédi day, ho nén ndi chuyén véi ca
nha si va bac si vé viéc liéu trao ngugc
6 thé 1a nguyén nhan gy ra céc triéu
chiing hay khong:

+ Men rang nhay cim

« Mat cdu truc hodc chiéu dai ring

+ Nghién ring

« Nong rat ¢ c6 hong hoic nguc

« Ho hoic hen suyén khong kiém soét
« Ngay ngt

« Ngung thé khi ngt

Bénh nhan cting nén bdo ddm viéc 1én
lich trinh kham rang miéng dinh ky.

“Nha si c¢6 thé phat hién cac triéu
chting sém trudc khi cac van d€ nghiém
trong tién trién. Trén thuc t€ hon
90% cac bénh bi€u hién ra ¢ khoang
miéng c6 thé dugc phat hién trong qua
trinh khadm rang béi nha si,” cong ty
bdo hiém nha khoa Delta Dental cho
biét trong bai viét co tiéu dé “Nha si
c6 thé phat hién trdo ngugc acid.”

Céc y van da cho thdy moi lién
quan gifta trdo ngugdc, hay bénh trao
ngugc da day thuc quan (GERD) véi
nghién rang. D6 1a 1y do vi sao mdt s6
béc si c6 thé héi bénh nhan xem nha
si c6 ndi véi ho rdng ho nghién riang
hay khong.

Ba Ripin cho biét ba dugc dao tao
dé€ nhan biét cac ddu hiéu mon men
riang do trao ngudc da day, gidi thich
nguyén nhan va dé nghi bénh nhan
nhanh chéng dén gip bac si chuyén
khoa d€ kiém tra thém.

“Céac bac si can chu y dén [cac dau
hiéu mon men ring] 1a di€u quan
trong nhat,” ba noéi. “Néu men rang
cd cdu trac chic cung con bi bao

mon, thi thuc quan sé nhu thé nao?
Néu sy pha hlly nhu vay dang xay ra
véi rdng, t6i luén noi véi bénh nhan
hay di gdp bac si.”

Cac van dé cua trao ngugc acid
Khoang miéng véi nudc bot cé do pH
bing 6 1a khdi dau cda qua trinh tiéu
hoéa. Nhai, enzyme, vi khudn miéng
va nudc bot bit ddu pha v§ thic dn
trudc khi thic dn bat dau di qua
dudng tiéu hoa.

Con ngudi sdn xudt mot lugng 16n
acid da day, giup tiéu hoa thtic &n
nhanh hon cic dong vat khac. P9 acid
cua da day 1a tif 1.5 dén 2 - gin bang
acid ctia pin trén thang pH ti 0 dén 14.
Bdy 12 muc “trung tinh”.

Acid da day trao ngugc lam
thay d6i d6 pH trong khoang
miéng va dan dén cac vin dé suc
khée rang miéng. Sau rdng sé
bt dau xudt hién khi pH trong
miéng xuong dudi 5.

Bén canh viéc luu y dén ki€u mon
men ring lién quan dén trao ngugc,
cac chuyén gia nha khoa cling sang
loc bénh nhin ngt ngdy. Vi ngti ngdy
gay ra ap luc am trong thuc quan va
kéo acid da day lén.

Ba Ripin gidi thich, “Diéu nay chta
yéu anh hudng dén cic rang phia sau
va rdng ham dudi. Thong thudng,
chung t6i sé khdng dinh néu ngusi
bénh ngd nghiéng madt bén va chi bi
mon rang § bén do.”

Khi 16p men yéu di va mon, ring
s€ tré nén nhay cdm. Ring ciing yéu
hon, do d6 dé bi hu hai thém néu bénh
nhan cting nghién rang. Bo dung cu
bdo vé ham deo vao ban dém chi lam
chdm qué trinh, cht khong thé ngin
chin dugc t6n thuong.

T6n thuong bit ngo,
ngoai y muén

Phén ung clia méi bénh nhén 1a khac
nhau. Mot s6 trudng hgp khong biéu
hién bat ky triéu chiing rd rang nao.
Trudng hdp nay da dugc Fairfield
Medical Heartburn Center viét trén
trang web cia ho. Trong mot 14n kiém
tra dinh ky, bac si phat hién bénh
nhan cé rat nhiéu rang sau do trao
ngudc acid trong nhiéu nam.

Bac si chinh cia anh Drew Mace
da ké toa, nhung toa thudc chi chiia
tri cic triéu chiing noéong rat. Acid
trao ngugc van dang tan pha khoang
miéng va cd thé anh.

Nha si da gigi thiéu ngudi bénh dén
Fairfield Medical Heartburn Center.
Béo phi, mang thai, hat thudc va mot
sO loai thu6c 12 nhiing yéu t6 nguy
cd gy ra trao ngugc. Tuy nhién, anh
Mace véi voc dang can doi, cho thdy
ridng bat ky ai cting c6 thé bi GERD.

“GERD rét ph6 bién, dnh hudng
dén 20% dan s0 Hoa Ky,” Diéu
dudng trudng cta Fairfield Medical
Heartburn Center, c6 Tonya Mundy
chia sé trong mot bai viét, “Moi ngudi
¢ bt ky lta tudi nao déu co thé phat
trién GERD.”

Trén thyc t€, xét nghiém cho thay

A

Acid da day
trao ngugc
lam thay ddi
d6 pH trong
khoang miéng
va dan dén
cac van dé
suc khée rang
miéng. Sau
rang sé bat
dau xuat hién
khi pH trong
miéng xudng
dudi 5.

anh Mace bi thoat vi khe hoanh,
khién da day chui lén trén cd hoanh
va vao nguc, lam suy yéu thuc quan.
Anh di lya chon phiu thuat thoat vi
dé gidi quyét hoan toan tinh trang trao
ngugc cua minh.

Moi lién két gitia rudt va miéng
Cac van dé cd hoc 1a mdt trong nhiéu
nguyén nhan gdc ré. Mot lugng 16n
bénh nhan mic GERD c6 cac loai vi
khudn dic biét c6 thé 1a nguyén nhan
gay bénh va ddi tugng nghién cuu.
b6 acid da day dugc diéu chinh
phan 16n béi hé vi sinh vat dudng
rudt, cong dong vi khuédn, virus va
ndm sdng doc theo dudng tiéu hoa,
chu yéu 6 dai trang. Vi khudn phat
trién qua muc co thé gay sdn xuit
acid qua muc.
Vi khuin rudt non phat trién
qud muc, sinh khi va gy chuéng
bung, c6 thé gop phan gay ra trao
nguaogc.
Ba Ripin da kham mot bénh nhan
bi mon men riang ning dén muc can
phai 1ip rang gid. Khi ba Ripin ggi y
mon rang do acid da day, bénh nhan
thita nhan ring c6 4y da phai vat 16n
v6i sic khée dudng rudt trong mot
thoi gian khd dai.

Ba Ripin chia sé, “Qua xét nghiém
vi khuén cu thé, bd sung prebiotics va
probiotics tuy chinh, va tu van dinh
dudng, bénh nhan da c6 thé kiém
soat t6t hon su kho chiu ma c6 ay hién
da hiéu 1a do qua nhiéu acid da day
[trao ngugc].”

Cho du bénh nhan nghi ngd minh
bi trao ngudc acid hay khong, mot s6
hanh vi 16i s6ng nhit dinh c6 thé giup
han ché khd ning xay ra trao ngudgc,
ngay ca doi véi cac con trao ngugc
khong thudng xuyén.
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<« Bénhnhan
c6 thé tu phan
tich dé cham
soc tdi uu sic
khée réng
miéng va tinh
trang y t&; va
ciing nén bao
dam viéc lén
lich trinh kham
rang miéng
dinh ky.

CAI THIEN CAN BANG.
VI KHUAN BUONG RUGT

Day la mdt s& meo vt ma ba Ripin
goi y dé cai thién can bang vi khuan
dudng rudt:

« An nhiéu loai thuc pham dé gia tang
su da dang céc vi khuan dutng
rugt. Diéu nay dugc ching minh [a
c6 tac dung bao vé chdng lai nhiéu
bénh tat.

« An nhiéu thuc pham Ién men chia
nhiéu probiotics bao gom sifa chua,
dua chua, tra kombucha va kim
chi. (Néu ban khéng dung hoac an
probiotics, tot nhat nén bat dau vai
lugng nhd.)

« Han ché dung khang sinh khi co
thé, vi khang sinh tiéu diét lgi
khuan va ca thé can tai tao lai hé
vi sinh vat.

« Can nhéc uéng men tidu hoa va/
hoéc giam tao pha loang vdi nudc
trudc bua an

- Khdng an trong vong ba tiéng trudc
khi di ngi

- Nang dau giudng béng cach ké
thém miéng gé dudi chan giuong

« Han ché hodc ngirng udng rugu va
caffeine, thir lam gian co that thuc
quan dudi ngan acid trao ngugc vao
thuc quan.

Amy Denney la ky gid vé siuic khée ctia
The Epoch Times. Amy c6 bdng cao
hoc vé bdo cdo cdc van dé cong cong
cua Dai hoc Illinois Springfield va da
dat dugc mgt so gidi thudng vé bao
cdo diéu tra va stc khée. Co tap trung
vao hé vi sinh vdt, cdc phuong phdp
diéu tri méiva sivic khée tich hop.

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

Bao hiém stic khée gia ré ObamaCare:

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

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

Bao hiém nhan tho & Annuities:

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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