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A Thay ddi cach &n udng cé thé 1a mot phuang phap hiéu qua dé kiém soat bénh tiéu dutng.

Nhin an glén doan ‘c6 1. Nhom thu nhit nhin dn gian doan —
T o AN <X theo cong thtic 5:2, v4i 2 ngay nhin dn A . ,
the la C@Ch,kh(jl dau dieu khong lién tuc mdi tuan. Trong 2 ngay Khopg 51 khacx,
chinh 16i song hiéu qui’ nay, ho tiéu thy mot san phdm thay thé ~ honlacho cothe

A A o2 \ blia dn c6 ham lugng calorie thip, han 1 1V
cho bénh nhan tiéu duong adn c6 ham ligng calorie thip, han — han nghi ngoi va
g RN N . ché tiéu thu & muc 500 calorie déi véi dé né dot cha
loai 2 - ¢6 tiem nang loai phy nit va 600 calorie 461 i nam giei. ¢ © 20~ lu(fy
2 £ ¢ g 2 \ 2. Nhém thit hai dung thudc tiéu dusng canang lugong
bo thuoc tri ticu duong etformin, i tich it vi do
. 3. Nhom Fhu l?a dung thuoc tiéu dudng 1a diéu tu nhién
Sheramy Tsai empagliflozin. oean z
phai lam neu
Ot nghién ctu virta dugc T4t cd nhiing ngudi tham gia déu nhan ban da tich trir
cong bs cho thdy viéc dugchudngdan toan dién vé cach dn udng qua nhiéu.

nhin dn gian doan c6 thé
giup ki€ém soat dudng
huyét hiéu qua hon cac
loai thudc tri ti€u dudng phd bién danh
cho bénh nhan tiéu dudng loai 2.
Nhitng ngudi tham gia 4p dung
cach nhin dn gidn doan 5:2 — dn binh
thudng trong 5 ngay va gidm lugng
calorie trong 2 ngay - c6 dudng huyét
t6t hon va gidm can nhiéu hon so vé6i
nhiing ngudi dung thudc tri ti€u dudng
tiéu chuén.
Két qud cho thdy thay ddi cach &n
udng c6 thé 1a mot phudng phap hiéu qua
dé ki€m soat bénh ti€u dudng.

Pi€m ngdi bat va phat hién chinh
cta nghién cttu

Nghién ctdu EARLY - (Exploration
of Treatment of Newly Diagnosed
Overweight/Obese Type 2 Diabetes
Mellitus) [Kham phd cach diéu tri bénh
ti€u dudng loai 2 thira caAn/béo phi méi
dugc chin doan] 1a mot thd nghiém 1am
sang ngau nhién dugc thuc hién tai chin
trung tdm & Trung Qudc — da danh gia
tdc dong ctia viéc nhin dn gian doan d6i
vGi viéc kiém soat dudng huyét 6 ngusi

va tap thé duc, cung v6i kién thic téng
quat vé bénh tiéu dudng ti cac chuyén gia
dinh dudng va bac si nghién cttu.

Sau hon 16 tuan, nhiing ngudi tham gia
nhin an gidn doan 5:2 da gidm dudc dang
ké hemoglobin Alc (HbA1c) - mot thuGe
do quan trong dé kiém soat dudng huyét.

Bén canh d6, nhém nhin dn gian doan
gidm can nhiéu hon so v6i nhém dung
thuéc. Nhom nhin &n gidm trung binh

TiénsiJason Fung,
chuyén gia hang dau vé
nhin &n gian doan

16n bj ti€u dudng loai 2. ;
Nghién cttu c6 405 ngudi tham gia, 4 “Nnin n gian doan ‘co thé 1a cach diéu chinh I5i séng ban du c6 hiéu qué’ cho bénh nhan
dugc chia thanh ba nhom: tiéu duting loai 2.”
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9.5 kg, so véi 5 kg trong nhém metformin
va 5.8 kg trong nhom empagliflozin.

Nghién ctu két luan ring “Nhin dn
gian doan ‘c6 thé 1a cach diéu chinh 16i
song ban dau c6 hiéu qué’ cho bénh nhan
ti€u dudng loai 2.”

Nhin an gian doan va bénh

tiéu duong

Nhin an gian doan da thu hat nhiéu sy
chu y vi 1¢i ich tiém ning trong viéc ki€ém
soat dudng huyét, dac biét d6i véi bénh
nhan ti€éu dudng loai 2.

Theo Tién si Jason Fung - chuyén gia
hang dau v€ nhin dn gian doan va 1a tac
gid cuén “Mat Ma Bénh Tiéu Pudng” -
viéc han ché lugng calorie nap vao mot
s6 ngay nhit dinh giup 6n dinh dudng
huyét, cdi thién do nhay insulin, va
gidm nguy co bién chiing lién quan dén
bénh ti€éu dudng.

Nhin dn cho phép cd thé ban gidm
muc insulin va dot chay chat béo du trit
dé 14y ning lugng, céi thién do nhay
insulin. Piéu nay c6 nghia la cac té€ bao
ctia ban cé kha nang st dung glucose tot
hon, 1am gidm dudng huyét téng thé.

Tién si Fung cho biét: “Khong gi khac
hon 1a cho cd thé ban nghi ngoi va dé n6
dét chay tat ca ndng lugng da tich tri, vi
dé 1a diéu tu nhién phai 1am néu ban da
tich tri qua nhiéu.”

Ngoai ra, nhin dn gidn doan gitp cai
thién dang k€ dudng huyét va lipid, cing
nhu tinh trang khang insulin 6 nhiing
bénh nhan hoi ching chuyén hoa.

Mot cach can thiép dé thuc hién
Phuong phap nhin 4n gian doan 5:2 da
cho thdy nhiéu htta hen vi dé thyc hién.
Céch tiép can nay cho phép cac ca nhan
duy tri 16i s6ng binh thudng hau hét thai
gian trong tuin, déng thdi nhin dugc
nhitng 1gi ich cda viéc nhin &n.

Xem tiép trang 2
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A Hay tap trung vao viéc &n nhiing thyc pham
it calo, giau chat dinh duGng nhu protein nac, rau,
va chat béo lanh manh.  MARCIN MALICKI/SHUTTERSTOCK

Nhin an gian
doan co hicu
qua vugt troi
hon thuoc tri
tieu duong

Tiép theo turtrang 1

bay la cach thyc t€ va khong can dung
thudc dé kiém soat bénh tiéu dudng loai
2, mang dén mdt lya chon linh hoat
cho nhiing bénh nhan dang tim ki€m
cac cach can thiép dua trén 16i song.

Tién si Andrew Demidowich, bac
s noi tiét tai Pai hoc Y khoa Johns
Hopkins, cho biét: “Cac nghién ctiu
dugc thuc hién trén bénh nhan tiéu
duodng loai 2 da cho thdy ring nhin
dn gidn doan c6 thé gitp gidm cin,
céi thién kha ning kiém soat dudng
huyét, va thidm chi trong mot s6
trudng hdp, bénh ti€u dudng thuyén
gidm. Tuy nhién, khong c6 nghia la
nhin dn gidn doan sé& co tdc dung hodc
tham chi an toan cho tit cd bénh nhan
ti€u duong loai 2, nhung chién lugc dn
kiéng nay la mot linh vyc nghién cttu
tich cuc day htia hen.”

LGI KHUYEN THIET THUC
BE THUC HIEN NHIN AN
GIAN DOAN

Tién si Demidowich dua ra nhiing Ii khuyén
vé viéc nhin an gian doan nhu sau:

«  Bat dau tir tir: Néu ban chua quen vdi viéc
nhin &n, hay nhe nhang khéi dong bang
cach gidm dan luong calorie nap vao
trong nhiing ngay nhin &n. Diéu nay c6 thé
gilip ca thé ban diéu chinh va lam cho qua
trinh chuyén ddi dién ra suén sé hon.

«  Chon thuc pham ddi dao dudng chat:
Vao nhiing ngay nhin an, hay tap trung
vao viéc &n nhiing thyc pham it calo,
giau chat dinh dung nhu protein nac,
rau, va chat béo lanh manh.

« Giil cho cg thé di nudc: Usng nhiéu
nudc la rat quan trong, dac biét la vao
nhiing ngay nhin an. Nuéc gitp ban
kiém soat con déi va giir cho ca thé ban
hoat ddng t6i uu.

« Theo dai tién trinh: Ghi nhat ky thuc
pham dé theo ddi lugng &n vao va
cam giac cla ban sau khi an. Theo doi
dutng huyét, can nang, va siic khoe
tdng quat co thé gidp ban hiéu viéc
nhin &n gian doan anh hudng dén co
thé ban nhu thé nao.

o Tham khao y kién ciia chuyén gia
cham soc siic khée: Trudc khi bat dau
bat ky cach an kiéng mdi nao, dac bigt
néu ban diéu tri bat ky bénh Iy nao nhu
tiéu dutng, diéu can thiét I phai tham
khao y kién ctia nha cung cap dich vu
chém soc sic khée. Ho 6 thé dua ra loi
khuyén mot cach ca nhan va bdo dam
rang cach an kiéng nay an toan cho ban.

Bay la nhiing l6i khuyén gitp ban nhin an
gian doan hiéu qua hon va thiét thuc han,
cho phép ban thé nghiém nhiing lgi ich tiém
néng cla phuong phap nay ddi véi viéc kiém
soat duting huy@t va siic khde tdng thé.

Co6 Sheramy Tsai, Ctt nhan Diéu
dudng, RN, la méty td day dan kinh
nghiém voi sy nghiép viét lach hang
thdp nién. La cuu sinh vién ctia Pai
hoc Middlebury va Johns Hopkins, c6
Sheramy két hgp chuyén mon viét va
diéu dudng ciia minh dé¢ dem dén noi
dung ddy stic dnh hudéng.

Thu Anh bién dich

Mang xi hoi dang I3 chii dé ctia
nhiing con ac mong

Nina Nguyen

Nhiing con 4c mong lién quan dén
mang xa hoi c¢6 thé 12 tac nhan gay cing
thdng, 1am gian doan chu ky gidc ngu
clia ngudi dung, va khién ho thuc gidc
vao ban dém.

Ban cang danh nhiéu thoi gian luét
Facebook, TikTok, hodc Instagram thi
cang dé gip phai nhiing gidc mo kho
chiu, tham chi l1a 4&c mong.

b6 1a nhitng gidc mo bi chi phdi béi
cam xuc tiéu cuc lién quan dén mang xa
hoi, nhu bét nat, diéu cgt, thu han, va
theo dai trén mang. Pién hinh 1a cdc chu
dé vé sy bat luc, mat kiém soat, tc ché,
trd thanh nan nhan, va pham sai lam.

Nghién ctu & Iran cho thdy rdng
nhiing con 4c mong phd bién nh4t lién
quan dén viéc “khong thé ding nhap
vao mang xa hoi va gian doan maéi quan
hé véi nhitng ngudi dung khac.”

Cuong do st dung mang xa hoi du
doan s6 lan x4y ra nhiing con 4c mong
lién quan dén mang xa hoi, bao gom
“su lo 14ng gia ting, sy bat an, gidc ngu
khong ngon, va con 4¢ mong dau khé.”

biéu nay tuong tu v6i nhitng con ac
mong khac lién quan dén cac van dé
tdm ly nghiém trong, nhu lo ling, trim
cdm, hoac cé y nghi tu tu.

Nghién cttu cho biét: “Nhiing con ac
mong lién quan dén mang xa hoi giéng
nhu tac nhan giy cing thng, 1am gian
doan chu ky gidc ngt cta ngudi dung,
va c6 khd ndng khién ho thtc gidc vao
ban dém.

Hon nita, nhitng con 4c mQng nay cd
thé dnh hudng dén hiéu qua cua gidc
ngu, tir d6 4&nh hudng dén cac qua trinh
nhu téng hgp thong tin dugc thu thap
trong ngay.

Do d¢, su gian doan [gidc ngu] phat
sinh tU nhitng con 4c mong lién quan
dén mang xa hoi c6 thé gop phan lam
gidm nhan thtc va sic khde tinh than
khi thtic day.”

Ong Shabahang, nha nghién cuu tu
khoa tam ly hoc tai Pai hoc Flinders, da
kéu goi st dung mang xa hdi mot cach
c6 trach nhiém va co6 y thic d€ gidm
thiu viéc xdy ra nhiing con 4c mong
lién quan dén mang xa hoi.

Ong noi: “V6i nhitng ti€n bo nhanh
chong vé cong nghé va truyén thong, bao
gom tri tué nhéan tao (AI) va thuc té do,
cung véi su phu thudc ngady cang ting
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A Nghién ciru da chiing minh rang viéc ding mang xa hdi rdng rai cé lién quan véi chat lugng giac ngd kém hon.

|
Cuong do st dung
mang xa hoi du doan so
1an xay ra nhiing con 4c
mong lién quan dén mang
xa hoi, bao gﬁm “surlo ling
giatang, su bat an, giiic
ngu khong ngon, va con
ac mong dau kho.”

vao cac cong nghé nay va su hoi nhap
sau rong, ngudi ta du doan rang nhiing
gidc ma vé€ ndi dung cong nghé va truyén
thong sé xudt hién thudng xuyén hon.”

Phuong tién truyén thong xa hoi,
gidc ngu, stic khoe tinh than
Rét nhiéu nghién cttu da cho thdy ring
viéc st dung rong rai mang xa hoi coé
thé &nh hudng truc ti€p va gian ti€p dén
gifc ngd. Piéu nay c6 thé din dén gidm
muc do hai long véi cudc song 6 nhiing
ngudi dung mang xa hoi qui muc.

Nghién cttu nam 2020 ti€t 16 rang viéc
st dung mang xa hoi dan dén lo 14ng,
trdm cam, va khong ngting suy nghi vé
mot van dé. Piéu nay c6 kha nang lam
gidm sy an tam cda ngudi dung.

Dai véi nhitng tré em bi bit nat, néu
lién tuc suy nghi vé sy viéc nay c6 thé phéa
v3 c4c hinh thuc déi pho khac. Ching

han nhu su tdp trung vao hoat dong
lanh manh gidp gidm b6t ndi dau khé.

Mot s6 niém tin va méi quan tim bit
ngudn tu viéc st dung mang xa hoi bao
gdém ndi s¢ hdi bi ti ch6i, mong mudn
dugc xa hoi chdp nhén, va sg bi tén
thuong trén mang xa hoi.

Trong khi dé, 4&c mong c6 lién quan
VGi cac van dé tam ly nhu trAdm cdm, lo
14ng c6 thé dan dén r6i loan lo 4u va y
dinh tu tad.

Céc nha nghién cttu da kham pha
ra nhiéu chd dé 4c mdng khac nhau.
Nghién ctiu ndm 2014 cho thdy co
12 chd dé chinh cta 4c mong - bao
gom hanh vi hung hing, xung dot
gitta cac ca nhén, that bai hoic bt
luc, su lo ngai vé stc khde va ti vong,
thé luc ta 4c, tai nan, thdm hoa va
thién tai, bi truy du6i, con trung, va
nhiing bat thudng vé moéi trudng.

Nghién cttu khic vao ndm 2018 da
b6 sung thém cac chu dé vé viéc giy ra
cai chét/thuong tich hay de doa ngudi
khéc, that bai, tré nén sang suét [trong
md], thi ¢, xAm hai tinh duc, tré thanh
ké xam hai, va tu tu.

C6 Nina Nguyen la phong vién tai
Sydney. Co dua tin vé Uc véi trong tam
la cacvdn dé xa hoéiva vin hoa. Co
thong thao tiéng Viét.

Ngoc Thudn bién dich
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Cong dung it duogc biét dén ctia vitamin D

Trg gitp giéc ngu
va ngan ngua ching
mat tri nhé

Amber Yang & JoJo Novaes

K& tur dai dich, vitamin D da nhan dudc
nhiéu sy chu y hon do vai tro cda nd
v6i hau qua ctia COVID-19. Tuy nhién,
vitamin D ¢6 nhiéu chtic ning hdn, bao
gom trg giap hép thu calcium, trg gitup
gidc ngu va ngdn nglia chiing mat tri nhg.

Vitamin D hoat dong nhu mot loai
hormone c6 nhiém vu diéu chinh hé
théng mién dich va tim mach, chuc
nang cda da va cd, ting sinh t€ bao, va
nhiéu hoat dong sinh hoc khéc.

4 triéu chiing khi co thé thiéu hut

vitamin D

« Loang xuong: Vitamin D tao diéu
kién cho su hap thu calcium 6 ruét
non, tdng cudng stic manh clia
xudng. Vitamin D khong du sé ngin
can co thé hdp thuy calcium, bat ké c6
sdn hay khong.

« Heé théng mién dich suy yéu: Vitamin
D dong vai tro quan trong trong viéc
diéu hoa mién dich. B6 sung vitamin
D c6 thé gitp cd thé chdng lai virus.
Vitamin D cang thap thi ty 1é mic
bénh va mtic dd nghiém trong do
COVID-19 cang tang.

o Bénh tim mach: Bénh tim mach tu
lau da dugc cho 1a cé lién quan dén
cholesterol, vi mtc cholesterol cao cd
thé dian dén dong mau. Tuy nhién,
trén thuc té, cholesterol tich tu trong
mach mau xay ra do tinh trang viém,
din dén hinh thanh cholesterol bi
oxy hoa. B8 sung vitamin D ddy
dt c6 thé gitip gidm viém va gidm
tac hai ctia goc tu do, gidm nguy co
cholesterol bi oxy hoa, va nha do
ngdn ngua bénh tim mach.

« Tam trang chan ndn hodc mat ngu:
Vitamin D c6 lién quan chdt ché dén
viéc tiét ra cac chdt dan truyén than
kinh trong ndo, bao gém serotonin,
dopamine, va melatonin, do d6 déng
vai tro then chét trong viéc diéu
chinh tam trang va giac ngu. Vi vay,
bd sung vitamin D gitip gidm cac
triéu chiing é bénh nhan traim cam,
cling nhu giup céi thién tdm trang
tong thé va gidc ngu.

Cai thién ching réi loan giac ngt
bing Vitamin D

Chting mét ngt cé thé dudc chia thanh
ba loai chinh nhu sau:

« Loai thd nhat 12 kho ngt, trdn troc
hon 30 phut ma khong thé nga dugc.

« Loai thd hai 1a thic diy hon ba 1an
trong dém.

+ Loai thu ba 1a day s6m hon thdi gian
du dinh thtic day hodc trudc
binh minh.

Ngoai ra, mot s6 trudng
hgp mat ngd con do

c4c tinh trang nhu trao

ngugc da day thuc quén,

chuot rut vé dém hoic

hoi chiing chan khong yén
(restless legs).

B0 nio chiia nhiéu thu thé A
Viéc duy tri ddi lugng

vitamin D va khi vitamin D

gidc ngu. Gid di ngti khong déu dan,
chdng han nhu di ngu luc 8 gid téi
hom nay va réi 2 gid sang ngay hom
sau, c6 thé khién co thé boi réi va
lam gian doan su nghi ngoi.

« Chudn bi phong ngti: Duy tri 4nh
sang nhe, nhiét d6 mat mé, va khong
gian yén tinh. Phong ngti qua sang,
qué néng, hoidc 4m u6t co thé khién
ban khé ngt.

« Han ché st dung thiét bi dién tu:
Khi dung dién thoai hodc may tinh
béng trudc khi di nga, co thé tiép
xuc véi dnh sdng xanh sé kich thich
sdn sinh cortisol va 1am gidm nong
d0 melatonin khién ban kho di vao
gidc ngu.

+ Giam lugng chat kich thich: Tranh
cac chat kich thich nhu ca phé, tra
trude khi di ngti. Ngoai ra, viéc tang
lugng vitamin D cling nhu céc thuc
phdm nhu c4, 1ong do triing va cac
sdn phdm tu sita cling c6 thé gitp
ban ngu ngon hon.

Ngin ngiia thoai héa nio bing
vitamin D
Nhitng ngudi bi suy gidm nhan thtc
hodc méc cac bénh vé than kinh thudng
biéu hién su thi€u hut vitamin D. Thiéu
vitamin D c6 thé din dén sdn xuét
khong du chit dan truyén thin kinh,
adnh hudng khong t6t dén dinh dudng
ctia bd ndo. Hau qua 12 t€ bao ndo dé bi
thoai hoa hoic chét di, dan dén suy giam
tri nhd, suy gidm kha ning suy luin
logic va tinh toan.
V1 vay, viéc duy tri du lugng vitamin
D gitp gidm nguy cd bi chiing mat
tri nhé va suy gidm nhan thc.
Tuy nhién, vitamin D
kho c6 thé ddo ngudc tinh
trang bénh déi véi nhiing
ngudi da bi ching mat tri
nhdé. Néi cach khac, mic
du viéc duy tri da lugng
vitamin D c6 thé giup ngin
nglia thodi hoa than kinh,
nhung vitamin D khong thé
dudc st dung nhu mot phuong

lién két v6i cac thu thé nay, VitaminDgipgidmnguy  phap didu tri.

nd sé dnh hudng dén viéc tiét
ra cac chét dan truyén thin
kinh nhu melatonin va serotonin.

Thiéu vitamin D c6 thé din dén viéc
sdn xudt melatonin khong du, gay kho
ngd. Hon nita, su thi€u hut nay c6 thé
lam gidm muc serotonin, din dén lo 1ing.

Vitamin D c6 thé cdi thién chiing mat
ngu dic trung béi gidc ngd nong, gidc
md sdng dong, va khé ngt sau.

Tuy nhién, b6 sung vitamin D khong
phai 1a gidi phap tuc thdi cho chiing mat
ngu. Piéu quan trong trudc tién la xac
dinh nguyén nhan co ban cda tinh trang
mat ngu.

D€ céi thién chit lugng gidc ngu,
ban nén bit ddu véi nhiing thay d6i 16i
song sau:

« Duy tri théi quen ngt déu din:
Lich trinh ngt phtu hgp v6i dong ho
sinh hoc sé gitp ban dé dang di vao

cd bi chitng mat tri nhd va
suy giam nhan thuc.

Thei diém t6i uu dé€ diung
vitamin D

Vitamin D 1a mét vitamin tan trong
chat béo; do d6 thsi diém tét nhat dé
b0 sung vitamin D 1a trong bia #n, ly
tuéng nhat 1a két hgp véi cac chat béo
lanh manh nhu d4u 6 liu, c4, dau hat
hodc ca béo.

Nén két hgp vitamin D véi calcium va
vitamin K d€ giup xuong chic khée hon.
Vitamin D gitp ting hip thu calcium,
trong khi vitamin K dua calcium dugc
hap thu vao cac khodng tréng ctia xuong,
ti do6 cdi thién mat do xuong. Ngoai ra,
vi b sung vitamin D s& lam can kiét
magnesium trong cd thé, nén ban cin
b6 sung thém 500 mg magnesium moi
ngdy, gin bing mot nwra liéu lugng bd
sung calcium.

Vé thdi diém tiéu thu vitamin D, ban
6 thé udng bt c luc nao trong ngay dé

]
BoO sung
vitamin D giap
giam cac tri¢u
chiing 6 bénh
nhan traim cam,
cting nhu givp
cai thién tam
trang tong thé
va gide ngi.

Vitamin D hoat
dong nhu mdt loai
hormone c6 nhiém

vu diéu chinh hé
théng mién dich
va tim mach, chic
nang ctia da va cd,
tang sinh t& bao, va
nhiéu hoat déng
sinh hoc khac.
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A Vitamin D co
lién quan chat ché
dén viéc tigt racac
chat dan truyén
than kinh trong néo,
bao gom serotonin,
dopamine, va
melatonin, do dé
dong vai tro then
chét trong viéc diéu
chinh tam trang va
gidc ngu.

tdng mat do xudng hodc ci thién stic
khée tim mach.

Tuy nhién, néu muc dich 13 ting
ti€t melatonin va cdi thién giac nga thi
nén udng vao budi chiéu, budi tdi hodc
sau bita t6i. Liéu lugng tdi uu thay doi
tuy theo ting ngudi; vi vdy tét nhat
nén xét nghiém vitamin D trong mau
va tham khdo y kién ctia chuyén gia
chim soc stic khée dé xac dinh li€u
lugng bd sung chinh xac.

C6 Amber Yang la hudn luyén vién
cd nhdn co chitng nhdn, dong thdi la
ky gid kiém bién tap vién vé siic khée
va sdc dep trong 10 ndm. C6 ciing la
nguoi ddn chuong trinh va nha sdn
xudt ctia cac chuong trinh YouTube
"Amber Running Green"va "Amber
Health Interview".

C6 Jojo la nguoi dan chuong trinh
Health 1+1. Health 1+1 la nén tdng
thong tin y té'va suc khée ciia Trung
Qudc c6 uy tin nhdt & ngoai quoc.

Thu Anh bién dich

Van Phong Bao Hiém Suic Khoe

BAO HIEM SUC KHOE - NHAN THO - ANNUITIES

BENEFITMAXX INSURANCE

Stephanie Yen Nguyen
CA Insurance Lic. # 0156175

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

(@ 714-914-2065

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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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.
Voi gid uu da
h ap dan!

KHU THUONG XA PHm’lc LOC THO
9200 Bolsa Ave, Ste 132A, Westminster, CA 92683
- 714-396-7879

Q 714-598-5555

Chuyén Phip Luan

30,,4

ey cho TRAM H'U'O'NG

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

Fayuan Books

20 Smith Road, Middletown, NY 10941

@

F BIG SALE 4

36,5%

CAO COT
500 GRAM
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TIEN SAM VANG
HOANG DA

Sam Hoang D4 45 ném,
boc vang nano

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

TIEN PAN SAM HOANG DA

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

Héc Sam

Héng Sam

Bach Sam

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

S365 NHAN SAM HOANG DA

Khéng dét quy do Khoéng dau nhic té liét Khéng thay cac chiing
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...

Khéng bi xuat huyét o Khéng tnimg doc dich thé

tir bén ngoai. Gidi doc
nhanh. Cén than dinh kinh,
tinh than minh man.

nao. Than nhiét
nhanh chéng 6n
dinh ngay.

g sl
xay xam xuat mo hoi.

Cén Iuc qué db, hdi kiét
sifc tan.

Follow us on

oo

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

® 714-340-9598
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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 NHAN THO
BAO HIEM SU’C KHOE
CAC LOAI BOND

AR

GIA BAO HIEM TIEU CHUAN

(A) Cho ngudi lam chu xe (Nam va Nit)

e 1 chiéu: $295/nim
e 1 chiéu rudi: $390/nam
(B) Cho nguoi khong lam chua xe
e Nam trén 25 tu6i: $290/nam
e Nam dwdi 25 tudi: $350/n3m

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

NGHIEN CUU 27 NAM

01 lien quan gitia viec uong
vitamin tong hop hang ngay
vanguy co tu vong cao hon

Trong khi gan 30/) nguoci My
uong vitamin tong hgp hang
ngay, mot nghién ctiu maéi
théch thic niém tin ring
chiing dang cai thicn stic
khée hoic kéo dai tuoi tho

Sheramy Tsai

0t nghién cdu trén

nhiing ngudi trudng

thainh khée manh &

Hoa Ky cho thdy viéc sit

dung vitamin téng hgp
hang ngay khong giiup kéo dai tudi tho,
nhung lai cé lién quan dén nguy cg t
vong cao hon 4%.

Céc nha nghién ctu ti Vién Ung thu
Qudc gia da cong bo két qua hom 26/06
trén JAMA Network Open. Nghién cttu
nay thach thic nhén thic chung ring
vitamin téng hgp céi thién suc khde va
tudi tho. Phat hién nay dugc dua ra khi
gan mot phan ba ngudi truéng thanh &
Hoa Ky thudng xuyén uéng vitamin tng
hgp véi mong mudn ngin nglia cac bénh
man tinh va kéo dai tudi tho.

VEé cudc nghién ciu

Pudc Tién si Erikka Loftfield dan dit,
nghién ctiu da lam sang té tic dong
ctia viéc st dung vitamin téng hgp
(multivitamin, MV) d6i v6i tudi tho
va dat ra cau héi vé 1gi ich cia nhiing
chit b sung ph6 bién nay. Dya trén dit
liéu tur ba nghién cttu doan hé (cohort
study*) sau rong, nghién citu da theo doi
390,124 ngudi trudéng thanh trén khip
Hoa Ky trong thdi gian 27 nam. Pay la
mot trong nhitng phan tich toan dién
nhat vé loai hinh nay.

Nhiing ngudi tham gia - tit cd déu
khong c6 bénh st ung thu hodc cac bénh
man tinh — déu tham gia vao Nghién cttu
Stic khéde va Cach dan uéng NIH-AARP,
Thti nghiém Truy tdm ung thu tuyén tién
liét, phoi, dai tryc trang, va budng triing,
cting nhu Nghién cttu Stc khde Nong
nghiép. Ho béo cdo viéc st dung vitamin
téng hgp ctia ho tit khi bit ddu nghién
cliu va trong su6t thdi gian theo doi.

Dt liéu cho thay viéc st dung vitamin
téng hgp khong mang lai 1gi ich gi khi
xét vé ti 1é tu vong. Ngugc lai, két qua
cho thdy nguy co ti vong ting nhe.
Nghién ctu cho biét, “Viéc sit dung MV
hang ngay cé lién quan dén nguy co ti
vong cao hon 4%” so v6i nhiing ngudi
khong st dung. Nguy cd gia ting nay, du
nho, cho thdy vitamin téng hgp c6 thé
khong mang lai nhitng 1gi ich stc khée
nhu mong ddgi.

Céac nha nghién cttu da tinh dén cac
thoi quen stic khée khac nhu cach dn
ubng, tap thé duc, va hut thudc. Ho
phat hién ra ring nhiing ngudi st dung

]
Nghién ciu lién
két viée stt dung

vitamin tong hgp
hang ngay voi
viéc tang nguy co
tivong dalam
day Ién cude thio
luan gitia cac
chuyén gia.

A Nhiéu loai vitamin téng hgp co chifa cac chat phu gia nhu magnesium stearate, khién co
thé ban khé hap thu hon.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK
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Gan 30% ngudi My
udng vitamin téng
hop hang ngay.

Vitamin tdng hgp co thé
cung cap cho ban qua nhiéu
thir ban khéng can va qua it
nhitng thu ban can.

vitamin téng hgp thudng y thiic vé suc
khoe hon, thudng dn uéng lanh manh
hon, va tap thé€ duc nhiéu hon. Tuy nhién,
“hiéu Ung ngudi dung lanh manh” nay
khong mang lai tudi tho dai hon.

Thdi gian theo doi kéo dai ciia nghién
ctiu cho phép phan tich rd rang vé viéc
st dung vitamin t6ng hgp 1au dai. Trong
thdi gian nghién cdu, 164,762 ngudi
tham gia da qua doi, cung cdp mot bd
dit lieu dang ké dé danh gia xu huéng tit
vong. Tinh nhat quan cda cac phat hién
gitta cdc doan hé¢ va giai doan theo doi
khéac nhau da cliing c6 két luan ring viéc
st dung MV khong dnh huéng dang ké
dén ty 1€ ti vong.

Nhiing ly do tiém 4n dang sau

két qua nghién cuu

Nghién cttu lién két viéc st dung vitamin
téng hgp hang ngay véi viéc ting nguy
cd t vong da lam day lén cudc thdo luan
gitta cac chuyén gia. Vai ly do tiém ning
c6 thé gidi thich két qua - cho thdy su
phtc tap cta khoa hoc dinh dudng va
nhitng han ché ctia nghién ctu.

Mat can bing dinh dudng

lién quan dén viéc st dung
vitamin tong hgp

Nhitng ngudi dung vitamin téng hgp c6
thé nhan dugc sy can bing dudng chat sai.
Tién si Michael Bauerschmidt, ngudi sing
lap Deeper Healing Medical Wellness,
dua ra quan diém mang sic thai khac.

“Piéu gi quyét dinh nhu cau vé bat ky
chit bé sung nao? Hay ndi cach khac,
chit b6 sung quan trong nhit ban cin
dung 1a gi? Thd ma ban cé it nhat chinh
1a cau trd 16i,” Tién si Bauerschmidt ndi
vdi The Epoch Times.

Ong nh4n manh ring nhu cdu dinh
dudng ctia mdi ca nhan co thé thay déi rat
nhiéu va thay d6i theo thdi gian - day la
diéu ma nghién cttu khong tinh dén. Su
thay d6i nay c6 nghia la chit dinh dudng
can thiét nhit ctia ngudi nay c6 thé khong
giéng vGi ctia ngudi khac, va c6 thé thay
d6i dya trén nhiéu yéu t6 khic nhau.

Tién si Bauerschmidt cho biét: “Chung
toi khong biét tinh trang dinh dudng cda
bat ky ngudi nao trong nghién cvu la gi
hoic liéu ho c6 cin dung vitamin téng
hgp dé bdt dau hay khong.” Ong néi, sy
thiéu sét nay rat quan trong vi néu khong
biét nhiing thiéu hut dinh dudng ban dau
thi s€ rat kho xac dinh dugc tac dong thuc
su clia viéc st dung vitamin téng hgp.

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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< Ong
McSweeney
gdi y réng tot
han hét moi
ngudi nén chi
tién cho nhiing
thuc pham
lanh manh,
nhiéu chat xg
va chat dinh
duGng thuc véat.

Moi lién quan gita viec uéng
vitamin tong hgp hang ngay
va nguy co tu vong cao hon

Tiép theo tutrang b

Vitamin téng hgp thudng thiéu

magnesium va kém

Mot méi quan tdm khac 13 sy mat
can bing chit khodng trong nhiéu
loai vitamin téng hgp. Robert Love,
mot nha khoa hoc than kinh, di luu
y trong video, “Cac loai vitamin téng
hgp thi€éu mot s6 chit khoang ma
hau hét chung ta déu thiéu - dic biét
12 magnesium va kém.” Ong luu y
rdng 40 dén 70 phan trdm ngudi My
bi thi€u magnesium, va nhiéu loai
vitamin téng hdp cling thi€u kém -
la chit khoang dong vai tro rat quan
trong doi véi stic khde bd 6c va kha
ning mién dich.

Vitamin téng hgp thudong thita

dong va sdat

Ngugc lai, vitamin t6ng hgp thudng
chta qua nhiéu chat khoang nhu dong
va sit. Ong Love cho riing quéa nhiéu
dong co thé gay ra stress oxy hoa va
tén thudng ndo, dic biét néu khong
dudc can bing véi kém.

Tudng tu, ham lugng st cao - thit
ma hau hét ngudi My khong can - c6
thé gop phan gay ra t6n thuong do oxy
hoa va ddy nhanh tién trinh ldo hoa.
Su mit can bing nay c6 thé lam vo
hiéu nhitng 1¢i ich tiém nang va c6 thé
gy hai lau dai. Nha khoa hoc néi tiéng
David Sinclair, gido su tai Truéng Y

Cong thuic
tra giai khat
mua he cho
nguoi benh
tieu duong

4

Harvard, tranh dung vitamin t6ng
hop do lo ngai viéc hap thu qua nhiéu
chat sit.

Phdm chdt va logi vitamin téng hop
Mot méi quan tdm khac dugc Tién
si Bauerschmidt néu ra 1a phdm chét
va loai vitamin t6ng hgp ma ngusi
tham gia st dung.

thuét tim tai Trung tim Y t€ Khu vyc
Springfield — dit cau hai vé gia tri ctia
vitamin téng hgp, “Vay tai sao ban lai
muon dung mot thi khong gitp ich gi
va goi né 12 hgp dong bao hiém? Pung
lang phi tién ctia ban d€ d6i 14y cam

giac an toan gid tao.”
Ong Love canh bdo ring viéc dua
vao vitamin téng hgp

“Khong c6 dit lieu vé — dé thay thé cho cic
viéc ho dang dung loai Vitamin t(‘;ng hO'p bita 4n lanh manh la
vitamin t6ng hgp nao. R S sai lam. “Noi chung,
Thanh that ma noi, va thyic pham bo vitamin téng hop va
da s6 déu 1a thu phé  sung khongthé thay thuc phim bé sung
thai,” ong luu y. “N6i  thé cho thuc ph§m khong thé thay thé
chung méi quan tam N : ~ cho thuc phdm lanh
16n cga t0i v6i vitamin lanh manl,,l Viee manh. Ong ndi, “Viéc
téng hop la chit nao  anthycphamlanh  in thuyc phdm lanh
cting c6é nhung ‘mc’)i manh quan trong maqh quan trong h,dn
terA lai khong nhiéu. hon nhicu so véi Viéc nhiéu so véi viéc udng

Ong cling chi
ra ring nhiéu loai

uong thuoc bo sung.

thuéc b sung.”

vitamin tdng hdp c6 fing Robert Love Ban c6 nén uéng
chtta cac chdt phu nha khoa hoc than kinh vitamin tong hgp?
gia nhu magnesium Céc chuyén gia kéu goi

stearate. Chat nay c6 thé bam vao cic
vitamin va chit khoang khién co thé
ban kho hap thu hon, lam gidm hiéu
qua cta chung.

Lam tudéng vé tinh an toan

Cac chuyén gia cling cdnh bdo viéc
1am tudng vé tinh an toan ma vitamin
téng hdp c6 thé mang lai. Bac si
Surender R. Neravetla - giam d6c phau

Alexandra Roach

Khong chi 1a loai thtic uéng mua he
thom ngon va sang khodi, tra hoa
bup gidm con cé cong dung diéu hoa
lugng dudng va insulin trong mau,
bdo vé gan, va la chat chong oxy hdéa
manh, ddc biét thich hgp cho bénh
nhan tiéu dudng.

Chat chéng oxy hoa c6 thé céi thién
d6 nhay cdm cua cd thé véi insulin va
bdo ton chdc nidng tiét insulin cda té
bao beta tuyén tuy. Nhiing phat hién
ctia nghién ctu gan day ti Pai hoc
Bursa Uludag xac nhan ring viéc bo
sung hoa bup gidm cé hiéu qua chéng
lai bién chiing ctia bénh ti€u dudng.

Hoa buyp gidm con c6 dic tinh 1am
se, (tinh hat nuéc ra khéi mo) cé thé
lam co cdc mo lién két t€ bao va trd
lai khd ndng phuc héi cho moé. Tinh

lam se ddc biét cé tac dung diéu tri
cac bién chiing thudng gip ctia bénh
ti€u dudng, ching han nhu loét
ban chén.
Bénh nhan tiéu dudng lau
ndm thutng c6 nguy cd cao
bi viém va tich tu méng bam
trong dong mach. Mgt nghién
cu cho thay tra hoa bup

su thin trong trong viéc gidi thich két
qud nghién cttu. Tién si Bauerschmidt
1ap luan rdng ban chat ctia nghién cttu
hoi ctu (retrospective) — va su phu
thudc ctia n6 vao cac bang cau héi co
thé chua dugc xac thuc - da ting thém
su khong chic chin, khong thiét 1ap
dugc mai lién hé nguyén nhan-hau
qua ro rang gitta viéc st dung vitamin
téng hdp va nguy cd tt vong cao han.

Tra hoa bup gidm

c6 céng dung diéu
hoa lugng dudng va
insulin trong mau...

gidm lam gidm dang k€ lugng lipid,
lipoprotein, dong thai tding HDL, gitp
gidm viém va gidm mang bam trong
dong mach.

Ngoai ra, hoa bup gidm con cé cong
dung céi thién dang ké cac thong so
vé thé luc - stic manh, sy thing bing,
muc tiéu thu oxy, khd ning cAm nim
bing hai tay, vd khd ning nhdy thing
dang. Do do rat thich hgp cho muc
dich tap luyén.

Ong coi day 1a mot vi du ro rang vé “su
lién két khong chiing minh dudc quan
hé nguyén nhan-hau qua”.

Tuong tu, Morgan McSweeney -
ngudi c6 bing tién si khoa hoc dugc
phdm va dugc goi 1a “Dr. Noc” - ndi véi
The Epoch Times rang nghién ctu nay
mang tinh chat quan sat, nghia 13 né6
xé4c dinh cac mo hinh nhung khong thé
chiing minh nguyén nhan va két qua.

Ong néi “Ho da c6 géng hét suc dé
kiém soit nhitng thd nhu 'hiéu Gng
ngudi dung bi bénh' c6 thé xdy ra,
nhung c6 thé c6 nhitng yéu t6 khac
chua dugc tinh toan ddy dud, ching
han nhu su khac biét vé s6 14n mdi
ngudi di gdp bac si hodc nhiing théi
quen suc khde khac khong dugc ghi
trong bdo cdo — déu la nhiing diéu co
thé 4nh huéng dén két qua.” Ong noi
thém, méc du nghién cttu chi ra ring
vitamin t6ng hgp khong c6 1gi cho tudi
tho nhung khé c6 thé néi chic chin
rdng chung gy hai.

Nghién ctiu cht yéu tap trung vao
ty 1é t vong, bd ngd kha nang vitamin
¢6 thé c6 nhiing 1¢i ich hodc rui ro stic
khée khac khong dugc do ludng trong
nghién cfu nay. Ong McSweeney néi
thém, “M&c du nghién cttu khong tim
thdy bang ching vé bat ky 1gi ich nao
lién quan dén ty 1é t& vong, nhung
diéu d6 khong loai trit khd néng vé
mat ly thuyét doi véi mot so 1gi ich
khac khong dugc do luong.”

Quan diém cd nhan cua ong
McSweeney rat rdo rang - néu nha
cung cép dich vu chim sdc stc khde
khuyén nghi dung thuc phdm bé sung,
hay lam theo 16i khuyén ctia hg. “Tuy
nhién, trong trudng hgp moi ngudi
c6 thé chon st dung cic chit bd sung
méi dya trén nhiing gi ho thay trén
mang x4 hoi, téi vin khong thay bing
chiing thuyét phuc nao bién minh cho
viéc chi nhiéu tién cho nhiing sin
phdm dudng nhu khong mang lai 1gi
ich stic khée dang ké,” ong cho biét.

Ong ggi y rdng t6t hon hét moi
ngudi nén chi tién cho nhiing thuc
phdm lanh manh, nhiéu chit xd va
chit dinh dusng thuc vat. Ong két
luan, “Nhiing loai thuc phdm nay kha
dat d6 nhung mang lai 1gi ich stic khée
rat ro rang.”

(*) cohort study: Nghién ciiu doan hé -
mot loai nghién ciiu dich té hoc trong
d6 mot nhom nguoi co ddc diém chung
dugc theo doi qua mot thoi gian dé
xem sy thay déi clia yéu t6 ma ho quan
tam (bénh tdt, tinh trang, sy kién, tit
vong hodc thay doi vé tinh trang siic
khée hodc hanh vi).

Co Sheramy Tsai, Cii nhdn Diéu
dudng, RN, la mot y td day dan kinh
nghiém vai su nghiép viét ldch kéo dai
hang thdp nién. La cuu sinh vién cia
Dai hoc Middlebury va Johns Hopkins,
co Sheramy két hop chuyén mon viét
va diéu dudng clia minh dé mang dén
néi dung co stic dnh huéng.

Thu Anh bién dich

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

C6 Alexandra Roach la chuyén vién stic
khée toan dién, nha thdo dugc, va gido
vién van dong dugc hoi dong chitng nhdn,
dong thoi ciing ting la nha bdo, tdc gid,
va nguoi dan chuong trinh tin tiic truyén
hinh. C6 dd nhdn dugc sy khen nggi tul
cdc chi huy Qudn doi Hoa Ky vi cong viéc
ctia minh voi cdc qudn nhdn va hanh vin
voi quan diém cdi mé vé siic khde.

Thu Anh bién tdp
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Vui choi khong chi danh cho tré em

Chung ta rat it khi tin
huéng viée vui choi. Chi
mot chut thuc hanh,
chiing ta cling ¢6 thé vui
dua nhu nhiing dia tré

Mike Donghia

La cha me ctia b6n dda con, toi c6 niém
vui riéng khi & chung véi nhiing nhéc ti
thudng choi duia suét ngay.

T6i chi don thuin nghi rdng viéc vui
choi cé vé rat thu vi va sé that dang tiéc
néu chung ta chi choi dua trong 10 ndm
dau doi.

Ngudi 16n cling nén choi.

Mot nghién cttu ndm 2019 da chung
minh vui choi khong chi mang lai niém
vui ma con tot cho chung ta. Choi dua
hang ngay gitp cdi thién tam trang va
gitup chung ta d6i pho véi nhiing cing
thdng thong thudng trong cudc séng, dic
biét 1a khi chdi cung ban be.

Néu ban 1a ki€u ngudi nghiém tuc
hodc thudng két thuc mot ngay véi cd
thé mét moi, b sung yéu té vui chdi vao
cudc séng c6 thé dem dén nhiing thay dai
thu'c su va tich cuc.

Khong can phai qua phuc tap.

C8 y choi dua co6 thé 1am mait di niém
vui va khong khéc gi dua thém viéc vao
danh muc cin 1am. Y cta t6i 1a bat ky thoi
quen mdi nao cling can mot chut co ging,
nhung mot trong nhitng chia khoa dé vui
chai 1a giai toa sy buic boi va khai thac khia
canh bdc dong, ngdu hiing ctia ban than.

6 cach dé két hgp yéu t6 vui choi
vao cudc song

Toi s& chia sé nhitng cach don gidn dé€ dua
niém vui vao cudc séng - va khién cong
viéc thudng ngay trd nén vui vé hon. Miac
du day chi 1a quan diém ca nhan, nhung
toi hy vong sé truyén cdm hiing khién
ban nghi ra nhitng cdch méi.

Toi ¢6 thé dé dang tao ra danh muc
nhitng sé thich thu vi va n6i “Hay lam
nhting di€u nay,” nhung trong cudc song
clia ngudi trudng thanh, c6 vo so viéc
phdi lam - vi vay hoc cach lam viéc v6i
tinh than vui vé 1a mot k§ nang tuyét voi.

1. Ap dung thai dé kham pha

va thit nghiém

Vui choi 1a 16i nghi can dugc rén luyén.
Vui choi xuat phat tir sy to mo va hing
tht - 1dn at mong mudn lam viéc hiéu
qué hodc phat trién ban than. Budc dau
tién 1a hoc cdch nhén ra di€u gi dang thu
hut sy quan tdm cda ban, va phat huy
dong luc do dén muc to6i da. Hay vui 1én
khi ban nghe ngudi khac noéi gi thu vi va
tim hiéu thém vé diéu do.

2. Thém niém vui trong ngay bdng cdac
bai tap thé duc ngdu hitng
Khong hén 1a phdi lén lich trinh tap

CONG THUC TRAGIAI
KHAT V1 HOA BUP GIAM
VATIATO BAT
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luyén va thuc hién méi khdée manh dugc.
Toi thudng tap thé duc mbi ngay bang bai
tap yéu thich cia minh - di bo dudng dai
va hit dt tuy thich bat cu luc nao. Doi
khi, t6i thdm chi sé két thic chuyén di
b0 bang vai phut chay bo chi vi mudn tan
hudng cdm giac di chuyén nhanh hon.

3. Thii thdach cong viéc mdt cach

hiéu qua

B4 sung quy tic vao cac hoat dong thong
thuong dé tao cam gidc giong tro choi.
boi khi, toi s€ hen gid va co ging tra 16
moi email ctia hop thu dén trong thdi
gian dd. Hodc t6i sé hen gid va thi xem
minh c6 thé don dep toan bd cin bép
trudc thsi han hay khong. Thém mot
chut thit thach s€ gitip cong viéc khong
bi nham chan.

4. Cho'doi
Tré em thich lam nhiing viéc “nghiém
tuc” theo y mudn cia minh. T6i luon thay

- k. Y "

A Mat trong nhiing chia khoa dé vui choi 12 giai tda su biic béi va khai thac khia canh bac déng, ngau himg ciia ban than.

]

Choi dua hang
ngay giap cai
thién tam trang
va gitp chang ta
d6i phé véi nhiing
ciing thang thong
thuong trong cudc
séng, dac biét
1a khi choi cung
ban be.

A Choi thuting mang tinh kham pha. Ban c6 thé tan dung cd hi dé hoc nhiing diéu mdi hoic
tham gia mét hoat dong ma ban quan tam. Thém mot ngudi ban vao trai nghiém la ban da cé

mdt khoang thai gian tuyét vai.

Su két hgp tuyét vai

Su két hgp clia hoa bup giam (hibiscus),
hoa tam xuan (rosehips), va tia to dat
(lemon balm) tao nén mgt cong thiic tra
hoan hao cho mua he dé chiu. Ngoai tat

ca cac lgi ich siic khde ctia hoa bup giam,
nhiing loai thao méc nay con cé tac dung
chiia bénh ddc dao.

Nguyén liéu

« Lmudng ca phé hoa bup giam (hibiscus
flowers) kho

« Lmudng ca phé tam xuan
(rosehips) kho

« 1-2 mudng ca phé tia to
dat hay hiing chanh
(lemon balm) kha
hoac 1-2 nhanh tugi.

o 2litnudc

« Ttréichanh

Cach thuc hién - Nong
hoac Da

« Mot binh thdy tinh 2 lit
Cho hoa khé va thao dugc vao binh
Bun séi nudc rdi dd vao binh

Hoa tam xuan gidp gidm md mau va
duting huyét luc doi, dong thai co tac dung
bd trg déi véi cac dau hiéu nguy co tim mach

nhu huyét ap tAm thu, md ndi tang, va BMI

[chi 6 khai co thé].
Tia to dat bao vé gan khai
bi nhiém déc, giam lo lang,
kho ngd, danh tréng nguc,
tang huyét ap, tram cam,
mat tri nhd, dau bung 6
tré sa sinh, nghién rang,
céc van dé vé trao dai chat,
bénh Alzheimer va rdi loan
tinh duc.
Hoa bup giam c6 rat nhiéu gia

tri tiém nang cho bat ky ai mudn duy tri
stic khoe hodc mudn khée manh han, dac

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

diéu do xady ra véi cic con cuda toi — cic
bé s€ ndy ra y tuéng don phong, sap xép
ti quin 4o hodc lam viéc nha dé khién
cha me ngac nhién. Ngugc lai néu yéu
ciu cac bé thuc hién nhitng nhiém vy nay
thi chung sé cdm thdy khé sé nhu phai di
nhd ring vay.

C6 thé khai thac hiéu qud viéc hanh
dong theo y tudng khi trudng thanh
bang cach khong sip xép qua nhiéu cong
viéc mbi ngdy. Viéc 1ap mot danh muc
dai c6 thé bat giac khién ban cdm thay
c6 qua nhiéu viéc phai lam. Thay vao do,
hay dgi khi cd cdm hing, sau do bit tay
vao thuc hién bit cd diéu gi cé vé thu vi
vao thdi diém do.

5. Chii dé bita tiéc toi

Ban khong cdn phai roi khéi nha @€ co
mot budi t6i vui vé v6i vg/chong hodc ban
be. Thay vao do, hay chon mot quéc gia,
sau d6 chudn bi bita 4n va xem mot bo
phim c6 xudt x hodc lién quan véi quéc
gia ndy. Po 1a cach thd vi d€ tim hiéu vé
cac nén vin hda thé gidi dong thoi b sung
thém chut méi la vao cudc song ctia ban.

6. M6t dém nghién ciiu

T6i va vg thich tim ki€ém nhiing diéu thu
vivadoc ddo thay vi ngdi xem TV vao budi
toi. Mot trong s6 d6 13 sé thich nghién ctiu
cung nhau, bao gom viéc chon mdt cha
dé hodc cau héi, nghién ctiu trong khodng
thoi gian nhét dinh, va sau do chia sé
nhiing gi ching t6i da hoc dugc. Diéu nay
c6 vé ngé ngin nhung thudng dua dén
nhifng cudc tro chuyén vui vé.

Anh Mike Donghia va vg anh, Mollie, viét
blog tai This evergreen Home, noi hg chia
sé kinh nghiém song don gidn, c6 chi dich,
va gdn két trong thé gidi hién dai nay.

Phuong Vy bién dich

Van Phong Bao Hiém Suic Khoe

BAO HIEM SUC KHOE - NHAN THO - ANNUITIES

BENEFITMAXX INSURANCE

Stephanie Yen Nguyen
CA Insurance Lic. # 0156175

(@) 714-914-2065

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,

Medicare Advantage:

lay tién

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

Bao hiém nhan tho & Annuities:

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

Thém |4 tia to dat néu dung loai tugi
Ngam it nhat 20 phat néu thudng thiic
tra nong - toi da 8 tiéng hoac qua dém
néu ban dé trong td lanh

« Loc bd xac tra va thém lat chanh tugi
khi dung

biét déi véi nhiing bénh nhan tiéu duting
mudhn cai thién bénh tinh cGa minh bang
cach st dung cac loai thdo dugc tu nhién.

Va mét diéu tuyét vai hon la tra hoa
bup gidm khéng c6 tac dung phu véi liéu
lugng Ién tdi 10g/ngay.

phau thuat, bénh vién...)

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

W 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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