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Thoiti0t I0nh, nOu khéng gi0 Om ¢ thd, bin dd b0 cOdm. NgiOc I0i, trdi n0ng ndng, ra ning lau
s b0 cOm ndng.

C6 thO chla khhD cac bl nh vt nay bl ng thlo dilc. Ngoai ra, rau c0 quanh nha con tr dilc
mOt sO bl nh théng thl 0 ng khac.

GOng: Cé thD chd tr0 hay dO phong ¢ m I0nh. Hay nhim din mOt midng ging t00i hoUc ull ng
mOt clc niOc slc gdng va chat di0ng. Thém vai lat gdng cho vao ly tra nong sl giup cO thd Om
lén.

Hanh 1a: NOu mOt bat chao hoa (chéo trl ng), khi chao dang séi, cho vao chao mit Iong dl
trdng ga. Sau dé, cho vao chao mIm hanh Ia thai nhi, ném v a milng. An ndng r0i d p chan
kin cho xudt m0 héi.

Tia t6: SO dO ng gil ng nhd hanh 4. La tia t&6 con giup tiéu hoa trong trilng hlp di'y bl ng, an
khong tiéu.

La I0t: Co tac ding chla min cim hilu qul. LOy la 10t ngdm nO0c gio, sau d6 h0 néng, dlp
vao min cOm. Khi 14 ngulli, thay 14 khac, lam nhilu I0n sO khoi.

La sO: Dung théan, r0, 14, chla cim sOt, A t00i n0u nO0c x6ng lam toat mO héi. B0 gili nhilt
dung 10g la ndu n00c udng. CO sO giup tiéu hoa t0t, thdng tid u.

BOc ha: Dung d0 ndu ndOc ulng. Hoc I0y 100g 14 bl c ha kit h p cung 100g la kinh gili xay
ép 0y dich cOt, miilon ulng 2 thia caphé, giup gili cOm.

Cay quit: C6 kha nhilu tac dilng: chila bl nh dau dU day, dau bl ng, bullt cac ngdn tay chan,
bl kinh, huyOt ap cao...
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NOc la hiln t00ng bl n th00ng gl p. Hay tho dung 5 qul quit, 5 cdi tai hl ng dung lam thulc sUc
ul ng trong ngay.

Rau sam: NOu canh hoUc dung 100g cay t00i, gia nat vOi chat muli, vO't n0c ul ng, co thi
thém diing. Dung 3-5 ngay liin ¢é thD chia tilu ra mau.

Cay In0i ho: L0y canh gia, r0a sl ch, gia nat, dl p 1én vung cU bl lang ben. Tranh dip rIng lam
lay lan sang vung khac.

MOc cO: Con gUila cay xdu hi, trinh nO, dung 15g khé siic ulng tr00 ¢ khingd c6 thO tr0 mOt
ngU, suy nhiOc thO n kinh.

30 CACH NGAN NGO A UNG THO

MCOi nam, cO thd giliphat hi0n 10 triu tr00ng hOp ung thd (UT), nhOng theo TO chic y t0 thO
gili 00c tinh d0 n nam 2020 cé khol ng 15 trillu, tang 50%, n0 u chung ta khong tich c ¢ “hanh
ding”. HOu hi't cac chOng UT c6 thO billt tr00c, thay dii cach sl ng cé thO lam gi0m nguy cO.
Pay la “t0 cOp tam thOp dilu” d0 ngan ngia UT:

1. MOt nghién clu cla Phin lan thy rlng qua trinh 1én men c6 lién quan tli vilc dla bl p cOi
(sauerkraut, cla Bic) sin sinh cac hip chit khang UT — kO cO ITC, indole va sulforaphane. Bl
gidm I00ng sodium, hay rlla dda muli trl0c khi an.

2. An béng cli (broceoli), nhilng nén hil p hollc chilng chil dllng nlu blng 16 vi-ba. Béng cli 1a
“siéu thO ¢ phIm ngan ngda UT, nén an thd ng xuyén. Tuy nhién, nghién clu cla Tay ban nha
thO'y ring bdng cli ndu bl ng 16 vi-ba lam gil m 97 % flavonoid (ch0t khdng UT). Do dé nén lul c,
hip, chdng, trdn holc an s ng.

3. An mén trln vi ddu hi nh nhan Brazil (brazil nut) vi chO't selenium gip ng&n chin qua
trinh phat triin t0 bao UT va “dil u chi nh” AND. Nghién clu c0a BH Harvard 0 hi'n 1.000 ngOUi
dan éng (b0 UT ti0n li0t tuydn) cho thO'y ring nhd ng ngd0i cé ml ¢ selenium cao thi gid m phat
tril n b0 nh 48% trong 13 nam kO til p so vOi nhO ng dan éng cé mi ¢ selenium thd p. Nghién clu
trong 5 nam, BH Cornell va BH Arizona thl'y rl ng 100 ng 200mg selenium m0i ngay ({00 ng
di0ng 2 hit hi nh nhan Brazil) giup gil m 63% UT ti0n li0t tuyl n, gi0 m 58% UT tr0 ¢ trang, 46%
b0 u phli ac tinh, va gilm 39% hlu hit cac lodi UT gay t0 vong.
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4. BO sung calcium va vitamin D. Nghién cOu cla Tr00ng Thulc Dartmouth cho thly ring vilc
bl sung nay lam gidm polyp dli trang (nguy c gay UT) 0 nhing ng00i dd phat tril n b0 nh nay.

5. Hay thém tdi vao mén an. TOi chl a sulfur khO dT kich thich sOc d0 khang UT t0 nhién cla
hd mién nhidm va c6 th0 ngan ngla ung b0 0u. Cac nghién clu da cho thly ring t0i c6 thd lam
gilm UT bao t0 khollng 12%.

6. Phi 2 nhanh t0i dap gilp vOi 2 mul ng d0u Oliu, rdi trdn vOi ca chua va dung vOi mi sOi. ChOt
lycopene (c6 trong ca chua) giup dil khang UT dli trang, UT tiln li0t tuyOn va UT bang quang.
DO u 6liu giup ¢l thd hdp thu lycopene, con mi si (giau chit x0) giup gilm nguy cO UT dUi
trang.

7. M0ituln, nén mua dia di (cantaloupe) vil x0t midng va cho vao t0 I0nh d0 an diin mOi
sang. D0a d0 giau carotenoid — loli héa chit thOc vOt lam gi0m nguy cU UT phCi.

8. Trin nla cheén trai vilt quit (blueberry) vii b0t ngd clc dung mii sang. Vilt quit giau chit
chi ng 6xit hda. Chinh chit chll ng éxit héa lam trung hoa cac can nguyén t do lam t0n hii t0
bao va gay bl nh.

9. A-ti-x6 giau silymarin — chOt chO ng 6xit héa khi di chO'ng UT da. Loli nay d0 an va ngon.
C6 th lu0c hoOc hi p khol ng 30-45 phut thi mOm.

10. ThOt nO0ng an ngon midng nh ng n6 chia nhilu héa chit gay UT. Vil n nghién cOu UT
MO thOy rOng thOt0Op nO0c sOt va nd0ng thi gidp gidm t0o ra loli héa chlt nhl vOy. Nén lulc
thOt r0i nD0Ng.

11. Nghién cOu cho thl'y ring nhiing dan éng uing 8 ly nd0c I0n mii ngay giup gil m nguy cl
UT bang quang dilc 50%. PhD n0 ulng nO0c nhilu giup ngan ngla UT dli trang khoU ng 45%.

12. Hay c6 théi quen ull ng tra. Tra xanh di0c danh gia cao 0 A chau hOng ngan nam qua.
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Tay phO00ng nghién clu mii day cho thiy tra di khang nhilu lodi UT, ki ¢ b0 nh tim. MOt sO
khoa hUc gia tin ring mOt lodi hoa chit trong tra la EGGG c6 th0 la mdt trong cac hip chOt
khang UT mOnh nhit d00c phat hiin t0 trd0c t0i nay.

13. Hay ullng mOt chut bia, d0 ng ud ng nhiC u.. Bia d0 khang vi khul n Helicobacter pylori, lo0
gay ung bl 0u khO diddn din UT bao t0. Ul ng bia, ri0u nhilu c6 thd gay UT va, midng, hi ng,
thOc qul n va gan.

14. Cac nha nghién c0u Uc dan Canada va thOy ring nhing ngl0i &n t0 4 phin ca hdi trd 1én
m0i tul n thi gidm gdn 1/3 nguy cO b0 nh bl ch cOu. Cac nghién clu khac cho thly villc an ca cé
mO (ca hii, ca thu, ca bl n, cA modi va ca ngl - kO cl tdm, so) thi gilm nguy ¢l UT t0 cung 0 phC
nd. Omega-3 cé trong ca rlt c6 I0i cho s c khi e va ki dil u!

15. Nén bl sung vién da vitamin m0i sang. Nhil u nghién clu cho thOy rd ng vitamin va khoang
chOt khO di cli thiDn hD midn nhid m va giup ngan ngda nhilu chi ng UT.

16. MUi ngay phlli n ng sang 15 phat di 1am khie x00ng. Anh n ng chia nhil u vitamin D t0
nhién r0t cOn cho cU thd. Nghién clOu cho thOy rl ng thil u vitamin D c6 thd lam tang nguy cl
mOc nhilu chOng UT nhO UT va, ddi trang, ti0n li0t tuy0 n, bull ng trl ng, bao t0, loang x00ng, tilu
di0ng, dangdch kOt (xO cOng) va cao huylt ap. Nhl ng nén tranh anh ning got, vi né cé thl
gay UT da. Cing c6 thl b0 sung vitamin D.

17. COt d6i trai kiwi va muc phin “th0t” ma an. Trai kiwi chl a chit chl ng 6xit giup ngan ngll a
UT. N6 con chi a vitamin C, vitamin E, lutein va di ng.

18. COn thO n khi quan hiO tinh d0c. Cé thd d phong bl ng cach dung bao cao-su dll ngan
ngU a lay nhil m papillomavirus (HPV), lo0i virus nay cé thl gay UT cU t0 cung.

19. GiOm an m0 ding vOt. Nghién cOu cla PH Yale cho thly rlng cac phl n0 an nhil u mi
ding vOtcd nguy cl 70% b0 blch clu, an nhilu chlt béo bdo hoa tang nguy cl 1a 90%. Do dé
nén an it chit béo ding vit, thay vao dé nén dung dilu thi'c vO't va dlu ca.
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20. Nho chila nhillu hi p chO't resveratrol giup d0 khang UT, an nho chi ding udng ri0u nho,
vi ri0u lam tang nguy c UT vu 0 ph0 n0. Nho c¢é khO nang lam m0nh hd mid n nhid m.

21. Hanh t00i t0t cho s ¢ khi e vi nd khi di ching UT til n li0t tuyD n kholl ng 50%. An s ng t0't
hi n nhung tai hay ndu chin.

22. HI ng ngay nén dung n0c chanh. Cac nha nghién ciu Uc thy ring chanh c¢6 khi ndng
lam gidm UT mil ng, h ng va bao t0.

23. Sau blla tli nén di di o 30 phut. Theo nghién clu clla Trung tam Nghién cOu Ung thD Fred
Hutchinson 0 Seattle, hol't d0 ng nay gitp gidm nguy cd UT va. Bi b0 gidp dilu chinh mic
estrogen (hormone gay UT vu) va gidm can hidu qul.

24. Dung thO c phim hOu ¢, vi chung khéng cé thul ¢ trl sdu hoU ¢ thul ¢ tang tri0ng. CO 2
lo0i thul ¢ nay dlu c6 thD lam t0n th0Ong t0 bao va gay UT.

25. Cay bl cbéng anh (dandelion) c6 thd lam gilm nguy cO UT.

26. TO gi0t 0i qud n 4o khéng dung may sy khd. Nhilu lo0i may sy khé dung héa chit perc
(perchloroethylene), chit nay cé thl gay tin hiithOn, gan va UT. BOng I0m ddng ly nhi a udng
nd0c hing ngay holc ding d0 an blng dl nhia.

27.Dung dia leo (dia chult) t00i thay vi dia muliva dung ca hiit00i. Nghién clu cho thOy
r0 ng thd ¢ phO'm mudi hol ¢ hun khoi chl a nhil u carcinogen (chit gay UT).

28. B ng an nhil u khoai tay chién va banh qui vi chang chila nhil u acrylamide — chit gay UT,
sO n sinh trong qua trinh n00ng. Theo Michael Jacobson, giam dl ¢ dil u hanh Trung tam Khoa
hic v Quan tdm CO ng dl ng, acrylamide gay khong 1.000 d0n 25.000 tri0ng hOp UT mOi
nam. FDA dang xem xét mi ¢ nguy hii cl a acrylamide.
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29. Nén ndm @il 0ng vOi, ngdi ghd vOi (kiDu ghO b0) do cO0 thO tholi mai, trdnh t0n hOi da.

30. Nghién cllu cia BH Qul ¢ gia New York 0 Stony Brook cho thO'y rl ng quy 6ng chd u stress
nhil u va it giao thil p, hol ¢ c&c thanh vién gia dinh c6 mi ¢ cao vO sinh khang th0 tiln [iDt tuyOn
(prostate-specific antigen — PSA) trong mau thi di b0 UT tidn li0t tuyOn.

0010 phuat kO dilu dU vui sUng

C6 nhilng ngay b0 n mOt mOi d0n mOdc dau nhi ¢ toan than. Nhi'ng b0 n v n ¢6 thO lam cho ndo
t0 nh tdo, day la 8 bi quylt:

1. Khi mOt thOy cac mau “néng” nhi d hol ¢ cam, tuylln nhO n thac d0y s n sinh nang I00ng. Y
hic glila li0u phap mau (color therapy). BU gil di0c¢ nang I00ng, hay gil cac mau “minh” 0
trong t0m nhin cla bl n bl ng cach dung cac vt ding c6 mau dil, cam va hing.
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2. COOi lam tang chit endorphin trong ¢ th, lam n&o b0 m thém 100 ng serotonin “ngoli hi ng”,
chOtching trdm cOm t0 nhién, giup bl n tdnh tao hi'n. Nén noi chuyl n vui hol ¢ kO chuyln tiDu
lam d0 c6 cO hoicOri.

3. TOn h0Ong thién nhién va hit thO khéng khi trong lanh d0 “n0p” nang 100 ng. Cac phan t0 ion
am nay c6 U gin nui, thac n0c va bai bil n. Chdng lam tang 100 ng 6xy vao ndo va tang mic
serotonin, gitp b n “k0t n0i” 0t hOn. TOm 10 phat vao buli sdng cting khi dT lam ndng mi ¢ ion
cho cl thO.

4. Thay diidong di, d0 t0o I0 mOt, cing co6 thd lam bl n hi ng phUn. Khi lam mOt didu gi d6
mUi, ndo phOn 0ng vOi sO kich thich bl ng cach phong thich adrenaline - hda chit cp cao lam
bl n t0nh tdo. Cac thay dii nh0 nhing hilu qud cao, I0iich cho ¢l thO.

5. Nang I00ng ciing tang thém nhi “thanh I0¢” cac vilc dlln gidn nhi sOp x0p ban lam vil ¢, x6a
cac e-mail hol ¢ tin nhin, hoOc loli b0 cac vOt ding cd (qud n 4o, sach bao,...) di lam “thoang”
nha cla.

6. Nghe nhic vili cac ti0t thu nhanh chilm khac nhau, ding nghe mit loli tilt tu (hoan toan
chO'm hol ¢ nhanh), t0t nh0t la nghe tilt t0u chOm r0i nhanh din. Am nhic r0t kO di0 u!

7. An sang va antrladiy 60 60 c6 dl nang I00ng cho cl thl, nhing &n t0i it. An sang gitp
chuyln hoa nang I00ng t0t, khiDn bl n t0 nh tao hin va lam vil ¢ hilu qud hOn.

8. TOp trung vao nhing gi lI0c quan, nhi vy ma bl n c6 thém nang I00ng, t0t nhién sO yéu dli
hin. Cang chd y vao nhi ng phill n toai cang lam b0 n mit mOi. Hay suy nght tich cOc, lo0i b0 cac
difu nulitilc va thOtving. NOu t0p trung vao nhing gi ma bl n thdy la may mn cho minh thi
bl n s mau chéng I0c quan d0 khO dT vui sO ng.

717



