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Cung dén Xuan méi Binh Dau

nam 2017 véi nhiéu niém vui méi, dén nhan

nh{ng thdi ca mai, van héi méi va thach thic

mai. Nhan dip xuan vé, Ban Bién tap Ban tin Khoa

hoc va Ung dung kinh chdc Quy déc gia va Quy céng

tdc vién, cung gia dinh, mét nam mai: Van su an lanh,

tran day hanh phuic, dat nhiéu thanh céng tét dep. Chuic
cho su hop tac cGia ching ta ngay cang bén chat va phat trién.

8 DAUHIEU
CANH BAO CHi sO
DUONG HUYET CAO

Nhiéu ngudi cir nghi rang chi c6 bénh nhan tiéu dudng
mGi phai lo lang vé chi sé dudng huyét. Nhung suy nghi nay
lai vé tinh dang hai ho. Ngudi khéng bi tiéu dudng thi lugng
dudng trong mau van cé thé tang cao.

Vi thé, tat ca chung ta déu phai luu y dén lugng dusng
trong mau bai lugng nay cao la moét bién chiing thudng
thay & bénh nhan tiéu dudng.

Theo Hiép hoi Déi thdo dudng Hoa Ky (ADA), chi s6
duong huyét an toan:

Trudc bira an: 90-130mg/dl (5,0-7,2mmol/l); Sau bira
an 1-2 gio: Nho hon 180mg/dl (10mmol/I); Trudc luc di nga:
110-150mg/dl (6,0-8,3mmol/I).

» xem tiép trang 2

BENH TIEU BUONG:
NHUNG BIEU CAN BIET

I) Bénh ti€u dudng la gi? Tiéu dudng la mét bénh cda
tuyén tuy (mét co quan phia sau da day) san xuat ra hormon
insulin. Insulin gitp co thé st dung thic &n bién thanh
nang lugng. Mét ngudi cé bénh tiéu dudng la khi tuyén tuy
khéng thé san xuat du insulin, st dung insulin khéng ding
cach hoac ca hai.

Insulin lam viéc cung véi glucose (dudng) trong mau
dé gitp n6 xam nhap té bao cla co thé dé dugc dét chay
thanh nang lugng. Néu insulin khong hoat déng dung,
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PHONG, TRANH TAI NAN BUOI NUdC

Trén thé gidi va 6 Viét Nam, dudi nudc hién dang la mét
trong nhiing nguyén nhan hang dau gay tr vong do tai nan
dudi nudc (TNDN), dac biét & tré em.Van phong TS chirc Y té
thé gidi théng ké méi nam nudc ta cé gan 6.400 ngudi chét
duéi, da phan la tré em va ngay cang cé xu hudng gia tang.

S6 liéu Diéu tra Tai nan thuong tich Qudc gia cho biét,
mabi ngay c6 khoang 20 tré bi dudi nudc. Tré em la nhom cd
nguy cd tir vong do dudi nudc cao chiém 48,8% cao gap 10
1&n cac nudc phat trién va 53% cac trudng hgp chét dudi
xay ra khi tré em choi gan s6ng hé khong cé sy bao vé clia
ngudai Ién.

Ngoai cac bién phap don gidn dé€ du phong dudi nudc
nhu: dung rao chan dé kiém soat cac I6i vao khu vuc c6
nudéc; day tré cac ky nang bai co ban thi viéc dao tao nhiing

» Xxem tiép trang 2
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Khoa hoc & Ung dung @ Tin tiic & Su kién
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8 DAU HIEU ,
CANH BAO CHIi s® BUGNG HUYET CAO

Do d6, muc d6 dudng 180 mg/dL trong mau dugc
coi la cao. Thé nhung, chi khi con s6 nay tang vugt 250
mg/dL thi mai xuat hién nhiing triéu chiing dang chayy.

VGi nhiing ngudi khéng bi tiéu dudng, néu tinh
trang dudng huyét lién tuc & muic cao, ho cé thé d6i mat
vdi nhiing nguy cc bénh tat nhu bénh tiéu dudng, van
dé vé mét, than va cac bénh than kinh, tim mach...

C6 nhiéu nguyén nhan gay ra tinh trang dudng
huyét cao nhu: Ché dé dinh dudng khéng hop ly, thiéu
van déng, thiéu ngti va cang thang.

Do triéu chiing ctia bénh dudng huyét cao khéng
bi€u hién rd s6m, nén moi ngudi can phai can than vdi
nhimng thay dgi vé stc khde, du la nhé nhat. Vi dé tinh
trang nay kéo dai sé dan t&i bénh tiéu dudng.

Dudi day la danh sach vai dau hiéu canh bao cta
lugng dudng trong mau cao.

1. Khat nudc lién tuc:

Khi lugng dudng trong mau cao, than phai lam viéc
nhiéu hon dé loc dudng thira. Ma duding sé dugc loai bd
theo nudc tiéu, cung véi cac chat 1dng khac trong ca thé.
Diéu nay lam cho ban cadm thdy mat nudc va khat nuéce
lién tuc.

2. Dai lién tuc:

Viéc phai di tiéu nhiéu ciing khién co thé c6 xu
hudéng gidm calo. Cling do lugng dudng huyét cao ngan
chan dudng tu thuc pham dén cac té bao. Diéu nay sé
khién ban dai lién tuc.

3. Di tiéu lién tuc:

Khi lugng dudng du thira dugc loai bd co thé dudi
dang nudc tiéu, ban cé xu huéng méat nudc va khat. Dé
lam diu con khat, ban lai uéng nudc nhiéu hon. Vithé ma
s6 lan di ti€u nhiéu hon.

4. Giam can:

Khi tan xuat di tiéu nhiéu 1én, ban c6 xu huéng mat
calo nhiéu hon. Biéu nay khién ban giam can.

5.Té cliing chan tay:

Khi lugng dudng trong mau qua nhiéu, n6 sé pha
hay cac day than kinh. Diéu nay gay ra tinh trang té cling
va mat cam giac & ban tay va chan.

6. Thi luc giam:

Lugng dudng trong mau cao sé dan dén kho mat va
lam cho thi luc gidm hén.

7. Mét moi:

Khi lugng dudng trong mau cao, glucose trong co
thé khéng dugc st dung ding cach, theo d6 cac té bao
khong c6 dugc nang lugng can thiét. Diéu nay gay ra su
mét modi thudng xuyén.

8. Nhiém trung da:

Da khé va ngua la 2 hién tugng phé bién khi muc
duding huyét cao trong ca thé. Do di tiéu thudng xuyén,
né gay ra su mat nudc va cdc mé da cling tré nén kho va
gay ra ngura da va nhiém trung.

PQG (Theo Bodlsky)
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PHONG, TRANH TAI NAN BUOI NUGC

Ngudi xung quanh va cac thanh vién gia dinh vé cac
bién phap so ctiu va héi suic la vé cing quan trong.
Céc bién phap c6 thé thyc hién dé chd dong phong,
tranh dudi nuéc cho tré em va nguai l6n:

1. Trang bi cho cac em ky nang boi 16i, cac ky
nang can thiét khi gap duéi nudc va cach cap ciu
nhling ngudi bi dudi nuédc.

2. V6i déng bao trong vung thién tai G lut,
can so tan theo huéng dan cta chinh quyén dia
phuong trudc khi 10 lut x3dy ra. Ngudi gia va tré
em phai cé nguai I&n tréng coi quan ly. Moi ngudi
khéng tuy bai 16i ra dong nudc 1 vi ¢6 thé bi nudc
cudn troi.

3. Néu tré em di hoc bdang ghe, thuyén bat budc

phai c6 phao ctiu sinh hodc c6 nguai I1én dua di kém.
4.Hoc sinh can dugc day bai 16i va ky thuat so cap
cUu dé biét tu ciru minh, ctiu ban khi bi dudi nuéc.
5.Dung rao chan dé kiém soat cac 18i vao khu vuc
€6 nudc; bé nudc, cdng ranh, miéng giéng... phai c6
nap day an toan.

6. Tré em tdm bién, tdm séng nén mac do phao
va phai c6 cha me, ngudi I6n tréng coi. Nhiing nai
thudng xay ra tai nan, can phai thanh lap déi cttu ho
va cac phuong tién can thiét dé cap ctu. Dat cac bién
bao nguy hiém tai cac bai tdm bién, tam song.

7. Khi di du lich & cac vung séng nudc cac bac
phu huynh can chuén bi cac phao ctu sinh dé€ ludng
trudc nhiing tinh huéng xau nhat c6 thé xay ra.
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Khoa hoc & Ung dung

Chuyén dé

XU TRi SG CAP CUU BUGI NUGC

* XU tri cp ciiu ngudi bi dudi nuéc

1. Nhanh chéng dua nan nhan ra khdi mat
nudc bang cach dua cay, sao dai hodc céc vat dung
khéac cho nan nhan ndm hodc ném phao dé vét nan
nhan lén.

- XU tri cap ctu nguai bi dudi nuéce véi hai phuong
cham co ban:

+ Cap clu tai ché, tich cuc, dung phuang phap;

+ Kién tri cap ctu trong nhiéu gio.

- Cac bién phap cht yéu x{ tri nham:

+ Gidi phéng dudng hoé hap;

+ Dem lai oxy cho nan nhan.

2. XU tri tai ché: 1a quan trong nhat, quyét dinh
tién lugng cta nan nhan, néu xu tri chdm, trung tam
cap cttu hoi stc sé phai d6i phé véi mét tinh trang
mat ndo vi ndo ngudi sé bi tén thuong hodc chét néu
nan nhan ngung thé tu 4-6 phut.

- Khi dua dugc nan nhan lén ba hay 1én thuyén,
dat nan nhan nam trén nén phang clng, kho rao,
thoang khi goi ngudi hé trg, goi cap ctru 115 va phai
tién hanh so, cap cttu ngay theo cac buéc:

Budc 1- Khai théng dudng thé:

Ngudi ciu nan quy bén canh nan nhan, mot tay
dat lén tran nan nhan déy ra phia sau, mét tay nang
cam Ién sao cho nan nhan udn c6 téi da (khi c6 nghi
ngd c6 chan thuong cot séng c6 thi chi nang ham
dudi lén tranh di chuyén nhiéu), ding gac hay khan
vai méc dat, bun, dom dai (néu co) ra khdi miéng dé
thong thodt duong thé vung miéng nan nhan.

Budc 2 - Kiém tra su thé:

Ngudi ctu nan ap tai minh vao mai nan nhan
dong thai mat nhin quan sat su di doéng cua léng
nguc dé kiém tra su thd ctia nan nhan.

+ Néu nan nhan con tu thé (nghe dugc haoi tha
va thdy su di dong clia 16ng nguc nan nhan) dat nan
nhan & tu thé nam nghiéng an toan dé chat non dé
thoat ra ngoai néu nan nhan nén o6i.

+ Néu khong nghe thdy hoi ths, 16ng nguc
khéng di déng, tiic nan nhan nging tha, hay tién
hanh ngay héi sinh tim phdi (théi ngat va ép tim)
cho nan nhan.

Budc 3 - Hoi sinh tim phéi:

Ngudi ciu nan dung 2 ngén tay bit chat mai
nan nhan lai, ngra mat hit mét hoi dai, 4p miéng vao
miéng nan nhan thdi vao trong khoang 2 giay, théi 2
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lan lién tiép. Sau dé nhanh chong tién hanh ép tim
ngoai l6ng nguc & 1/3 duéi clia xuong Uc.

Néu mét ngudi lam thi ép lién tiép 30 lan ép tim
cho méi hai lan théi ngat lién tiép;

Néu ¢6 2 ngudi lam: mot ngudi ha hoi théi ngat 2
lan va mot ngudi ép tim 15 lan.

- D8i véi ngudi 16n va tré trén 8 tudi dung hai tay
chéng lén nhau &n thdng xudng xuong Uc, sdu xuéng
4-5cm.

- Tré 1- 8 tudi dung mot tay an sau 3-4 cm va
tré 0-12 thang tudi dung 2 ngén tay an sau xuéng
1-2cm.

Sau khi lam 5 chu ky ép tim va théi ngat theo
ti 1é 30/2 (hoac 10 chu ky ti 1é 15/2 - hai nguoi lam)
dung lai 5 gidy kiém tra nhip thd, nhip tim réi lam
ti€p lam kién tri cho dén khi tim dap lai va thé tré lai
thi can nhanh chéng chuyén nan nhan dén co s&'y
té. Néu sau 2-3 gid so cap ctu tich cyc ma tim khong
dap trd lai, déng t&r mat van gian to la hét hy vong
clru s6ng.

Budc 4 - Nhanh chéng chuyén nan nhan dén
cosdy té:

Chuyén nan nhan dén ca s&'y té ngay ca khi nan
nhan c6 vé nhu binh thudng hodc da héi phuc hoan
toan sau so cliu, vi nguy cd kho thé thi phat ¢ thé
xay ra vai gid sau ngat nudc.

Trong qua trinh van chuyén phai tiép tuc cac bién
phép sa cttu (néu can) va dam bao sudi dam hodc i am
cho nan nhan.

Luuy:

Khéng nén ¢é tim cach cho nudc trong phdi nan
nhan chay hét ra ngoai bang cach xéc nudc (vac nan
nhan chay vong vong cho nudc chay ra) vi nhu thé sé
bé 16 thai gian vang cho viéc lam héi stic cap cdu tim
ph8i ma chi can cham tré 4 phut théi la c6 nguy co bi
chét ndo.

Trong qua trinh so cdp ctu dudi nudc viéc can
tranh 1a bé nhiéu thai gian cho viéc x6¢ nudc: Dong
tdc déc ngugc nan nhan khéng can thiét va khéng
nén thuc hién vi thudng lugng nudc vao phéi rat it
chi khéng phai phéi chia ddy nudc nhu ngudi dan
thudng nghi. Lugng nudc rat it nay sé dugc tong ra
ngoai khi nan nhan tu thé lai. Ngoai ra viéc x¢ nudc
con lam cham thoi gian cdp ctu théi ngat va tang
nguy ca hit sac.

Pinh Ngoc Nhan - Phéong Y té
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Khoa hoc & Ung dung Chuyén dé
D Tiép theo trang 1
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glucose khong thé vao té€ bao. Piéu nay gay ra glucose
trong mau tang lén, tao ra diéu kién c6 dudng mau cao va
khién cac té€ bao khéng con dd nhién liéu.

Nhing dit liéu gan day cho thdy khoang 150 triéu
ngudi bi dai thao dudng trén toan thé gidi va con sé nay
6 thé cling tdng gdp déi vao nam 2025. Phan Ién, su gia
tang nay sé xay ra § cac nuc dang phat trién va sé 1a do
dan s6 tang, lao hoa, ché do6 an khong lanh manh, béo phi
va |6i séng it van dong.

Stomach

Il) Phan cac loai bénh tiéu duong:

Tiéu dudng la mét tinh trang trong dé c6 muic
glucose trong mau qua cao han muc binh thuong: (101
mg /% va 126 mg /%). Xac dinh ngudi tién ti€éu dudng la
rat quan trong bdi vi diéu kién cé nhiéu nguy co cao cla
bénh nay cling nhu bénh tim. Gidm trong lugng co thé tu
5-10% théng qua ché dé an udng va tap thé duc c6 thé
lam gidm dang k& nguy co phat trién bénh ti€u dudng
trong tuong lai.

A) Bénh ti€u dudng loai 1:

Trong TP loai 1 (trudc day goi la bénh tiéu dudng tuy
thudcinsulin hodc bénh tiéu dusng khéi phat tirvi thanh nién).

Hé théng mién dich cla co thé tan cong cac té bao
san xuat insulin - cla tuyén tuy va hon 90% trong sé
ching bi pha hay vinh vién. Cac tuyén tuy san xuét rat
it hoac khong c6 insulin. Chi c6 khoang 10% cua tat ca
nhimng ngudi bi bénh tiéu dudng thudc loai 1 nay. Hau
hét nhiig ngudi c6 bénh tiéu dudng loai 1 phat trién cac
bénh trudc 30 tudi, mac du né van coé thé phat trién sau
nay trong cudc séng.

Cac nha khoa hoc tin rang mét yéu té c6 thé moi
trudng bi nhiém virus hodc mét yéu té dinh dudng trong
thai tho au hay gay truéng thanh hé thong mién dich sém
dé tiéu diét cac té bao san xuat insulin cda tuyén tuy.

Mot sé virus (bao gém ca virus coxsackie, virus rubella,
cytomegalovirus, Epstein-Barr, va retrovirus) cé lién quan
dén su khai phat cta loai TD loai 1 Virus c6 thé truc tiép
lay nhiém va pha hay t€ bao 3, hoac la do cac co ché khac.

Bénh tiéu dudng loai 1 xdy ra bdi vi cac t& bao san xuat

r
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BENH TIEU BUONG: NHUNG BIEU CAN BIET

insulin cda tuyén tuy (t€ bao beta) bi hu hong. Trong bénh
tiéu dudng type 1, tuyén tuy rat it hodc khéng cé insulin
nén dudng khang thé di vao cac té€ bao clia co thé dé sur
dung lam nang lugng. Nhiing ngudi bi bénh tiéu dudng
loai 1 phai st dung thudc tiém insulin dé kiém soét lugng
dudng trong mau ctia ho. Mudi phan tram clia nhiing nguoi
bi bénh tiéu dudng dugc chdn doan loai 1. Yeu t6 vé di
truyén chiém da s6 hon la cac yéu té moi trudng.

B) Bénh tiéu dudng loai 2: Trong bénh tiéu dudng
loai 2 (trudc day goi la khéng dap (ing insulin bénh tiéu
dudng hodc bénh tiéu dudng khéi phat & ngudi 16n).
Tuyén tuy tiép tuc san xuat insulin, déi khi ngay ca & muc
cao hon binh thudng. Tuy nhién khi co thé phat trién stic
dé khang véi tac dung cua insulin do dé khong co du
insulin d€ dap Uing nhu ciu clia co thé.

Bénh tiéu dudng loai 2 thudng hiém gap & tré em va
thanh thi€u nién nhung gan day da trd nén phd bién hon.
Tuy nhién, n6 thudng bat dau & nhitng ngudi trén 30 tudi
va tré nén phé bién hon véi tudi tac. Khoang 27% s6 ngudi
trén 65 tudi mac bénh tiéu dudng loai 2. Dan s6 nén chiing
todc va dan toc c6 nguy co cao phat trién bénh ti€u dudng
loai 2: Ngudi da den, ngudi My géc A ngusi My, va Tay Ban
Nha dang s6ng tai Hoa Ky. Bénh ti€u dudng loai 2 cling c6
xu hudng co tinh di truyén trong gia dinh.

il

Béo phi la yéu t6 nguy co chinh cho viéc phat trién
bénh tiéu dudng loai 2 va 80 dén 90% d6i véi nhiing
ngudi bi ti€u dudng loai nay bi thira can hodc béo phi.
Vi béo phi gy ra dé khang insulin, nhitng ngudi béo phi
can mot lugng rat I6n insulin @€ duy tri muc dudng huyét
binh thudng. Mét s6 réi loan va cac loai thudc cé thé
anh hudng dén cach co thé st dung insulin va dan dén
bénh ti€u dudng loai 2. Miic d6 cao cla corticosteroid (do
bénh Cushing hoac dung thudc corticosteroid) va mang
thai (ti€u dudng thai ky) la nhimg nguyén nhan phé bién
nhat cia suy giam st dung insulin. Bénh ti€éu dudng cling
c6 thé xay ra & nhiing ngudi san xuat du thita hormone
tang trudng (Bénh to cuc) va & nhiing ngudi c6 khéi u tiét
hormone. Viém tuy nang hoac tai phat va cac réiloan khac
truc ti€p gay tén hai tuyén tuy cé thé dan dén tiéu dudng.
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Khoa hoc & Ung dung

nA Chuyen dé

Tuy nhién, ti 1&é béo phi & nhiing ngudi & Bac My da
tdng s6 lugng clia nhirng ngudi dudi 40 tudi (ngudi dugc
chén doan mic bénh tiéu dudng loai 2). Theo khao sat thi
c6 9 trong s6 10 ngudi bi ti€u dudng c6 loai 2 (dé khang
vGi insulin). Bénh sinh ctia TD 2 nay rat phuc tap va khong
hoan toan hiéu rd. Ho ¢ yéu t6 quyét dinh di truyén
nhung cling la do ché d6 an uéng, tap thé duc va 18i séng.

Ill) Nhiing triéu chiing ggi y bénh tiéu dudng va
tiéu chuan chan doan bénh nay:

A) Cac triéu chiing phé bién cta bénh tiéu dudng:

- Tang khat, phai uéng nuéc ngay 3-4 lit

- Di tiéu thudng xuyén.

- Tang doi, phai an bat cu gi dé no.

« Mét moi.

« MG mat.

- SUt can (phan biét véi lao phéi) nhung ngudi bénh
ti€u dudng cing dé nhiém lao.

Cac triéu ching khac clia bénh tiéu dudng c6 thé
bao gém:

« V&t loét hodc vét cit cham lanh.

- Da ngua (thuong la & vung am dao hodc hang);
nhiém trung ndm men.

+ Kho miéng.

B) Chan doan bénh tiéu duong tua trén 3 xét
nghiém chinh:

1) Do dudng huyét ltc doi (mg % [mmol / L]) <100
(<5.6) 100-125 (5,6-6,9) =126 (=7.0)

2) Do dudng huyét luc an(mg %, [mmol / L]) <140
(<7.7) 140-199 (7,7-11,0) =200 (= 11,1)

3) Do lugng Glycosylate huyét cau t6 HbA1c (%) <5,7
-6,4>6.5

Xét nghiém dudng nudc tiéu khéng con quan trong
trong chdn doan bénh tiéu dudng vi ly do sau day: S6
ngudi c6 ngudng thap( <1.7g/1) hay kha nang tai hap thu
kém, dudng mau chua cao nhung da c6 dudng trong nudc
tiéu. Mot s6 bénh réi loan enzym bam sinh sé xuat hién
dudng khac nhu galatose, fructose cling cho xét nghiém

r

nudc tiéu dudng duang tinh.

IV) Nguyén nhan gi gay ra bénh tiéu dudng?

Nhiing nha nghién ctu vé bénh tiéu dudng van chua
biét nguyén nhan that su gay ra bénh tiéu dusng. Tuy vy,
ho biét nhiing yéu t6 sau c6 thé lam tang nguy co bi bénh
tiéu dudng:

- Tién st gia dinh cta bénh tiéu dudng hodc khuynh
hudng di truyén

« Ngudi My goc Phi, Tay Ban Nha, ngudi My ban xu
hodc ngusi My géc A

- Bi thira can (20 % hodc nhiéu hon trong lugng co
thé binh thudng).

« Stress (cdng théng) thé chat (chdng han nhu phau
thudt hay bénh tat).

« St dung mét s6 loai thude, bao gébm: steroid va
thuéc huyét ap.

« T6n thuong tuy (chdng han nhu nhiém trung, khdi
u, phau thuat hodc tai nan).

- Bénh tu mién.

« Huyét ap cao.

« MUt cholesterol hodc triglyceride trong mau bat thudng.

+Tudi (tdng nguy cd theo tudi).

« Rugu (nguy ca tdng theo s6 nam st dung rugu nang).

« Hat thudc la.

Diéu quan trong can luu y la dudng tu né khéng gay
ra bénh tiéu dudng. An nhiéu dudng c6 thé dan dén sau
rang, nhung n6 khéng gay ra bénh tiéu dudng.

VI) Mét sé cac bién ching lau dai ctia bénh tiéu
duong?

1) Bénh vong mac (bénh vé mat): Tat ca cac bénh
nhan tiéu dudng nén kham bac si nhan khoa (chuyén
khoa mat) hang nam. Bénh nhan c6 bénh vé mat dugc
biét co6 triéu ching cla tdm nhin m& & mét mat hoac
nhimng ngudi cé diém mu cé thé can phéi gdp bac sinhan
khoa clia ho thudng xuyén hon.

2) Bénh than: Xét nghiém nudc tiéu nén dugc thuc
hién hang nam. Kiém tra huyét 4p thudng xuyén ciing rat
quan trong bdi vi kiém soat huyét 4p cao la diéu can thiét
trong viéc lam cham bénh than. Néi chung, huyét ap nén
dugc duy tri dudi 130/80 & ngudi I16n. DEi véi triéu ching:
Chan dau dai ddng hodc ban chan sung cing c6 thé Ia
mot triéu ching clia bénh than va phai dugc bdo cao véi
bac si ctia ban.

3) Bénh than kinh: Té hoac ngtta ran &1ong ban chén
cUa ban can dugc bdo cao vai bac si clia ban tai chuyén
tham thudng xuyén cia ban. Ban nén kiém tra ban chan
hang ngay dé xem c6 bi @3, vét chai, nut hay d6 vé trong
mo da. Néu ban nhdn thdy nhimng triéu ching trudc khi
lan theo lich trinh, théng bdo cho bac si cia ban ngay lap
tuc (con nira)./.

Bs Duong minh Hoang (ECFMG)
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Né&u ban st dung may tinh, nén
tich hgp mét bd cai Windows vao
Menu Boot bai vi viéc lam nay c6 rat
nhiéu tién lgi. Khi tao thanh céng,
cdng cu sé hd trg ciu hé may tinh
cla ban, fix 16i khai dong, fix cac 16i
trén Windows. ... ma khong can phai
st dung dén dia cai Win hodc USB
cai win. Ngoai ra, déi véi Windows 8,
Windows 8.1 va Windows 10 thi ban
c6 thé reset lai win vé trang thai nhu
lic mdi cai dat bat cu ldc nao, dong
th&i phuc héi (Restore) lai Windows
néu nhu ban da tao mot diém sao luu
trudc do.

Truéc khi thuc hién ban can
chuén bi day du cac céng cu va cac
budc sau day: B6 cai Windows, ban
hay tai bo cai dat Windows dung véi
phién bdn Windows ma ban dang s
dung. D& kiém tra chinh xac phién
bdn Windows ma ban dang st dung
thi ban hdy mé& hop thoai Run (hay
bam t6 hop phim Windows + R), sau
do6 nhap [énh winver réi nhan Enter
dé xem théng tin. Tiép theo la tao sdn
mot phan viing méi khoang 4 dén 5
GB, sau dé tai phan mém EasyBCD
tai dia chi: http://www.fshare.vn/file/
UGHQYDP6GIVL, sau khi tai vé ban
hay cai dat né vao may tinh. Khi da
chudn bi hét nhu huéng dan bén trén
thi bay gid ching ta sé bat dau thuc
hién lan luot cac budc sau day:

Pin to Quick atcess

G Manage I}

Pin to Start

Map network drive? (2)

Disconnect network drive...

Create shortcut
Delete

Rename

Properties

- Budc 1: Ban hay chia mét phan
vlng nho tdm 4 dén 5 GB dé chat nita

B

Menu Boot khdi don
ng

chiing ta sé giai nén bé cai Windows
vao day. Ban hay chon phan vung nao
con thira nhiéu dung lugng mét chut
cat lay mot it. Trudc hét nhan chubt
phai vao This PC, sau d6 chon Manage
nhu hinh bén dudi.

- Buéc 2: Luc nay clla s6
Computer Managemet hién ra, ban
hdy nhan vao Disk Management, roi
nhan tiép chudt phai vao phan ving
ma ban muén cét lay 4 dén 5 GB. Vi
du, néu cit phan vung 6 C thi nhan
chuét phai vao phéan viing ban muén
chia sau d6 chon Shrink Volune...

& ComputrMansgement - o x

SytemReserved | (©

SoENTES. 2 GonTes

ety (ysem, Act [ Hesty (Boot Pagel 09"
Eplere

> || Unatocates W primarypariien

& khung méi xuét hién, tai muc
Enter the amount of space to shinnk
in MB ban tiép tuc nhap 5000 (5 GB),
sau dé nhan vao Shrink

Total size before shrink in MB: ( 'I ) 64376
Size of available shrink space in MB: \ pesls
Enter the amourt of space to shrink in MB: 5000 =

Total size after shrink in MB: 59376

@ You cannot shrink a volume beyond the point where any unmovable files are located.
See the "defrag” event in the Application log for detaled information about the:

operation when it has completed.
See "Shrink a basic volume™ in Disk Management help loyrﬂxmaﬁon
e

- Buéc 3: Luc nay phan vung
m&i da dugc tao ra, nhung chua dugc
dinh dang (Unallocated), chinh vi thé
dé st dung dugc phan vung nay thi
ban hay nhan chudt phai vao né va
chon New Simple Volume....

Volume [ Layout ] Type | File System | Status
Simple Basic NTFS

LeEs0-50(0) i uDi
= System Reserved Simple Basic NTFS

m
/

Syster ©
S00MB NTFS ||57,98 GB NTFS. 488 G8
Healthy (Syste | Healthy (Boot, Page File, Ci || Unallocated

= Disk0
Basic
633668
Online
Zcp-romo I
CD-ROM

ESD-150 (D)
24168 241 GB UDF
Online Healthy (Primary Partition)

Tao Dualboot tich hop bo cai Windows vao

Trong clfa s6 mdi xuat hién, ban
ti€p tuc nhan Next.

Va mét 1an nira nhan Next dé xac
thuc dung lugng da dugc phan ving.
New Simple Volume Wizard 4

Welcome to the New Simple
Volume Wizard

This wizard helps you create a simple volume on a disk.
Asimple volume can only be on a single disk.

To continue, click Next.

Cancel

Tai day ban c6 thé chon lai ky
hiéu phan vung cho 8 ciing méi,
ban khéong dugc chon trung véi cac
ky tu da c6 trén mdy tinh. Hodc ban
cit d€ mac dinh cling dudc, sau dé
nhan Next.

New Simple Volume Wizard X
Specify Volume Size
Choose a volume size that is between the madmum and minimum sizes.
Maximum disk space in MB: 4999
Minimum disk space in MB: E

Simple volume size in MB:

B _E

S

< Back Next > Cancel

Trong cla s6 xudt hién lan nay,
ban c6 thé thiét Iap lai theo nhu cau
ctia ban. Tai 6 Volume label ban c6 thé
dat tén cho phan vung ma ban sé tao
ra, r6i nhan Next.

New Simple Volume Wizard X
Assign Drive Letter or Path

For sasier access, you can assign a dive letter o drive path to your partton.

PR

()

N

@® Assign the folowing drive letter: E v
O Mount n the following empty NTFS folder:

Browse .

(O Do not assign a drive letter or drive path

(ﬁh
— =

Cu6i cung ban nhan Finish dé
hoan tat qua trinh chia 6 cing.

- Budc 4: Bay gid ban vao lai This
PC dé kiém tra xem, luc nay ban sé
thay mét phan viing mdi (E) c6 dung

a

®
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New Simple Volume Wizard 2

Format Partition
To store data on this partition, you must format it first.

Choose whether you want to format this volume, and if so, what settings you want to use.

(O Do not format this volume
(® Format this volume with the following settings:
File system: [Nt ]

Allocation unit size:

Volume label:

|
EE 4 (1)
[ Perform a quick format

[[] Enable file and folder compression
(2) X

| <Back |[ NetpN || Cancel |

lugng la gan 5GB xuat hién. Tiép tuc ban hay thuc hién
dua bd cai Windows ra 8 dia do0. Néu nhu ban dang s
dung Windows 8/ 8.1 hoac la Windows 10 thi ban chi can
nhan chudt phai vao bé cai Windows do, sau chon Open
With, r6i chon tiép Windows Explorer dé né tu tao & dia do
va mount file ra cho ban. Con néu nhu ban dang s dung
Windows 7 hodc la phién ban thap han thi cé thé stt dung
phan mém UltralSO dé lam viéc nay.

New Simple Velume Wizard X

Completing the New Simple
Volume Wizard

You have successfully completed the New Simple Volume
Wizard.

You selected the following settings:

Volume type: Simple Volume ~
Disk selected: Disk 0

Volume size: 4339 MB

Drive letter or path: E:

:NTFS

I 13Del:
farmzt- Yes

(o]

To close this wizard, click Finish.

]
[ <Back || Flnis}]\eJ | Cancel |
L
B | =s|ThispC
Computer View
A @ ThisPC ' i L v|® | SearchThisF

# Quick access v Folders (6)

B Desidop * 7 Desktop ‘Tﬁ Documents
& Downloads ~ # =
[ Documents  #
= Pictures p J Downloacs ) Music
D Music
sources ) Pitures n Videos
sources ; > (9)
Windows10  Devices and drives (3)
_ Local Disk (C:) CD Drive (D:) ESD-ISO
¢ OneDrive i 0 bytes free of 2,41 GB
Wy 337 GB free of 57,9 GB UDF
[ This PC X
- Setup Windows 10 (E:)
Network [
* c Wy 485 GB free of 4,88 GB \(] )
ol i

g

- Buéc 5: Bay gid thi ban hay vao & dia 40 ma ban viia
Mount file ra, sau d6 copy toan bé céc file trong d6 vao
phan viing gan 5GB ma ban viia chia & budc 1.

s

4

- | | Drive Tools  Setup Windows

Share View Manage

& v A E s> ThisPC » Setup Windows 10 () |
'r Downloads # # MName -
= Deocuments o efi
=] Pictures sources
8 CD Drive (D) ESI support

sources FF.:I autorun
sources L bootmgr
Windows 1o U bootmgr.efi
|2 MediaMeta
‘@& OneDrive ﬁ setup
boot
& This PC

- Budic 6: 3 budc nay, hdy ma phan mém EasyBCD ra rdi
lam lan lugt cac budc sau day: Nhdn vao Add New Entry, tiép
dén hay chon WinPE, tai dong Name ban nhan vao tiéu dé
hién thi ra Menu Boot. G dong Path ban hay nhén vao biéu
tugng dau ba cham (...) réi chon dén file boot.wim trong thu
muc sources clia phan viing gan 5GB. Sau d6 nhan vao Add
Entry dé thém vao Menu Boot.

2 EayBCD23-C ity Edition - NeoSmart Technologi _ - "
File Tools Help
EasyBCD Toolbox Operating Systems

. Windows i €
E View Settings . g’) Linux/BSD B Mac ‘@ NeoGrub

Type:  Windows Vista/7/8/10 o
S -
ﬁ Edit Boot Menu Name: |Microsoft Windows ]
Drive: | C\ v

© £ Add New Entry
: () Add Entry

(1)

#® Advanced Settings

Portable/External Media
=i Disk Image (%) 1SO

WIM Image (Ramuth( (3) |

) WinPE Floppy (& BiO[*[*
Name: |Sﬁup Windowss

| (3)

[J EMS Enabled () Add Entry

* Luu y: Néu nhu ban mudn chinh sta gi vé ché
dd boot thi hay nhan vao lua chon Edit Boot Menu dé
thiét 1ap lai thai gian dé tu déng boot vao menu mac
dinh, lua chon khai déng uu tién.... Cudi cung hay
kh&i dong lai may tinh dé hoan chinh thiét Iap va an
phan ving via tao dé han ché virus xam nhap va pha
hay bo cai.

s'_ BCD Backup/Repair |

£ BCD Deployment Type:

—
"5 Usetul Utilities

TT

a

@
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UE sinh an fodn thuc phim vd ung thu

Vé sinh an toan thuc phdm giir mét vai trd quan
trong d6i vdi stic khde ctia con ngudi. G nudc ta, van
dé nay vita mang tinh ké thira cac phong tuc tap quan
truyén théng tét trong cach an uéng clia dan toc, vira
tiép thu nhanh cac tién bo khoa hoc ky thuat vé dinh
dudng dé bao vé suc khoe.

Thuc phdm luén ludn ¢ lién quan dén cac bénh
cap tinh va man tinh. Trudc hét 1a cac bénh cap tinh
ngd doc thic dn do vi khuan, tiép dén la cac bénh man
tinh do nguyén nhan réi loan chuyén héa cac chat
trong ca thé, trong dé c6 tim mach va ung thu.

Cac tac nhan thuong gay doc hai trong an uéng
gobm c6: Vi khuan, ndm méc, ky sinh trung, cay déc, hai
san doc, doc t6 vi ndm, cac chat doc hai hinh thanh
trong qua trinh bao quan, nau nudng, ché bién va
oxid- héa moét s6 thanh phan trong thuc pham. Ngoai
ra, st dung btra bai va khéng than trong cac chat phu
gia, bdo quan, cac chat bao vé thuc vat, thudc khang
sinh, tdng trong gia suc, k& cd phdm mau, déu c6 thé
gay tich |Gy va nhiém doc ca thé.

Trong cudc séng, thuc phdm mang lai nhiéu bénh
cap tinh va man tinh. D& phong ngtia, phai st dung cac
bién phap dong bé dua trén cac tac dong téng hop:

« Can bang dinh dudng khiu phan &n.

- Cai thién diéu kién séng va sinh hoat.

« Strdung cac tién bo khoa hoc ky thuat bao quan,
ché bién nau an.

« Bdo dam vé sinh an toan thuc pham.

Nhiéu tac gia da nghién ctu anh hudng cua tap
quan va thanh phan thic &n trong khdu phan dén ung
thu, da xac dinh cac loai rau qua c6 mau xanh va vang
chitra nhiéu cac chat oxi héa thién nhién, nén da bao
vé dugc co thé trong viéc phong va lam gidm ty 1é ung
thu trong nhiéu bénh.

Diéu tra mét s6 cong dong song trén ving riing
nui, an rau ring, rau moc tu nhién vdi sé lugng I6n
(trén 200 - 400g rau qua/ngay), nhan thay ty lé ung
thu gidm ré rét déi vaéi ung thu phéi, vy, két trang, tién
liét tuyén, bong dai, truc trang, ndi mac ti cung, vom
hong, da day, thuc quan, ti cung.

Dé dé phong ung thu do an uéng, can phai cé
bién phap dong bo va két hop hai hoa gila yéu t¢'
dinh dudng va vé sinh an toan thuc pham, dugc thé
hién trong 5 16i khuyén trong an uéng hop ly va 10 |5i
khuyén trong dn uéng dé dé phong ung thu.

NAM LOI KHUYEN TRONG AN UONG HGP LY:

An phéi hop nhiéu loai thuc phdm, sé bdo dam
can bang dinh dudng cao. Trudc hét, can phai cung
cap day du cac chat dinh duéng gom: Protein, Glucid,
Lipid, Vitamin, muéi thoang va vi khoang. Khéng mot
loai thuc phdm nao c6 day da cac chat dinh dudng can
thié€t cho ca thé. Do do, can st dung nhiéu loai thuc
pham khac nhau trong khau phan an hang ngay.

Nhiing nam gan day, & nudc ta, c6 mot s6 ngudi

' an qua nhiéu thit, ca va
giam s6 lugng cac loai
ngi c6c trong khau
1 phan an giéng nhu cac
| nudc Tay Au da dan dén
su tang cao cac bénh vé
¢ tim, dai dudng va gay
ung thu. Do dé, rat can
thiét phai tuyén truyén
gid tri quan trong cua
chat bét, ngd coc va
nhat la cac loai khoai,
= cU, rau, qua trong nudi

dudng va khoi phuc
§ truyén théng an nhiéu
va can déi chat bot.

Mot diéu rat quan
trong la phai ddm bdo
an du cac chat dinh
duéng can thiét. Hang

&
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ngay trong 3 bra an, phai ddm bao s dung du cac
loai luang thuc thuc pham, thudng dugc chia thanh
6 nhém:

Nhom 1: C3, thit, tring, dau doé céc loai: sé cung
cap nhiéu chat dam c6 chat lugng tét.

Nhom 2: Siia va cac san pham ché bién tu sta la
nguén cung cap nhiéu chat dam dé tiéu héa va nhiéu Calci.

Nhom 3: Cac loai rau ¢ mau xanh (rau muéng,
rau ngot, rau dén, rau mong tai..) rau gia vi (hanh,
he, hing, diép, 1a 16t, rau thom...), 6t c6 nhiéu beta-
caroten.

Nhom 4: Rau an la (xa lach, bap cai) va qua chin ¢
nhiéu Vitamin C va chat khoang.

Nhém 5: Gao, khoai, banh mi la nguén cung cap
nang lugng chu yéu.

Nhom 6: Dau, m& cung cap nhiét lugng cao va cac
acid béo can thiét.

Két hap cac thanh phan trong thuc don gilta cac
mon an chinh va phu

Phai bdo ddm dugc ba loai mén &n sau day trong
cac bita an hang ngay:

+ Mon an cung cap nhiéu glucid gém: Gao, banh
mi, mi sgi, bun, khoai... cung cap lugng Calo chu yéu
trong cac blra an hang ngay.

+ Mén an cung cap ngudn protein va acid béo c6
chat lugng tét: Thit, ca, tring, dau, lac (dau phong).

+ Mon an cung cap nhiéu loai Vitamin, muéi
khoang va vi khoang can thiét: Rau, ct, qua.

Do d6, khi chudn bi thuc don ndu cac moén an
hang ngay, phai tinh toan can d6i day da cac chat dinh
dudng can thiét trong 6 nhom thuc pham trén.

Y nghia quan trong cla s6 luong va chéat lugng
chat béo:

An khong du chat béo, sé gay nguy hiém doi
vGi ndo nguaoc lai, khi an qua nhiéu, sé lam tang su
tich lGy cao trong mau va gay cac bénh vé tim va dai
dudng. Chat béo dong vat cé rat nhiéu acid béo no va
cholesterol. Néu an nhiéu, sé tich Ity cholesterol trong
mau va dan dén xo vira dong mach.

Lugng chat béo trong khau phan an ctia nhan dan
ta thudng thap hon, so véi nhiéu nuéc & mién én dai.
Do d6, can nang dan lugng chat béo Ién trén 15 - 20%
nhiét lugng cla khau phan an déi véi ngudi 16n va 20
- 25% do6i vai tré em; déng thoi giam bét lugng chat
béo dong vat va thay thé bang chat béo thuc vat nhu:
Dau lac, dau cam, dau dau nanh hodc dau ca...bdi vi
dau thuc vat va dau ca déu chia nhiéu acid béo chua
no can thiét gidp cho viéc phong chéng va ngan ngtia
cac bénh vé tim va xo vita ddng mach.

+

Phai nang cao hoat dong thé luc trong ngay sao
cho phu hgp véi lugng cac chat dinh duéng én vao.

Tranh an qua nhiéu muéi:

Muéi gilt can bang ap luc thdm thiu trong cac
dich cla co thé va cé vi tri quan trong trong chuyén
héa nudce. Do do, Natri hodc Natri chorur rat can cho co
thé. Nhung néu an qua nhiéu mudi, sé dan dén tang
huyét ap va gay chiing ngap mau dot quy & nao. Thuc
té qua diéu tra & mét sé vung dong bang, nhat la viing
déng bang mién bién, ngudi dan thudng an nhiéu
mudi, trén 20g/ngay, gap doi lugng can thiét.

& cac nuSc Chau Au, thudng khuyén khéng nén
&n mudi qua 5 - 8g/ngay. O My, khong quéa 5g/ngay.
Dé giam bét lugng mudi an hang ngay thap hon 10g
can phai lua chon thuc pham va tang cudng ky thuat
phéi ché, nau cac mon an c6 nhiéu loai gia vi khac
nhau nhu: Cay, chua, ngot, dé ngudi quen an man sé
khoéng con cadm giac lat khi an.

Tao diéu kién thuan Igi dé c6 mét bla an ngon
trong ngay: Lam sao mébi gia dinh c6 thdi gian t6
chtic ndu cac bira an t6i du chat, phoi hop nhiéu loai
thuc phdm dadm bao gia tri dinh duéng can déi, trong
khong khi dam am, hanh phuc, tranh truong hop chi
dung cac thiic an ché bién san.

MUOI LO1 KHUYEN TRONG AN UONG PE
PHONG UNG THU"

* Pam bdo vé sinh an toan thuc phdm hang ngay,
khong dé xay ra ngd doc thuc pham.

* Bdo ddm can bang dinh dudng trong khiu phan
an (@n uéng hop ly).

*Tranh an qua nhiéu nhiét lugng, nhat la chat béo.

*Tranh uéng qua nhiéu rugu, hat thudc it hodc bo
thuéc la cang s6m cang t6t.

*Tranh udng nudc hodc thic én qua néng, tranh
an thuc an chay den.

* Khéng ché an thdc an qua man, thic an muoi
chua va khé tiéu trong bra téi. Lugng mudi hang ngay
khong qua 5 - 10g.

* Khéng an thic an nghi ngd bi nhiém ndm méc
c6 ddc té vindm.

* An nhiéu rau c6 mau xanh, vang, giau chat
chong oxid-hda thién nhién nhu: Beta-caroten, nhiéu
Vitamin C, E va du luong xo.

* Tranh phoi nang qua lau, dusi anh nang truc
ti€p clia mat troi.

* Gilr gin than thé sach sé va luyén tap thé duc thé
thao déu dan.

Pham Van Tat

&

o Y
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7 DAU HIEU THIEU VITAMIN D

Vitamin D la mét Vitamin tan trong chat béo déng vai
trd trong nhiéu chiic ndng quan trong clia co thé. N6 dugc
biét dén nhiéu nhat trong viéc két hgp vai canxi trong co
thé clia ban dé& gitp xay dung va duy tri xuang chic khoe.
Theo Dai hoc Trung Tam Y t& Maryland: Vitamin D cling
tham gia vao viéc diéu chinh hé théng mién dich va cac té
bao, noi ma né cd thé gitip ngan nglia ung thu.

Vitamin D c6 |é la chat dinh duéng quan trong nhat
khi thao luan vé xuang hoac stic khoe ctia hé théng mién
dich. Khéng chi tiéu thu du lugng vitamin D dé gitr gin stic
khoe cta xuong va hé théng mién dich, n6 cling ngan
chdn mot s6 van dé stic khée nghiém trong khac.

Su thi€u hut Vitamin D dugc biét dén nhiéu nhat vi
da gay ra bénh coi xuong (xuong gion) & tré em, moét tinh
trang ma trong d6 cac mo ctia xuong khéng dugc cliing ¢
hodc khoang hoa. Tinh trang nay thudng dan dén xuong
dé v& va bién dang xuong, thudng trung véi viéc tang
nguy cd chan thuong. Tuy nhién, nhiéu nghién ctru gan
day con phéat hién ra mai lién quan gitra thi€u hut Vitamin
D va mét loat cac van dé suc khoe khac.

Nghién ctru cho thay Vitamin D c6 thé déng vai tro
trong ca phong va diéu tri tang huyét ap, dai thao dudng
loai 1 va loai 2, bénh da xa cting (MS) va cao huyét ap.

Do tam quan trong clia viéc tiéu thu Vitamin D,
chiing ta sé xac dinh bady dau hiéu canh bao khac nhau
dugi day dé phat hién su thiéu hut Vitamin D tiém nang.

1. Pau va suy yéu co bap:

Mdrc d6 dau va suy y&u co bép c6 thé thay déi tir nhe
dén ndng. Ban dau, cac triéu ching cla loai nay la gan
nhu khéng xuat hién; tuy nhién, khi su thiéu hut kéo dai,
cac triéu ching co lién quan cé xu huéng trd nén toi té
hon. Ly do la Vitamin D, khi chuyén héa, ting cudng su co
cd - mot ca ché can thiét dé cling c6 xuong.

2. Suy gidm hé théng mién dich:

Khi ham lugng Vitamin D thdp, hé théng mién
dich clda chung ta bi anh huéng. Ham lugng cao cua
céc thu thé Vitamin D c6 thé dugc tim thay trong cac té
bao mién dich, mét khu vuc cta co thé doi hoi phai bé
sung da Vitamin D. Trong moét nghién ctu cla Nhat Ban
dugc céng bé trén tap chi American Journal of Clinical
Nutrition, nhém cac em hoc sinh dugc bé sung Vitamin
D c6 it trudng hop bi cim véi ching influenza A so véi
nhom déi ching.

Trong mét nghién ctu khac, nhiing ngudi dugc chdn
doan bi bénh tu mién dich cing ¢é Vitamin D véi ham
lugng thap.

3.Tang huyét ap:

Tang huyét ap (huyét ap cao) thudng la két qua khi
ham lugng Vitamin D thap. Co thé ching ta hinh thanh
mot peptide (ND: phan t&r gém hai hay nhiéu amino axit
lién két véi nhau) lam tang huyét ap théong qua viéc co

that dong mach va git nudc. Vitamin D dong vai trd nhu
mot bién phap d6i phd, kim ham phan (ng ctia enzyme
nay, lam gidm phan ung khéng phu hgp clia co thé déi vai
peptide nay, do d6 binh thudng héa huyét ap.

4. Tram cam:

Mot méi lién két da duoc hinh thanh gita budn ba /
tram cadm va ham lugng thap ctia Vitamin D. Mot phat hién
thu vi dac biét lién quan dén su tuong quan gilia tram
cdm theo mua (SAD) va muc d6 bién dong clia Vitamin
D3. Trong mét nghién ctu cho thay, nhiing ngudi tham
gia dugc b8 sung Vitamin D3 da gia ting dugc tac dong
tich cuc va gidm tac dong tiéu cuc - ca vé thé chat va nhan
thic. Nhitng ngudi tham gia cling cho thdy ho gidm dang
ké cac triéu chiing khac nhau nhu thém &n, bénh ngu lim,
thd o va réi loan gidc ngu.

5. Réi loan du&ng ruét:

M6t s8 bénh tiéu héa anh hudng dén su hap thu
Vitamin D. Nhiing ngudi bi bénh loét da day, bénh viém
rudt va mot sé bénh khac, cé thé gap rui ro I6n trong viéc
thiéu hut Vitamin D vi méi tuong tac nay. Hon nita, nhiing
ngudi cé6 ham lugng chat béo cao dé bi thi€u hut Vitamin
D, bdi vi chat béo lam loang Vitamin D va lam giam tac
dung sinh ly cia né.

6.D38 mo héi qua muc:

Mot diém la vé dau hiéu nay la xu hudng nhing
ngudi d6 nhiéu mo héi lai khéng cé dd ham lugng
Vitamin D. Trai ngugc véi nhiéu ddu hiéu da biét rd, cac
chuyén gia y t€ khong chic chan hiéu dugc ly do tai sao
ching ta d& nhiéu mé héi khi c6 ham lugng Vitamin D
thap. Tat ca nhiing gi dugc biét dén co vé la mot mai lién
két khong thé tach rai gitta ham lugng Vitamin D thap va
d6 mé hoi qua nhiéu, dic biét 1a xung quanh tran.

7.Bénh tim mach:

C6 sy ton tai mot méi tuang quan co thé xay ra gitia
ham lugng thap cla Vitamin D va bénh tim mach. Cac
chuyén gia y té tin rang ham lugng thap cta Vitamin D
lam cho canxi tich tu v&i ham lugng cao hon trong déng
mach; canxi tich tu la mang bam hinh thanh trong déng
mach va lam tang nguy co dau tim hodc dot quy. Cac diéu
kién khac lién hé v6i ham luong thap cda Vitamin D - cao
huyét ap, tiéu dudng loai 2, béo phi va cholesterol cao -
xuat hién dé cting c6 mai lién hé gilta ham lugng Vitamin
D va stic khde tim mach.

Cac nguodn chdra nhiéu Vitamin D gom co:

« Anh sang mat troi

« Nudc cam (Vitamin D da lam giau)

- Stta c6 nguodn géc thuc vat (sira dau nanh, stia bap,
sfa hanh nhan)

Luu Truong
(Theo Healthy and Natural Life)
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CACH TAI BO CAI WINDOWS VA OFFICE DE DANG
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This tool downloads original Windows and Office ISO disk images from Microsoft.
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Choose Software
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O Windows 8.1
O Windows 10

O Windows 10 Insider Preview
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Version 4.11 O Office 2011
12/22/2016 O Office 2013
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Mbi khi Windows hay Office
gap 16i thi cling chinh la ltc ban
can dén bo cai dat géc dé cai dat
lai chiing. Van d@é la lam sao dé tai
chung khi ban khéng cé tai khoan
MSDN cuia Microsoft ?. Luc nay ban
c6 thé st dung tién ich mién phi
Windows ISO Downloader, tai vé
tai https://www.heidoc.net/php/
Windows%201S0%20Downloader.
exe. Luu y, tién ich nay hoat déng
trén nén Internet Explorer 11 nén
néu ban dang st dung Windows 7
trd vé trudc thi ban can tai vé va cai
dat thém IE 11 tai dia chi https://
goo.gl/b90jZU.

Sau khi tai vé mdy, ban chay
tap tin Windows ISO Downloader.
exe dé khoi dong tién ich. Trong
phan Choose Software & goéc
phai, ban hady chon lya phién ban
Windows hodc Office can tai vé. Vi
du, toi sé chon tai b cai dat cla
Windows 10.

Trong phan Select edition,
ban héy chon phién ban Windows
10 ma minh muén tai vé nhu :
Home, Pro, N, Education... roi
nhan nut Confirm dé xac nhan.

Tiép theo, trong phan Select

g

product language, ban hay
chon ngén ng cai dat, nhan
nut Confirm dé xac nhan.

Vay la xong, Windows
ISO Downloader sé hién thi
nut bam chda lién két dén
b6 cai dat Windows 10 ma
ban via chon, ban c6 thé
nhédn vao cac nat nay dé tai
vé ngay hodc nhan vao nut
Copy Link for... & géc phai
néu mudn sao chép lai lién
két dé tai sau. Luu y, lién két
chi ton tai trong vong 24 gio
ma thoi.

~ A ~
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O Windows 7
Select edition O Windows 8.1
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b cong nghé dimg dé tao nudc sach udng duge

Theo t6 chic Water.org, c 1 trong 10 ngudi trén thé
gidi khong dugc tiép can vai nudce sach va an toan, tic
la khodng 633 triéu ngudi, vay nén cac nha khoa hoc
mai nghi ra nhiéu giai phap khac nhau dé giup tao nudéc
sach cho ho st dung. C&r méi nam lai c6 thém nhiing giai
phap mai hon, gon nhe hon, ré hon va dé trién khai hon
dugc dé xuat hodc thir nghiém, trai dai tir viéc rat nudc
tir khéng khi, chuyén nudc bién thanh nudc ngot hay loc
nudc bang tia UV. Mai cac ban tham khao 6 giai phap rat
sang tao bén dudi dé biét ngudi ta dang lam gi dé gitp
633 triéu ngudi noi trén c6 nudc sach dé st dung nhé.

Thap nuéc Warka

Phai mat nhiéu nam thiét ké ngudi ta méi hoan thién
y tudng clia thap nudc Warka, va dau nam nay no6 da bat
dau dugc xay dung thir nghiém tai mot khu vuc héo lanh
& Ethiopian dé tao nudc sach ti khong khi. Thiét ké nay
dugc nhiéu giai thudng, né ldy nudc ti cac hat suong va
st dung mot cdu trdc hinh tron khéng 16 1am ti tre dan
thanh mot “tam ludi” khéng 16. N6 cling c6 mét cai bat
dé che ndng cho ngudi dan khi ho hing nudc ti thap.
Néu moi chuyén dién ra sudng sé, thap nudc Warka sé
dugc cho san xuat hang loat vao nam 2019.

Thiét bi loc nuéc bang tia UV

Khong phai tat ca nhiing ngudi
thi€éu nudc sach déu séng trong
khu vuc bi han han, déi khi ho van
c6 nudc khap khu minh & nhung
khong moét giot nao uéng dugc ca
vi bi 6 nhiém. Nhing hé théng loc
nudGc thudng dat va ton nhiéu thoi
« gian dé tao ra thanh phdm, con gii

| phap cla cac nha nghién clu tai
i Dai hoc Stanford nhé chi bang mét
| ngodn tay vao cé thé gidm thai gian
loc tir 48 gid xuéng con 20 phut.
Hién tai thiét bi van con dang duoc
~ th nghiém nhung cdc nguyén
mau test da chiing minh dugc tinh
kha thi cta thiét bi loc bang UV nay.

Nha may loc nuéc bién dung
nang luong mat troi

Du &n nay mang tén The Pipe, n6 chi mai ra mat vao
mua hé nam nay va hira hen sé cung cap 5,68 ti lit nuéc
sach cho nhiing khu vuc han han. Nha may nay st dung
nang lugng mat trdi dé€ van hanh cac may tach nudc
bang dién tur trudng, con cac phé phdm chda mudi sé
dugc cho qua nhiing bén xut ly nhiét truéc khi d6 nguagc
trd lai bién. Ngoai cdng dung ndi trén, The Pipe con thu
hut sy chd y cla moi ngudi vi ngoai hinh la mat ctia no
tréng nhu mot tac phdm nghé thuat tréi néi trén bién
hon la moét thiét bi cong nghiép ndng né nham chan.

Hé théng thu gom suong I6n nhat thé gici

May loc suang I6n nhat thé gidi st dung cac tam ludi
khéng 16 dé “bat” suong trén khu vuc sa mac Moroccan
va bién chdng thanh nudc sach. Véi dién tich trén 600
mét vudng, hé théng nay tan dung dugc thai tiét luén bi
bao boc bdi I6p suong mu day dac kéo dai 6 thang méi
nam. Ké tur khi di vao hoat déng, mébi dam vudng ctia hé
théng c6 thé thu dugc nhiéu nhat 1a 64 lit nuéc c6 thé
dung dé uéng. Két hgp véi may bom dung nang luong
mat trdi va hé théng 6ng dan, nuéc dang dugc cung cap
cho 400 ngusi dan dia phuong. Trudc d6, ho phai rat vat
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» va mdi tim dugc nudc & khu vuc héo lanh nay.

Chip xt ly nuéc nano

Chi phi la rao can chinh cho van dé thiéu nudc trén
thé gidi, vay nén cac nha nghién ctiu thudng tap trung
lam ra nhimng giai phap nhé hon va c6 thé dung cho
tiing ca nhan dé giam chi phi. Ndm 2014, mét nhém
nghién ctu chung gita Dai hoc Texas (My) véi Dai hoc
Marburg (Buc) da tao ra mét con chip tach nudc sach
tl nudc man béng cach st dung dong dién. G giai doan
dau, chip cé thé chay dugc chi bdng mét cuc pin binh
thudng. Cong ty khéi nghiép Okeanos Technology da
dugc thanh lap dé ti€p tuc nghién cliu va phat trién san
pham.

Du an nang lugng séng Carnegie Perth

Dy an nay thuc hién 2 nhiém vu cuing lic: tao nang
lugng sach tu chuyén dong clia séng trén dai duang,
két hgp véi khd nang loc mudi ra khdi nudc bién. Thiét
bi tréng giéng mot cai phao nay dugc tha trén bd bién
Perth ndm & phia tay nudc Uc, nai viéc st dung nang
lugng sach luén Ia mét van dé can dugc uu tién dé khong
anh hudng dén moi trudng. Ci 3 cai phao sé gom thanh
mot hé théng tao ra 240 kilowatt dién. Ching con dugc
nGi véGi day bién bang bom thuy luc dé€ day nudc qua céc
tua-bin. Mét phan nang lugng tao ra sé dung cho may
loc nudc, phan con lai di theo day dan hoa vao luéi dién
cla dia phuong. Day la mét phan trong ké hoach tao ra
nguén nudc sach uéng dugc trong dai han cho ngudi
dan noi day.

Duy Luan (Theo Engadget)

Wave energy
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THUC TRANG SAN XUAT CUA CAC TRANG TRAI
CHAN NUGI HEO G DONG NAI wiéo theo va néu

Nhu vay, théng qua viéc tinh cac chi phi co
ban trong chan nudi heo cla céac trang trai &
Doéng Nai, ching t6i nhan thay cac trang trai
chan nuoi heo clia cac céng ty cé von FDI co
gia thanh chan nuéi thap nhat vi ho cé nhiéu
lgi thé nhu nguodn thdc dn chan nudi ty san
xuat nén gia thap, con giéng c6 chat lugng cao,
chédn nudi theo kiéu chuéng kin 1a cht yéu nén
it dich bénh, ty |é séng cao va nang suat cao.
Cac trang trai chdan nudi heo cta hgp tac xa va
cla cong ty c6 phan déu cé gia thanh trong
chan nuéi thap hon cac trang trai cia néng ho,
vi cac don vi nay tu cung cap con giéng, nguén
thidc an chan nuéi va thudc tha y ky két truc
tiép vaGi nha cung cap nén gia ban thap hon gia
cla cac dai ly cung cap. Ngoai ra, ho con chu
dong tiép can cac nguén tin dung cho cac xa
vién v@i chi phi s&r dung von vay thap. Riéng doi
v@i cac trang trai chan nudi ctia hé gia dinh c6
gia thanh chan nuéi heo cao nhat vi diéu kién
chan nubi chua dugc hoan toan ddm bao, chu
yéu la kiéu chuéng hé, nguén con giéng khéng
dam bao chat lugng, thic an chan nuéi mua tu
cac dai ly nén chi phi nay cao, ho chua ap dung
dung quy trinh chan nudi nén ty 1é heo bénh,
heo chét cao hon céc trang trai chan nuéi cla
cac don vi khac va nang suat chan nudi thap.
Nhu vay, mo6 hinh chan nudi heo cua cac trang
trai cla cac cong ty c6 vén FDI chiém uu thé
han han so véi cac trang trai chan nudi heo cla
cac don vi khac.

3.3 Vé thi trudng tiéu thu:

Da6i véi cac trang trai chan nudi clia cac cong
ty FDI: chi riéng d6i vGi cong ty CP, san pham
dugc san xuat va dugc cong ty ché bién tiéu thu
theo m6 hinh san xuat khép kin. Heo dugc nuéi
tu trang trai cia CP va cac trang trai gia cong
dugc chuyén vé ca sé giét mé tap trung va nha
may ché bién cta CP, san pham dugc ché bién
dugi dang thit tuci hoac dé hop. Sau dé san
phadm dugc dem tiéu thu tai cac cra hang cda
CP nhu hé théng ctra hang Fresh Mark, clta hang

i

CP shop, thiic an nhanh. Vi quy trinh san xuat
khép kin nay, trang trai chan nudi heo cta CP
hoan toan yén tam vé dau ra déi véi thi trudng
tiéu thu. Tuy nhién, hinh thic nay doi héi nha
dau tu phai c6 von I6n nén rat it don vi c6 kha
nang dau tu theo mé hinh san xuat khép kin nay.
Cac doanh nghiép chan nud6i FDI con lai trén dia
ban tinh BDong Nai cling chua dau tu dugc hé
théng san xuat tiéu thu khép kin nhu CP, ma san
pham heo thit thuong phdm déu dugc xuat ban
cho cong ty CP va mét sé tiéu thu truc tiép tai thi
truong thanh phé H6 Chi Minh.

Dé6i véi cac trang trai chan nudi heo cla
noéng ho: dau ra ctia sdn pham chan nuédi ctia cac
trang trai chan nudi heo ctia hé gia dinh la san
phdm heo con giéng va heo thit. Heo con gidng
thudng duoc trang trai s dung dé chan nudi,
con heo thit cac trang trai tu tiéu thu san pham,
cht yéu théng qua thuong lai nén gia ca bién
doéng thudng xuyén.

Qua day cho thdy viéc tiéu thu san pham
clia cac trang trai chdn nudi heo cla ho gia dinh
hau hét thong qua thuong lai nén ton tai nhiéu
nguy co rui ro va bién déng vé gia ca, thuong bi
thuong lai ép gid, chua c6 don vi hay co quan
nao dung ra té chuc tiéu thu sdn pham hodc lam
cau ndi tiéu thu san pham cho ho. Nhu vay, viéc
tiéu thu san phdm cda cac trang trai chan nuéi
heo cia nong hé cé nhiéu bién déng va rui ro
nhat so véi cac trang trai chan nudi heo clia cac
don vi khac.

Bén canh do, ciing can nhin nhan nhing
van dé dang ton tai vé thi trudng tiéu thu heo
thit tai tinh D6ng Nai nhu sau:

Déi vgi tinh Péng Nai phat trién manh
nganh chan nudi nhung nhin chung nganh
chan nuoi cda tinh hién dang thiéu thong tin
vé thi truong khi chua c6 nhiing nghién ciu
chi tiét, chinh xac vé nhu cau thi trudng cla
cac co quan ban nganh. Pay cling la mét trong
nhitng nguyén nhan cuda tinh trang phat trién
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0 at cac trang trai chan nud6i heo dan téi tinh
trang thua 16 trong thai gian qua. Hién Tinh
cling chua cé don vi nao dua ra s6 liéu théng
ké chinh xac vé gia ca thi truong, vé sé lugng,
san luong heo cung cép cho thi trudng trong
va ngoai tinh cing nhu nhu cau xuat khiu vé
thit heo v.v, cac s6 liéu thong ké mang tinh
chung chung va thiéu chi tiét nén cac nha san
Xudt, cac trang trai chan nuoi ti€p tuc phat
trién dan ma khéng xuat phat ti nhu cau cta
thi trudng.

Thi trudng xuét khau thit heo ca Viét Nam
néi chung va tinh Déng Nai néi riéng hién nay
rat han hep, kha nang canh tranh thap do chat
lugng con thap va gia thanh chan nuéi cao, cac
yéu t6 vé sinh an toan thuc pham ti khau nubi
dén ché bién chua bao dam yéu cau, nhat la thi
trudng yéu cau cao vé chat lugng. Do dé, khi
Viét Nam hoi nhap sau rdng vao nén kinh té thé
giGi sé mé& ra nhiéu ca hoi va mé rong thi trudng
tiéu thu cho sdn pham chan nuéi cia Béng Nai
nhu heo thit qua cac quéc gia trong khu vuc
ASEAN va cac khu vuc khac.

San pham tiéu thu cla cac trang trai chan
nudi ch yéu 1a sdn pham thé va dugc ban truc
tiép la cha yéu. Biéu nay chiing to cac trang
trai van con rat bi déng trong qua trinh tiéu
thu sdn pham, va trong nhiéu trudng hop san
pham cua cac trang trai bi bén mua ép gia. Doi
vGi thi trudng tiéu thu sdn pham, hau hét cac
san pham dugc tiéu thu trong tinh va cac tinh
lan can, san pham dé danh cho xuat khau con
rat han ché.

4. KET LUAN VA PE XUAT KHUYEN NGHI:

Thong qua viéc phan tich thuc trang san
xuat clia cac trang trai chan nudi heo & tinh
Doéng Nai nhu trén, ching téi nhan thay nhin
chung cac trang trai chan nudi heo con gap
nhiéu kho khan vé con giéng, thiic an chan
nudi, thudc thu y va dac biét Ia thi trudng tiéu
thu sdn phdm chua 6n dinh. Ti d6, ching t6i dé
xuat mot s6 khuyén nghi nhu sau:

Chinh phd, nganh chan nuoi va Tinh Béng
Nai quy hoach phat trién vung nguyén liéu dap
('ng yéu cau vé ngudn nguyén liéu ctia nganh

‘e

chan nudi ndi chung va cua cac trang trai chan
nudi heo & BDéng Nai noi riéng, giup han ché
nhap khau nguyén liéu thiic an chan nudi va 6n
dinh nguén thic an, 6n dinh gia ban thuc an
cho cac trang trai chan nuéi.

Cac don vi chiic nang cla tinh té chic san
xuat theo chudi nganh hang doc ti chan nuéi
dén giét mé sach dén thi trudng dau ra 6n dinh
gilp cac don vi nay lién két véi nhau trong san
xuat — ché bién va tiéu thu nham tao gia tri gia
tang cao cla san pham. Tung loai cong viéc sé
lién két theo chudi ngang gilta cac nha chan
nuodi; gilta cac nha giét mé va gilta cadc nha phan
phdi tiéu thu sdn pham théng qua su phat trién
cac hiép héi chuyén mén nham én dinh san
xuat, bado vé quyén lgi cho ngudi san xuat va
nguai tiéu dung.

Cac co quan chiic nang tao diéu kién cho
cac trang trai, nhat la cac trang trai cta ho gia
dinh dugc vay vén véi lai suat uu dai dé dau tu
vao qua trinh chan nuéi nhu chuéng trai dat
tiéu chudn, mua nguén thuc an ti cong ty voi
gia uu dai.

Tao thi trudng dau ra 6n dinh cho cac trang
trai chan nudi va hudng téi phat trién manh
cong nghé ché bién ndng san sau thu hoach naéi
chung nham nang cao gia tri néng san.
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van dé xuat khiu thit lon” Tap chi chan nudi s
4(62)/2004.
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nudi s6 4(62)/2004

3. Luu Thanh Budc Hai (2006) “Cau truc thi
trudng tiéu thu va hé théng phan phéi heo thit
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Khoa hoc s6 6, 186-195 Trudng Dai hoc Can Tho.

4. Huynh Minh Tri, 2014 “Tac déng ctia TPP
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(0t Den Thuc Phim Siic Khoe Ky Dicu

Gig6i thiéu:

Mac du khéng dugc st dung phd bién lam gia vi
nhu téi trdng, téi den thudng dugc dung trong gidi am
thuc va cac linh vuc y hoc ¢ truyén. Téi den dugc ngudi
Han Qudc dua vao thi trudng y té va thuc phdm khoang
nam nam trudc. Toi den hinh thanh sau khodng 1 thang
I&n men dudi su kiém soat chit ché vé nhiét va dé am.

Hinh 1. Téi den 1én men tir t6i Ly Son

Cac cong dung ctia toi den:

Ngtra ung thu va loai cholesterol xau

Qua trinh [én men toéi trong moét thang gop
phan vao viéc tao ra mot loai “siéu t6i”. Cac hgp chat
S-allylcysteine, mot thanh phan tu nhién cua toi tuoi va
mot dan xuat cla acid amin cysteine, da dugc tim thay
G néng dod 16n hon nhiéu trong toi den so véi toi trang
va ¢6 tac dung giup giam cholesterol xau va gidam nguy
co ung thu theo céac béo céo cho biét. Cac nghién ctu
trén dong vat cho thdy nudc chiét toi den giam 50%

kich thuéc khéi u so véi t0i trang.

Chéng nhiém trung

Téi trdng chua allicin 1a chat khang khudn va khang
nam trong khi téi den c6 chat S-allylcysteine hé trg viéc
hap thu va chuyén hoa dé dang hon chat allicin do d6
tang cudng béo vé co thé ngudi dung téi den chéng lai
nhiém trung. Cac nghién clu con cho thay kha nang
cua toi den diét cac vi khuan gay doc trong thuc pham
nhu Staphylococcus, E.coli, Pseudomonas...

Ngan ngtia bénh

Toi cling chita chéat chéng oxy hoa. Cac nghién cu
cho thay téi den chira gap 25 lan tinh chong oxy hoa
cUa toi thuong. Chat chéng oxy hoa cé tac dung loai bo
cac gbc tu do gay hai tir méi trudng va thuc pham va
bao vé cac té bao khéi bénh va lam cham di qua trinh
|30 héa. Do d6 téi den trd thanh mét thuc phdm suc
khoe ly tudng cho viéc ngan ngua cac bénh man tinh
nhu bénh tim, Alzheimer, cac van dé tuan hoan, viém
thap khép va cac bénh man tinh khac.

Céc cong dung khac:

Toi c6 cong dung t6t cho stc khoe, tang dé khang,
tuy nhién téi thudng ngay ca trong vién nang phat ra
m&t mui téi manh tham vao da, gdy phan déi co thé va
hoi thd c6 mui & nhitng ngudi st dung téi. Qua trinh
[én men tao t6i den lam giam mui hang ndng cuda toi,
tao ra huong vi mai dé chiu hon va hap dan cho ngudi
dung. Cac huang vi clia téi den gidng nhu trai cay say
kho, vi ngot diu va déo, khong gay mui khi an. Bang 1
cho thay ham lugng dinh dudng trong toi tang so vai
toi tuoi.

Toi den Toi tuoi
Ning lueng (keal/100g) 2271 138
Nuére (%) 45.1 60.3
Pam (%) 9.1 8.4
Béo (%) 0.3 0.1
Carbonhydrate (%) 47.0 28.7
Tro (%) 21 -
Na (mg) 4 -
Ca (mg) 24 -

Bang 1. So sanh thanh phin dinh dwong gitta t6i den va toi tioi

(Nguon: Medicinal and aromatic journal of plant science 1(2) 278-281)
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