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PHONG CHONG LAY TRUYEN VI RUT ZIKA
TRONG CAC HOAT DONG TRUYEN MAU

Dé chli dong phong chéng nguy ca lay truyén vi rat
Zika qua dudng truyén mau theo khuyén cao cia WHO, Bo
Y t€ yéu cau cac don vi y té tuan tht Thong tu sé 26/2013/
TT-BYT ban hanh ngay 16/9/2013 cla B trudng Bo Y té
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HIEP BINH BOI TAC KINH TE
XUYEN THAI BINH DUONG

TPP CO HOI VA THACH
THUC B0 VOI1 NGANH
NONG NGHIEP VIET NAM

TOM TAT

Bai viét nhdm gidi thiéu vé Hiép dinh doi tdc xuyén Thdi
Binh Duong (TPP), nhiing co hdi va thdch thic déi véi nganh
néng nghiép khi Viét Nam gia nhdp TPP. V&i nguén s6 liéu thu
cdp thu thdp tir Téng cuc théng ké, Téng cuc Hadi quan, Vién
ndng sudt Viét Nam nham néu ré thuc trang phadt trién ciua
nganh néng nghiép trong thdi gian viia qua, cu thé la déng
gop cta linh vuc néng nghiép vdo tdng trudng kinh té va GDP

» Xxem tiép trang 6

DUNG DAU DUA BE
DUGNG TOC
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LAN BAU TIEN TAG RA LIEN KET CARBON
- SILICBN NHd XUC TAC SINH HOC

Silicon chi€ém 30% khaoi lugng vo Trai Dat, va silicon nam
ngay bén duéi carbon clia chu ky IV trong bang hé théng
tuan hoan. Vay tai sao carbon lai la mét trong nhimg nguyén
té cla su séng, con silicon lai khéng? Hon nia, tai sao tu
nhién lai thi€u di cac phuang phap dé téng hap nhiing hop
chat hitu co chua silicon (organosilicon compounds)? Cac
nha khoa hoc tai Bai Hoc Caltech, California, Hoa Ky, da dat
dugc mét budc tién dau tién trong viéc kham pha viéc lién
két carbon-silicon (C-Si) bang chat xuc tac sinh hoc. Cong
trinh dugc xuat ban trén tap chi khoa hoc danh gia Science
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Trong s nay:
- Cin trdnh nhiéu ngd nhan vé bénh ti€u dudng  Trang 8
- Lién két carbon - silicon nh xiic tdc sinh hoc ~ Trang 10

- Tai sao nintendo mang super mario lén di dong ~ Trang 12
- Xuong rong: siéu thuc phim mdi,

ddc san ctia ngudi din quang nam Trang 14
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Hudng dan hoat dong truyén mau, va cac van ban
hién hanh lién quan dén phong, chéng vi rut Zika.

1. Phéng ngira lay truyén vi rat Zika trong
hién mau:

a. Tri hoan hién mau tam thdi téi thiéu 28 ngay
doéi v6i nhiing nguai:

- Pa dugc chan doan khdng dinh nhiém vi rat
Zika.

- Tat ca nhimng ngudi & trong vung dich (trong
pham vi thén dp/phudng) va trong 28 ngay ké tu
ngay thong bao hét dich.

- C6 xuat hién moét hoac nhiéu dau hiéu, triéu
ching 1am sang s6t nhe, ban dat san trén da, dau
dau, dau méi ca khap, viém két mac mat; cac triéu
chiing nghi ngd S6t xuat huyét Dengue véi xét
nghiém Dengue am tinh.

- C6 quan hé tinh duc khong an toan véi ngudai
c6 chdn doéan nhiém vi rut Zika va/hodc véi ngudi
c6 xuat hién moét hodc nhiéu dau hiéu lam sang co
lién quan.

b. Nhiing ngugi da hién mau:

Tat ca nhirng ngudi da hién mau, can dugc
hudng dan cach dé théng bao nhanh chéng, kip
thdi cho cac co s tiép nhan hién mau vé nhiing
dau hiéu, triéu ching lam sang c6 lién quan dén
nhiém vi rdt Zika mai xuat hién & ngugi da hién
mau trong vong 14 ngay sau khi hién mau, bao
gém: s6t nhe, ban dat sin trén da, dau dau, dau
moi ca khép, viém két mac mat; cac triéu ching
nghi ngd S6t xuat huyét Dengue véi xét nghiém
Dengue am tinh.

2. Phong ngura lay truyén vi rat Zika trong
Iuu trit mau va ché pham mau:

a. Béi vai nhiing don vi mau ti€p nhan & vung
gan vung c6 dich, hodc nghi ngs c6 dich thi chi
dugc st dung sau khi da luu trr ti 14 ngay trg 1én.

b.Cac don vi mau, thanh phan mau ldy tinhimng
ngudi xuat hién nhiing dau hiéu, triéu ching lam
sang c6 lién quan dén nhiém vi rat Zika méi xuat
hién & ngudi da hién mau trong vong 14 ngay sau

PHONG CHONG LAY TRUYEN VI RUT ZIKA
TRONG CAC HOAT DONG TRUYEN MAU

khi hién mau dugc quy dinh & Muc 1.b thi khéng
dugc cap phat dé truyén mau.

3. Phong ngira lay nhiém vi rat Zika déi véi
ngudi nhan mau:

a.Dai tuong ap dung:

La nhing bénh nhan can truyén mau, dac
biét la phu nt dang 6 thai trong 3 thang dau cla
thai ky.

b. Néu can truyén mau thi nén st dung:

- Mau va ché pham mau ldy tu vung hoan
toan khéng cé dich, hodac néu la tir vung nghi
ngd, nhu quy dinh & Muc 2.a thi chi dung sau luu
trir trén 14 ngay.

- Hodc méu va ché phdm mau da dugc bat
hoat vi rat (bang cach chiéu xa tdi mau bang tia
UV, giip pha hlly déng thai cac loai vi rat c6 vo,
vi rat khéng c6 vo, vi khuan, vi sinh vat, bat hoat
bach cau,...).

- Hodc mau va ché phdm mau da duoc xét
nghiém sang loc vi rat Zika.

c. BGi vai nhiing déi tugng & viing sau, viing xa,
bién gidi, hai ddo ma can phai truyén mau cap ctu
vi tinh mang bi de doa:

- Né&u ¢6 cac loai mau va ché pham mau dat tiéu
chudn thi stt dung cho bénh nhan nhu Muc 3.b.

- Hodc lay mau tur nhitng ngudi c6 tinh trang
stic khde binh thuang thuéc luc lugng hién mau du
bi cla ngan hang mau s6ng & dia phuong. Sau khi
truyén mau cho bénh nhan can tiép tuc theo doi
cac triéu ching lam sang cla tinh trang nhiém vi
rut Zika & ca ngudi hién mau va ngudi st dung mau
va néu phat hién nhiém vi rat Zika thi nén kham
chuyén khoa.

d. BGi v6i cac ché phdm mau c6 thai gian si
dung ngan (khéi ti€u cau, yéu té VIII) thi chi dugc lay
tU nhitng ngudi hién mau & vung hoan toan khong
c6 dich va phai khong thudc cac doi tugng & Muc
1.a, néu ¢6 thé thi st dung thém bién phap bat hoat
vi ruat./.
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Khong cé nghivan nao vé dau dua la mét mén
qua thuc su cla thién nhién. Siéu thuc phdm nay
rat co lgi cho viéc cai thién sic khode ctia ban & bén
trong cing nhu bén ngoai. Trong thuc té, dau dua
dang ngay cang dugc st dung véi cac san pham
lam dep nhu cac loai kem dudng mat va dudng
thé, cac san pham cham séc téc va kem chéng
nang. Do tinh chat tuyét vai déi vai kich thich viéc
moc tdc, gilp cho téc mugt ma va cé mau sac tu
nhién, cac nudc nhu An Do, Indonesia, Malaysia,
Philippines va Mién Dién da st dung dau dua
(hodc nudc c6t dira) trong cac sdn pham dudng
téc tu nhién.

Dau dira tét cho toc clia ban vé cac mét sau day:

1. Ngan ngtra rung toc:

Rung toc thudng do thiéu hut dinh duéng, tinh
trang viém da hodc nhiém ndm. Dau dira cung cap
nhiéu chat béo lanh manh, cé tac dung nuoi duéng
chan toc va da dau, chéng lai nhiém tring da va
gidm viém.

Diéu tri - Trén ngon Ita, trén 3 thia dau dua va
2 thia dau cay x6 thom cho dén khi chiing hoa déu
vao nhau. Khi hén hgp nguoi, béi hét [én dau cla
ban va trum dau bang mét ma tam. Diéu tri trudc
khi di ngu. Goi dau vao budi séng.

2. Ngan nguia téc bi hu tén:

Mot s6 nghién clu thdy rang dau dia tang
cudng stic bén cla sgi toéc va lam gidam su mat
protein, tir dé gitp ngan ngura toc it bi hu tén so Vi
cac loai dau khéang va dau huéng duong.

3.Lam cho téc ciia ban 6ng muot:

Tinh trang khé qué muc clia cac soi tdc va I6p
biéu bi thudng dan dén téc xoan. Dau dura ky nudc,
c6 nghia 1a né khéng thadm nudc va gitr am bén
trong sgi toc.

Dé lam cho mai téc ctia ban min mang va éng
mugat, thoa dau dua 15 phut trudc khi tdm. Ngoai
ra, ban cé thé thoa mét chut dau dira vao toc bi ché
ngon dé chai dé dang hon.
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Dung dau dua dé
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4. Chéng gau:

Gau dugc hinh thanh do cac té bao da dau
bi chét, thuong da khé sé cé nhiéu gau. Hon niia,
thudng xuyén géi dau,

nhay cdm véi cac sdn pham cham soc toc,
eczema, va ndm cling c6 thé gay ra gau. Dau dua
€6 thé chéng lai su nhiém nam va thiy hgp sau vao
da kho, tir @6 nang cao hiéu qua trong diéu tri gau.

Diéu tri - Ban c6 thé trén dau dua va dau thau
dau vdi ty lé bang nhau dé mat - xa nhe nhang da
dau cuta ban. Sau nta gid goi sach dau nhu binh
thudng. Lap lai cdch mat- xa nay cho dén khi hét
bi gau.

5. Giét chay:

That khéng may, hau hét cac san pham chéng
chay c6 day da cac hoa chat manh gay kich thich,
tham chi bam vao da dau, gay hai cho toc. Tuy
nhién, dau dua c6 thé giét chdy va hoan toan an
toan khi st dung. Thém nira, né thay hgp da dau
ch& khong gay kich thich da dau. Mot sé nghién
cliu cho rang dau dira tham chi cé thé giét dugc loai
chay ran khang thuéc trur sau.

Diéu tri -Dung dau dua lam uét déu doc theo
mai toc ca ban. Sau vai gid tiép tuc b sung thém
nhiéu dau dra hon khi né da dugc hap thu béi mai
téc va da dau cla ban. D€ tang tac dung diét chay,
trudc khi st dung hay tron dau dua vdi vai giot dau
cay tra.

6. Ngan ngtia téc bac:

Mau toc tu nhién phu thudc nhiéu vao cac té
bao sac t6 nam & day clla moi nang toc. Cling vai
tudi tac, nhiing té bao sic t6 bi chét ngay cang
nhiéu, khién cho toc mat di mau sac tu nhién va
chuyén mau. May man thay, dau dua rét cé loi cho
viéc ngan ngua téc bac vi né nudi dudng da dau va
bdo vé cac nang toc clia ban. D& ngan ngura toc bac,
hang ngay ban hay dung dau difa va chanh dé mat-
xa toc it nhat trong vong 15 phdt.

Luu Truéng
(Theo Healthy and Natural Life)
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BENH NHIEM NAO
M0 ciu vd bién phdp phong ngita

1. NGUYEN NHAN - BENH SINH:

Nhiém ndo mé cau la mot bénh truyén nhiém
cdp tinh do vi khudn Neisseria Meningitidis gay ra,
day la loai vi khuan thudng trd & vung hau hong, khi
c6 diéu kién thuan Igi sé gay bénh cho con ngudi.

Bénh co6 thé xdy ra quanh nam, nhung n6 phé
bién han vao mua déng va dau mua xuan; bénh lay
truyén qua dudng ho hap do hit phai cac giot ban
cla dich tiét ho hap c6 chira mam bénh.

Nhiém ndo mo cau cé thé xay ra & moi lia tudi,
nhom tudi nguy cg mac bénh cao nhat 1a Ita tudi
tré em vi 8 nhom tudi nay c6 s6 ngudi lanh mang
vi khudn nhiéu nhat, c6 2 nhom tudi thudng dé bi
nhiém ndo mé cau la nhém tré em tir 6 thang -3 tudi
va nhom thanh thiéu nién tir 14 - 20 tudi.

Mot s6 ngudi c6 vi khuan séng tu nhién trong
mi va hong. G mot s6 it ngudi, chiing vi khudn nguy
hiém nay c6 thé tham nhap qua I6p niém mac hong,
gay ra bénh ndo mé cau xam lan, c6 thé dudi hinh
thac nhiém trung mau hodc viém mang nao. Nhiém
tring c6 thé phat trién nhanh chéng, gdy bénh nang
hodc ti vong. Chan doan sém va diéu tri bang thudc
khang sinh la yéu t6 mang tinh séng con.

* Yéu t6 thuan loi:

Vi khudn thudng dé lay lan va gay bénh cho con
ngudi khi gdp nhiing yéu té thuan lgi sau:

- Thai tiét khi hau lanh va khé lam vi khuén tang
sinh nhanh, gay bénh cho con ngugi. O cac nudc 6n
ddi, bénh thudng xay ra vao cudi mua dong va dau
mua xuan. Cac nudc thudc khu vuc nhiét déi nhu Viét

Nam, Thai lan, Campuchia..., bénh thudng gia tang
dét bién khi co su thay d6i dot ngdt ctia thai tiét nhu
thai di€ém cudi mua khé dau mua mua.

- Mat d6 dan cu dong duc chat chdi nhu nha tré,
truong hoc, ky tuc xa sinh vién, trai linh tan binh...
cang dé lan truyén dich bénh nado mé cau. § thanh
thi thuong dé bi bénh han viing néng thén.

- Diéu kién sinh sé6ng dm thap, chat choi va kém
vé sinh cling lam bénh dé lay lan.

- Mét s6 vu dich do nhiém ndo mé cau trén toan
thé gigi da ghi nhan mot sé trudng hgp nhiém nao
mé cau co tién can tdm & cac hé boi cong cong.

Il. TRIEU CHUNG BENH:

1. Cac triéu ching viém mang nao mé cau &
tré dudi 1 tudi va tré nhé

Cac triéu ching cda bénh viém mang ndao mo
cau xam lan & tré dudi 1 tudi va tré nhoé c6 thé bao
goém: S6t, bd bu, quady khoc, vat va, rén, cuc ky mét
moi, khong thich b&é dm, budn nén hodc non, tiéu
chady, tranh anh sang (s¢ 4nh sang), lo ma, co giat,
phat ban thanh nhiing chdm do hodac tim hodac dam
bam tim 16n.

2. Triéu chiing viém mang nao mé cau & tré
I6n va ngudi lén

Triéu chiing cta bénh viém mang nao mé cau
xam 1an & tré 16n va ngudi I6n c6 thé gom: S6t, dau
dau, chan an, cing gay, kho chiu khi nhin vao énh
sang (sg anh sang), buén non va/hodc noén, tiéu chay,
dau hoac nhtc co, khép dau hodc sung, kho di lai,
cam giac khéng khée, rén, néi Idam nham, o mao, U
lan, bat tinh, phat ban la nhiing chdm mau dé hodc
tim hodc vét bam tim 16n.

D&u hiéu sém nhiém nao mé cau

Vi khuan c6 thé tan céng va bat ky ca quan nao
cla co thé dé gay bénh. Dau hiéu va triéu ching dac
hiéu ctia bénh tuy thudc vao co quan bi vi khudn xam
chiém nhu hé ho hap, hé than kinh trung uong, hé
tiét niéu sinh duc, mau, da... Hai bénh canh thudng
gap la viém mang nao va nhiém trung huyét do nao
mo cau véi nhiing biéu hién dac hiéu nhu sau:

* Dau hiéu dac trung cta viém mang nao do
nao mé cau:

a
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» - Bénh nhan thudng bi sét cao dot ngot 39-40
do C, tré dang choi dua binh thudng sét cao dot
ng6t (phu huynh can chay).

- Dau dau dir déi, nhat la vung tran va sau gay,
tré quay khoc rat nhiéu, dac biét la tinh trang nén
(nén vot) va budn non lam tré an udng khé khan
hoac tham chi l[am tré bo an, bd bu, nguci mét mai,
[ dr.

- C6 cuing, tré nha nhi dudi 12 thang tudi cé thé
xuat hién ddu hiéu thép phong kha dac trung.

* Dau hiéu nhiém trung huyét do nao mé cau:

- Khgi bénh thudng dot ngot, bénh nhan sét cao
39 - 40 d6 C, 6n lanh, rét run nhiéu lan, nhic dau,
non 0i, dau khép, dau co, dac biét dau nhiéu & séng
lung va hai chan; mach nhanh, thd nhanh va cé thé
c6 huyét ap thap.

- T& ban: R6 nét nhat la ti ban, xuat hién trong
khodng 75% céc trudng hop, trong vong mét hai
ngay sau s6t. T ban c6 dac diém la mau dé hoac tim
tham, bo khong tron déu, kich thudce thay déi tir 1-2
mm dén vai cm, bé mat bang phang khéng gé lén
mat da, 6 khi cé hoai ti vung trung tam.

Vi tri t& ban phan bd khap ngudi, nhiéu nhat &
vling nach, héng, quanh khép (khuyu, géi, ¢ chan).
Daéi khi tir ban c6 dang bong nudc (nét phong) hoac
lan tran rong I6n nhu hinh ban do.

=> C4 hai thé bénh néu trén rat nguy hiém, c6
thé dién tién theo chiéu huéng nang rat nhanh va
c6 thé gay tl vong trong vong 24 gid, ti lé ti vong
5-10%.

Néu nghi ngd tré bi nhiém bénh vai cac biéu
bién sét cao, dau dau, buén nén va nén, c6 cung,
phu huynh khéng nén tu mua thuéc diéu tri cho tré
ma cach tot nhat nén dua tré dén co sdy té cang sém
cang tét dé dugc tham kham va diéu tri kip thai.

I1l. BIEN CHUNG CUA BENH VIEM MANG NAO
MO CAU:

1.Viém mang nao (Dau hiéu bao gém s6t, ciing
gdy, lo ma, kich thich vat va va bé an). Tén thuang
nao vinh vién

2. Nhiém trung huyét

3.Viém phéi

4.Viém khép

5. Di ching: 11% -19% (khodng 1/4) trong s6
ngudi séng sét sau khi khoi bénh mang néao cau bi
nhing di chiing, sé c6 khuyét tat 1au dai, chdng han

nhu mat chan tay, diéc, cac van dé hé théng than
kinh, hodc tén thuong nao. Hau hét cac van dé sé
thuyén giam theo thai gian. M6t s6 nhiing di chiing
hay gap la: dau dau, di€éc mot hoac hai bén tai, U tai,
nhin m& hodc nhin doi (song thi), dau va cing khép,
suy giam tri tué.

6.Tu vong: Ngay ca phat hién sém va diéu tri véi
khéng sinh, thi 5% dén 10% trong s6 ngudi nhiém
bénh viém mang nao van cé thé tir vong.

IV. CHAN POAN VA PIEU TRI

Theo Trung tam kiém soat va phong ngtia dich
bénh Hoa Ky (CDC) thi chuan doan va diéu tri sém la
rat quan trong.

Néu nghi ngd bénh nhan méac bénh viém nao
mo cau, ngay lap téic mau mau, mau dich nao tay
(chat I6ng gan tay séng) phai dugc thu thap va gui
dén phong thi nghiém dé xét nghiém.

Diéu quan trong la phai chudn doan dung
néu no la bénh viém mang nao thi muc dé nghiém
trong cla bénh va diéu tri sé thay déi tuy thuéc vao
nguyén nhan.

Bénh viém mang ndo c6 thé dugc diéu tri hiéu
qua hiéu qua bdang mét s6 thudc khang sinh. Diéu
quan trong la diéu tri dugc bat dau cang s6m cang
tét. Néu nghi ngd la bénh ndo mé cau khang sinh
dugc dung ngay lap tuc.

Diéu trikhang sinh sé lam gidm nguy ca tirvong,
nhung d6i khi nhiém tring da gay ra qua nhiéu thiét
hai cho ca thé, thudc khang sinh chi dé ngan ngura tu
vong hodc cac van dé nghiém trong lau dai.

(Con nda)
BS Pinh Ngoc Nhan
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ctia Viét Nam, téc dd tdng truéng cta nganh néng nghiép,
gid tri san xudt cda nganh néng nghiép, gid tri xudt khdu
néng san Viét Nam, vén dau tu vao linh vuc néng nghiép,
ndng sudt lao déng cta nganh. Trén co sé dé, bai viét phdn
tich nhiing thanh tuu da dat dugc ciing nhu nhing han
ché, khé khdn cta nganh néng nghiép trong thdoi gian vira
qua nhdm lam co s& dé xudt mot s6 khuyén nghi gép phan
han ché nhiing kho khdn, thdch thic déi véi nganh néng
nghiép khi Viét Nam gia nhdp TPP.

Tu khéa: Co hoi, nbng nghiép, TPPthach thuc

1. DAT VAN DE:

Hiép dinh doi tac xuyén Thai Binh Duong (Trans
Pacific Strategic Economic Partnership Agreement -TPP)
la mot hiép dinh thuang mai tu do dugc ky két gilra 12
quéc giabao gébm: New Zealand, Brunei, Chile, Singapore,
Australia, Peru, My, Malaysia, VietNam, Canada, Mexico va
Nhat Ban véi muc dich hdi nhap cac nén kinh té thudc
khu vuc chau A-Théi Binh Duong. Sau nhiéu lan dam
phan vao ngay 5 thang 10 nam 2015 tai Atlanta, Hoa Ky,
ti€n trinh dam phan hiép dinh da két thuc thanh cong.
Sau khi dam phan két thdc va chinh thdc di vao hoat
doéng, TPP du kién sé mé ra nhiéu ca héi cho cac nén kinh
té trén, trong do6 c6 Viét Nam nhat la d6i véi nganh néng
nghiép sé c6 rat nhiéu co héi cho nhiéu mat hang néng
san Viét Nam hién da va dang c6 mat tai thi trudng cac
quéc gia thudc TPP nhu viéc cac thi trudng Ién nhu My,
Nhat Ban, Canada, Australia... gidm thué nhap khau vé
0% sé gilp tao ra “cu hich” 16n d6i v6i hoat dong xuat
kh&u clia Viét Nam, dac biét 1a sdn phdm clia nganh néng
nghiép nhu: Thay san, trai cay, ca phé... von la thé manh
cGia ndng nghiép Viét Nam. Tuy nhién, cing vé&i co hoi dé,
TPP clng dat nganh néng nghiép Viét Nam déi mat véi
nhiéu thach thuc khi nhiéu sdn phdm néng nghiép phai
canh tranh gay gat tir hang héa clia cac quéc gia thanh
vién. Tham gia TPP, ca hoi phat trién nhanh trong néng
nghiép la rat 16n va kha toan dién. Déi vai Viét Nam, TPP
dugc coi la don bay kinh té dé tim toi, 4p dung nhiing giai
phap phat trién doét pha, trong dé nganh néng nghiép
can ndm bat nhanh, thich tng kip thai dé bién ca hoi TPP
thanh hiéu qua thiét thuc.

2.90I TUONG VA PHUONG PHAP NGHIEN CU'U:

2.1.D0I TUGNG NGHIEN CUU:

Déi tugng nghién cdu tinh hinh hoat dong san xuat
clia nganh nong nghiép khi Viét Nam gia nhap TPP.

2.2. PHUONG PHAP NGHIEN CUU :

B

g

HIEP BINH BOI TAC KINH TE XUYEN THAI BINH DUONG
TPP CO HOI VA THACH THUC B0 VO1 NGANH
NONG NGHIEP VIET NAM

2.2.1.Dit liéu nghién ctiu:

Bai viét cht yéu st dung nguédn sé liéu thi cap thu
thap tuTéng cuc Théng ké, Téng cuc Hai quan, Vién Nang
suat lao dong Viét Nam dé sir dung phan tich, danh gia.
Cu thé nguén dir lieu vé dong gop cua linh vuc néng
nghiép vao tang trudng kinh té va GDP clia Viét Nam, toc
d6 tang trudng clia nganh néng nghiép, gia tri san xuat
ctia nganh néng nghiép, gia tri xuat khau ndng san Viét
Nam, vén dau tu vao linh vuc néng nghiép, nang suat lao
dong cua nganh.

2.2.2. Phuong phap nghién ciu:

Cac phuong phap chu yéu dugc st dung trong
nghién ctiu nay la phuong phéap théng ké moé ta, phuong
phap t6ng hap két hap véi bang biéu dé thi minh hoa.

3.KET QUA NGHIEN CU'U VA THAO LUAN:

3.1 Thuc trang phat trién cia nganh néng nghiép
Viét Nam trong nhitng nam vura qua:

Trong nhitng nam gan day mac du tinh hinh kinh té
¢6 nhiéu bién dong, nganh néng nghiép ludn thé hién
vai trdo quan trong trong viéc dam bdo an ninh luong
thuc, tao viéc lam va thu nhap cho khodng 70% dan cu, la
nhan té quyét dinh xéa déi giam nghéo, gop phan phat
trién kinh t& va én dinh chinh tri - x4 hoi ctia dat nudc.

STT . Chi tiéu 2001-2005 | 2006-2010 | 2011-2014 2014
Toc df tang truéng
1. GDP chung (%) 7,51 7,01 5,63 5,98
1.1 | Linh vuc cong nghiép 10,25 7,94 6,25 7,14
1.2 | Linh vuc dich vu 6,96 7,73 6,31 5,96
1.3 | Linh vuc ndng nghiép 3.83 3,34 3,20 3.49
3. | Gidtridonggdp GDP | 5,550 605 | 7891358 | 13.547.861 | 3.937.900
(ty dong)
2.1 | Linh vuc cong nghiép 1.267.973 | 2.990.258 5.196.318 1.516.200
2.2 | Linh vuc dich vu 1.285.915 | 3.385.398 5.782.411 1.708.300
2.3 | Linh vuc néng nghiép 705.920 | 1.515.702 2.568.732 713.400
3. | Co chu trong GDP (%) | 100 100 100 100
3.1 | Linh vuc cong nghiép 38,90 37,89 38,36 38,50
3.2 | Linh vuc dich vu 39,45 42,90 42,68 43,38
3.3 | Linh vuc ndng nghiép 21,66 19,21 18,96 18,12

Nguon: Tong cuc Thong ké va tinh todn cia Tac gia

San xuat nong nghiép da co6 su tang trudng kha
toan dién theo hudng san xuat hang héa. Mac du ty 1é
dong gdp cua linh vuc ndng nghiép trong cc cdu GDP cé
xu huéng gidm nhung dén hét nam 2014 linh vuc néng
nghiép da déng gop 18,12% trong co cdu GDP cla ca
nudc. Nong nghiép da tao ra khéi lugng va gia tri I6n san
pham gép phan 8n dinh va ddm bao an ninh luang thuc
quéc gia va tao viéc lam cho phan |6n luc lugng lao déng
trong xa hoi. Toc d6 tang trudng san xuat ndng nghiép
6n dinh han so véi cac nganh kinh té khac. Trong nhimng
nam 2006-2010, ndéng nghiép c6 téc do tang trudng binh
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quan 3,36%/nam. Nam 2008 do anh huéng chung cda
khing hoang kinh té thé gidi, ca hai nganh cong nghiép
va dich vu déu c6 téc d6 tang trudng gidm manh nhung
nganh ndng nghiép van duy tri dugc téc dé tang trudng
va giup gidm bét kho khan cho nén kinh té. Giai doan
2009-2013 téc d tang truéng nganh ndng nghiép giam
xudng va dat binh quan 2,5%/nam. Riéng nam 2014 GDP
nganh néng nghiép chiém 18,12% téng GDP ca nudc va
téng kim ngach xuat khiu toan nganh dat 30,86 ty USD,
tang 11,2% so vé&i nam 2013. Thang du thuong mai cda
nganh cling dat 9,5 ty USD, tang 7,7% so v&i ndm 2013.
Tang trudng néng nghiép duy tri & muc én dinh trén
dudi 3%.

g

Mac du vén dau tu cho néng nghiép tang qua cac
nam va binh quan tang 10% giai doan 2005-2014 nhung
chua tuong xding véi tiém nang cla nganh. Vén dau tu
cho nganh néng nghiép trung binh hang nam mdi chi
dat trén dudi 60.000 ty dong (chd yéu la tir ngan sach
nha nudc (NSNN) va ODA). Ngoai trir von ODA, thi hau
hét cac nguén vén khac (k€ cd NSNN va ngoai NSNN) dau
tu cho néng nghiép déu chua thuc sy dap Ung yéu cau
phat trién néng nghiép va chua néi dén viéc ting phé véi
bién déi khi hau.

Tht ba, nang suat lao dong trong nganh néng
nghiép thap. Lao dong trong nganh néng nghiép chiém
ty trong cao dao déng khoang 50% trong cg cau lao

Linh vuce 2005 | 2006 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2014
Nong nghiép | 4,2 3.8 4,0 4,7 1,9 33 4,0 2,7 | 2,64 3,31
Cong nghiép | 8,4 7.3 7.4 4,1 6,0 7,2 6,7 5,75 | 543 | 7,15
Dich vu 8,6 8,4 8,5 7,6 6,6 7,2 6,8 5,9 6,57 | 5,96
GDP 7,6 7,0 7,1 5,7 5,4 6,4 6,2 53 5,42 5,98

Nguon: Tong cuc thong ké

Cung vdi sy phat trién cda dat nudc, nganh néng
nghiép Viét Nam da va dang lam t6t vai trd ca minh
trong viéc xay dung va phat trién nén ndng nghiép theo
hudng hién dai bén viing, dm bao an ninh luong thuc,
du trit quéc gia. Bén canh nhiing thanh tuu nganh néng
nghiép da dat dugc, trong qua trinh phat trién nganh
ndng nghiép van dang phai déi mat véi nhiéu bat cap,
khé khan.

Tha nhét, quy hoach phan bé tai nguyén (dat dai,
ngudn nudc...) phuc vu phat trién néng nghiép chua
hap ly, chua hudng t6i thic ddy nang cao nang luc canh
tranh cla cac san phdm néng, l1am, thay san, trong do:
cac quy hoach vé dat, mat nudc cho san xuat lda gao, cay
céng nghiép ngan ngay, cay dai ngay, chan nudi va thay
san... chua ré rang, chua du cu thé dé quan ly chat ché
theo yéu cau cla san xuat tiing loai cay tréng, vat nudi.

Th hai, mdc dau tu vao ndng nghiép thai gian qua
khéng tuong xtng véi vai trd clia n6 doi vai phat trién
kinh té cling nhu chua dap Ging dugc yéu cau cda san
xudt néng nghiép hién dai.

Téng von diu tu Ty trong phan bd vén vao
< (1.000ty ddng) cic nganh (%
Nam Toan Diu tur vao NN cN bV
xa hoi NN

2005 343.1 25.7 7.5 42.6 49.9
2006 404.7 29.9 7.4 42.2 50.4
2007 532.1 33.9 6.4 41.8 51.8
2008 616.7 39.7 6.4 40.4 53.2
2009 708.8 44.3 6.3 40.6 53.1
2010 830.3 54.0 6.5 40.5 53.0
2011 924.5 553 6.0 40.4 53.6
2012 1,010.1 52.9 5.2 41.5 53.3
2013 1,094.5 61.2 5.6 41.8 52.6
2014 1,220.4 64.7 5.3 42.4 523

Nguon: Tong cuc thong ké

déng clia cac khu vuc kinh té€. Riéng nam 2014, lao déng
trong nganh néng nghiép chiém 46,3%, lao déng nganh
céng nghiép chiém 21,3% va ctia nganh dich vu chiém
32,4%. Mac du co cau lao dong chiém ty trong Ién so vai
cac nganh nhung muc d6 déng goép lao déng clia nganh
noéng nghiép thap va c6 xu hudng gidam dan ty trong
déng gop vao GDP qua cac nam.

Thu tu, khi Viét Nam héi nhap sau rong vao nén
kinh té thé gigi va thuc hién cac cam két vé hoi nhap,
nganh néng nghiép trong nudc sé tiép tuc d6i mat véi
nhiéu kho khan va muc @6 canh tranh véi san phdm
nhap khdu ngay cang khéc liét hon khi mic do cat
gidm thué quan nhanh hon va rong hon, cac mét hang
néng nghiép sé dugc duy tri & muc thué thap va tham
chi con 0%.

Ngoai ra, nganh néng nghiép con gap nhiéu khé
khan nhu t6 chic san xuat néng, lam, thay san con
phan tén, thé hién & két cdu ha tang tai cdc vung san
xudt tap trung chua phat trién; quy moé dat dai con
nho bé; cdc hgp tac xa va té chic kinh té hgp tac chua
phét trién dugc nhiéu hoat dong dich vu; hoat déng
clia cac doanh nghiép nha nudc trong linh vuc néng
nghiép con yéu kém trong khi cac doanh nghiép tu
nhan trong linh vuc nay chua phat trién, tinh lién két
trong san xuat ché bién va tiéu thu san phdm néng
nghiép con han ché...

(con nda)./.

Th.S Lé Thi Mai Huong

Trudng DH Van Hién
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Can tranh nhiéu ngd nhan vé

Beénh Gléw Duony

C6 qué nhiéu ngd nhan vé bénh tiéu dudng ma nhiéu
Nngudi coi la qué thudng va cu cho day la su that. Nhiing quan
niém sai vé bénh ti€éu dudng doi khi c6 thé rat c6 hai va dan dén
ky thi bat cong xung quanh ngudi mac bénh nay.

Do vay,that kho dé biét nhiing gi la chinh xéc, vi vay bai
nay nham muc dich d€ lam néi bat 14 nhiing ngd nhan vé bénh
tiéu dudng phé bién nhat. Khong phai moi thir ma ban da nghe
vé bénh tiéu dudng la dung. D4 la ly do quan trong dé ban biét
dugc su that vé bénh nay; vi vay ban c6 thé dua ra quyét dinh
t6t nhat dé€ quan ly bénh ti€u dudng ctia ban tét hon ....

Ng6 nhan 1: Bénh ti€u dudng khong phai la mét bénh
nghiém trong.

Thuc t&: Bénh ti€u dudng gay ra nhiéu ca ti vong trong
mot nadm, bang vai ca 2 bénh ung thu v va AIDS céng lai.
Ngudi bénh tiu dudng cé nguy co tdng gép déi Ién con dau
tim Kiém soat bénh tiu dudng that tét sé c6 thé gidm thiéu
nhiéu rdi ro bi bién ching bénh nay. Ching ta can nhd la
khéng cé hinh thic nao ctia bénh tiéu dudng dugc coila la nhe.

Ngay ca bénh tiéu dudng loai 2 dugc quan ly kém c6 thé
dan dén nhing bién ching nghiém trong (tham chi de doa
tinh mang).

~

Ny

Blood clot

Plaque'build-up
inside an artery
constricts blood flow

Ngé nhan 2: An qua nhiéu duéng sé méac bénh tiéu
dudng.

Cau tra 1oi khéng don gian |a nhu vay. Bénh tiéu dudng
loai 1 xay ra khi tuyén tuy hoan toan ngliing san xuat insulin,
mot hormon gitip ca thé st dung glucose (dudng) trong thuc
pham, thanh ning luong.

Nguyén nhan chinh xac hodc nguyén nhan clia bénh tiéu
dudng loai 1 van khéng dugc biét ré. Nhiing nha nghién cdu
nghi ngd yéu t6 méi trudng, virus hodc di truyén déu c6 déng
vai tro. Nhiing gi dugc biét chac va ré la én qué nhiéu dé ngot
khéng gay ra bénh tiéu dudng loai 1 nay!

Bénh tiéu dudng loai 2 1a do di truyén va cac yéu té 16i
séng. Bénh tiéu dudng loai 2, 1a khi co thé khéng san xuat da
insulin hodc khéng thé st dung insulin dung cach (diéu nay
cling dugc goi la “khang insulin”). Dang tiéu dudng nay thudng

rh

xay ra & nhiing ngudi la ngudi trén 40 tudi, thira can, va cé mot
tién st gia dinh c6 bénh tiéu dudng, mac du ngay nay né ngay
cang xay ra 8 nhiing nguai tré.

Tuy nhién, viéc dn qua nhiéu dudng (hodc thuc an co
dudng, nhu keo hoidc chocolate thudng cé thé gay tang can va
su tang can c6 thé lam tang nguy co phat trién bénh nay. Mot
s6 nghién cliu mai ggi y rang an nhiéu dudng cé thé lam tang
nguy co mac bénh ti€éu dudng loai 2. Thita can ding la lam tang
nguy cd phat trién bénh ti€u dudng loai 2, nhiéu nghién ctu da
chi ra rang uéng d6 udng cé dudng dugc lién két véi bénh tiéu
dudng loai 2.

Hiép hoi tiéu dusng My khuyén cdo moi ngudi nén tranh
uéng céc loai d6 udng cé dudng dé gitp ngan ngia bénh tiéu
dudng. T8 chuc Y té Thé gidi khuyén céo dung khéng qua sau
mudng ca phé (hodc 24 gram) mdi ngay cho ngusi 16n c6 thé
trong trung binh.

Bénh tiéu dudng la phé bién nhat trong cdc nhém dan sé
c6 ché do an nhiéu chat dudng: (carbohydrate). Tai Nhat Ban,
trudc nam 1980, it hon 5 % dan s6 ngudi I6n bi tiéu dudng.
Nhung mot khi thic an nhanh va thit bat dau thay an gao
truyén théng, bénh tiéu dudng da trd nén phé bién. D&n nam
1990 ty 1& bénh tiu dudng & Nhat Ban da tang gap déi. Tai Hoa
Ky, cac nguy ca ddi véi bénh ti€u dudng loai 2 1a cao nhat trong
s6 thuding xuyén an thit. Nhiing ngusi an chay c6 nguy ca thap
nhat va cac nhom khac (ban an chay, ca an thuc vat va an chay)
la & gilta. Van dé thuc su 6 vé la khong phai do dudng ma do
an nhiéu chét béo.

Ngé nhan 3: Ngu@i bi tiéu duong khéng bao gid c6 thé
an dé ngot.. s6 ¢b la.

Sai: Ban c6 thé an banh dugc nhung dimg &n né qua
nhiéu, khéng phai la toan b cac loai banh!

Ngugi bi tiéu dudng cin phai kiém soat téng lugng
carbohydrate trong ché dé an uéng. Nhung diéu nay khong co
nghia ho khéng thé &n bat cit d6 ngot nao ca. N6 chi c6 nghia
rang nén ngling an qua nhiéu dé ngot va thuc phdm c6 ham
lugng Calo cao khac.

Thuc té: Néu an nhu mét phan cta ké hoach an uéng lanh
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manh, hodc két hop vdi tap thé duc, d6 ngot va moén trang
miéng c6 thé dugc dn bdi nhimng ngusi cé bénh tiéu dudng.
Ho khéng con phai “gisi han” véi nhiing ngudi bi bénh tiéu
dudng hon |a véi nhitng ngudi khéng bi tiéu dudng.

Ngé nhan 4: Thita can c6 thé gay ra bénh tiéu duéng.
Mét ly do tang can ciing khéng c6 nghia sé chic bi bénh
tiéu duong loai 2.

Khi chi s8 khéi co thé trén 25 chi la mét trong nhiéu yéu
t6 nguy co cho bénh tiéu dudng, nhung c6 rat nhiéu ngudi
thira can, ngudi khong bao gid méc bénh, Tuy vay khi bi béo
phi, c6 chi s khéi co thé tir 30 trg én sé dugc coi la mot yéu té
nguy ca chinh. Theo CDC, ¢6 gia tdng bénh tiéu dudng cling
v3i mét su gia tang dang ké trong bénh béo phi tai Hoa Ky,
ngoai ra mot yéu t6 nguy co khac clia bénh tiéu dudng bao
g6ém la chi s6 khéi co thé 16n hon 45, thi€u hoat dong thé chat
thudng xuyén hodc ¢ tién st gia dinh ca bénh tiéu dudng.
Ban ciing c6 nguy co mac bénh nay néu ban cé huyét ap cao,
Cholesterol cao, hoi chiing budng triing da nang, héi ching réi
loan chuyén hoa

Nhiing ngudi My goc Phi, ngudi My g6c Tay Ban Nha,
ngudi My géc A va ngusi My ban dia c6 nguy co cao han la
ngudi da trang.

V6i cac phuong tién truyén théng, bénh tiéu dusng loai
2 thudng dugc gan lién vdi thira can va béo phi, Diéu nay
phai néi la khéng dung su that 100%; hién nhién rdng bénh
tiéu dudng loai 2 chi dnh hudng dén nhiing ngudi thira can.
Kho&ng 20% nhiing ngudi bi bénh tiéu dudng loai 2 1a cé trong
lugng binh thudng, hoac thiéu can.

Ngé nhan 5: Nhitng ngudi bi bénh tiéu dudng déu sé
bi mu va mat chan.

Tiéu dudng la moét nguyén nhan hang dau gy mu va
cling ¢6 nhiéu ca bi cat cut chi méi nam. Tuy nhién, nhiing
ngudi bi tiéu dudng c6 kiém soéat huyét ap, dudsng huyét, trong
lugng va bd hat thudc 14 ¢ nhiéu co hdi khéng co bién ching
nguy hiém nay .

MU va cét cut chan déu ngan ngtia dugc & dai da s6
nhiing ngudi bi bénh tiéu dudng, dac biét 1a néu kiém tra
stic khoée bénh nhan tiéu dudng tét thudng nién. Su that 1a
tdt cd cac bénh nhan tiéu dudng c6 nguy co vé nhiing hau
qua chdng han nhu mu lda, bénh tim va bénh than. Cac bénh
nhan tiéu dudng dugc kiém soat chiing minh rdng su kiém
soat dudng huyét tot hon, cang it c6 kha niang bién chun.g
Bat cUr ai da trai qua cac tac dung phu clia bénh tiéu dudng
can phai dat dugc va duy tri su kiém soat dudng mau chit ché
c6 thé, dé gidm thiéu su tién trién té hai clia bénh nay. Bénh
tiéu dudng khong co nghia la ban sé mét cai chét nhanh
chéng. Nhiéu bénh nhan tiéu dudng, tham chi phu thuéc
insulin, séng rat tét khi & vao tudi gia.

Ng6 nhan 6: Néu ban bi tiéu dudng, ban khong thé c6
mét I6i séng nang dong.

Sai. Ng6 nhan nay dac biét la c6 van dé ban caéi vi nhiéu
nghién ctu lau dai da cho thay tac déng tich cuc hoat ddng thé
chat thudng xuyén gitp lam giam dudng huyét. Puong nhién,
bat ky chuong trinh thé duc thé chat can phai dugc su chap
thuan ctia Bs cham séc bénh tiéu dudng clia minh trudc khi
bat dau tham gia thé duc tich cuc va lanh manh |a hoan toan cé
thé va chic chin dugc khuyén khich & nhiing ngusi cé bénh
tiéu dudng.

Né&u ban c6 bat ky bién ching, chdng han nhu bénh tim,
bénh véng mac (bénh vé mat) hodc bénh than kinh (dau hoac
mat cdm giac & ban chan clia ban), nén noi chuyén vai Bs diéu
tri cla ban trudc khi b4t dau bat ky loai chuong trinh tap thé
duc. Ban c6 thé can thém xét nghiém dac biét dé dam bao that
an toan cho minh tap thé duc. Hi Bs diéu tri ciia ban dé ho gidi
thiéu dén nha sinh ly hoc hay huan luyén vién thé duc cé trinh
d6 cho cac dé xuat vé cac loai hinh tap thé duc |a t6t nhat cho
ban. Néu ban da bao gid tham gia thé duc, bat dau cham rai.
Di b6 va tap yoga la cach tuyét vai dé gidm bét lugng dudng
clia ban (con nira)./.

Bs Duong minh Hoang
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LIEN KET CARBON

vao ngay 25.11.2016.

Trong tu nhién, cac sinh
vat séng khong st dung
enzyme dé xuc tac phan
Ung tao C-Si. Mdc du vay, cac
nha khoa hoc d6i khi lai tim
thay nhiing chdc nang hén
tap (promiscuous function)
clia enzyme: xuc tac nhing
phan Ung khac biét hoan
toan chudc nang sinh hoc
cla chung.

Cac nghién clu trudc
dé cho thady cac protein
chi’a heme c6 kha nang xuc
tadc phan Ung chen carbene
phi tu nhién vao cac lién két
N-H va S-H. Frances Arnold
va cong su gia thiét rang
protein chiia heme cling c6
thé xuc tac phan tng chén
carbene vao lién két Si-H.
Céc thi nghiém véi phenyl-
dimethylsilane va ethyl 2-di-
azopropanoate  (Me-EDA)
cung cap cac bang ching
ban dau cho y tuéng nay.

Arnold va cong su tién
hanh sang loc va nhan
thdy protein chia heme
cytochrome-c tu vi khuan
chiu nhiét ua man (thermo-
halophilic) Rhodothermus
marinus (ky hiéu Rma
cyt ), von sinh truéng &
cac subi nudc nong vung
Iceland, xtc tdc phan ung
vGi d6 troi chat déi quang
(enantiomeric excess - ee)
Ién t6i 97%.

Cau trdc tinh thé cua
Rma cyt ¢ cho thdy heme
nam trong héc ky nudc
(hydrophobic pocket)

LAN DAV TIEN TAO PA
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TTN catalyst % ee
None - |

Hemin 0

Hemin + BSA 0

. Horse heartcytc <5

| Bovine heart cyt ¢ &

I 5. cerevisiae cyt ¢ <5

R. marinus cytc 97

H. thermophilus cytc 16

R. globiformiscyte = <5

Wsl!lsm and myoglobin also catalyzed the formation
of carbon-silicon bonds, but the reactions wene nol
enantioselective (see Supplementary Materials).
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Hinh 1A: Phan ing tao lién két C-Si tir phenyldimethylsilane va ethyl
2-diazopropanoate (Me-EDA) dudi xiic tac ciia protein heme. Két qua sang loc duoc
t6m tit mét phan trong bang bén canh. Hemin va hemin + BSA déng vai tro nhom
chimg. TTN, total turnover number; ee, enantiomeric excess (dé tréi chat doi quang).

Hinh 1B: Minh hoa bé mt ciia héc ky nwée chira heme & protein Rma cyt ¢ dang

dai (wild type).

Hinh 1C: Céu triic “vi tri hoat dgng,” cdc amino acid dang chii y la His (H49), Met
(M100), Val (V75), va Met (M103).

Hinh 1D: Tién héa c¢é dinh huéng ciia protein Rma cyt ¢ doi voi sw hinh thanh lién

két C-Si (phan irng ¢ hinh A).

Hinh 1E: Cdc ti I¢ hinh thanh lién két C-Si ¢ bon thé hé ciia Rma cyt c. TOF,

turnover frequency.
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Hinh 2A4: Xem xét tinh uu tién tao thanh san phiam chira lién két C-N hay C-Si ciia protein Rma cyt ¢
dang dai va cac dang dot bien nho tién hoa co dinh huong.

Hinh 2B: Phan tmg tao lién két C-Si bén trong té bao Escherichia coli.

trong d6 nguyén t sat (iron) co lién hé truc véi
amino acid Histamin gan (H49) va Methionine xa
(M100). Arrnold va cong su gia thiét rang M100
sé dugc thay thé trong qua trinh tao thanh sét-
carbenoid, va bdng cach gay doét bién diém tai
M100, “vi tri hoat dong"” (active site) sé dugc tang
cudng va phan Ung tao lién két carbon-silicon sé
dugc cai thién dang keé.

Bang cach st dung phuong phap tién héa co
dinh huéng (directed evolution) do chinh Arnold
phat minh, nhém nghién ctu Caltech xay dung
mot thu vién cac bién thé (variant library) va xac
dinh dugc dét bién M100D déng vai trd quan
trong trong viéc tang cudng kha ndng xuc tac cla
Rma cyt c. Xa hon nira, Arnold va cdng su tim thay
hai dang dét bién d6i (V75T M100D) va ba (V75T
M100D M103E) véi khd nang hoat dong dang
chu y. Trong d6, dot bién ba (triple mutant, V75T
M100D M103E) c6 muic d6 hoat dong manh gap 15
lan chat xuc tac cong nghiép.

Do protein chira heme cling c6 kha nang xuc
tac phan tng chén carbene vao lién két N-H, cac
nha khoa hoc xem xét tinh uu tién clla Rma cyt ¢
trong viéc tao thanh san pham chua lién két mai
C-N hoac C-Si. Theo d6, dang dai cho tilé xap xi 1:1,
con cac dang dot bién cho thay tinh uu tién trong
san pham C-Si.

DPang chuy, khi enzyme dét bién ba dugc biéu
hién trong té bao E. coli trong mo trudng buffer
M9-N ¢6 bé sung glucose (pH 7.4), phan Ung gilia
Me-EDA va silan s8 23 (hinh 2B) cho ra san pham
hitu ca silicon (organosilicon compound) s6 22 véi
san lugng c6 lap (isolated yield) |én t&i 70%.

Cac két qua nay cho thdy su ky diéu cua
nguon protein trong tu nhién. Chi tir mét vai dot
bién di€ém, kha nang hoat dong ctia enzyme tang
lén rat dang ké. Dat biét, viéc tao ra lién két C-Si
trong diéu kién té bao md& ra nhiéu cau hoi vé kha
nang Ung dung trong dugc pham va trong cong
nghé sinh hoc.

Frances Arnold dugc nhan gidi thuéng céng
nghé thién nién ky (Milenium Techonology Prize)
vao thang 5 nam nay véi phat minh vé tién hoa cé
dinh huéng.

Nguén hinh: Knowledge Insider

Bai bao:

1. Kan, S. J,, Lewis, R. D., Chen, K., & Arnold, F.
H. (2016). Directed evolution of cytochrome ¢ for
carbon-silicon bond formation: Bringing silicon to
life.Science, 354(6315), 1048-1051.
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Tai sao Nintendo mang Super Mario lén di dong

e

Mot trong nhimng thong tin bat ngd nhat tai su kién
Apple vira qua chinh la viéc Nitendo lan dau tién dua tro
chai Super Mario Ién nén tang iOS. Tai su kién, Shigeru
Miyamoto -nha thiét ké néi ti€ng ctia Nintendo, ngudi da
tao nén nhan vat Mario, Donkey Kong,...da test demo thur
cho chung ta xem gameplay cla tro choi nay. Vay thatra
tai sao mai téi bay gid Nintendo mdi chinh thiic mang
cac tugng dai game cla ho [én di déng.

Duéi géc do nao dé thi Nintendo la mét hang kha
bdo thu, trong ca thiét ké phan cing choi game, lam
game lan phat hanh game. Cho dén nay, ho luén kién
quyét khong dua nhiing tua game cla ho 1én nén tang
di dong. Tham chi nhiing nhan vat game huyén thoai
do ho tao ra, bao gém ca Mario, Donkey Kong, Kirby,...
déu dugc gilt doc quyén. Co y kién cho rang day chinh
la cdch ma Nintendo thuyét phuc ngudi dung mua phan
cung chai game clia ho. Va dua vao man demo tro choi
Super Mario Run trén iPhone tai su kién Apple vura qua
thi chung ta c6 thé rut ra 1 diéu rang: Trong cé vé do la
game Mario nhung thuc chat la khong phai.

Super Mario Run trong c6 vé nhu la game Mario,
nhung khong phai la game Mario

VA

el

Miyamoto da khéo léo thiét ké mét tro choi du don
gian dé thu hat thém ngudi ham mé mai trén iPhone,
tuy nhién trdi nghiém game Mario thuc thu thi chi c6 thé
c6 dugc khi ban choi mdy game cda Nintendo. Ky thuc,
chinh ban than t6i da tung th choi game gia lap trén
di déng, chaoi cac game kiéu man hinh ngang nhu thé
nhung réi cudi cing, minh van trg vé véi may game cam
tay b&i cadm gidc suc suc khi bam vao phim that su van
la da nhat.

Miyamoto cho biét: “Dua theo kinh nghiém nhiéu
nam trén nén tang game clia chinh Nintendo, ching t6i
da tim dugc mét s6 cach dé don gidn hdéa game Mario
danh cho nhiing ngudi chua tung chai Mario. Mt trong
cac y tudng ma chung t6i da phat trién da don gian dé
choi trén thiét bi console tai nha nhung cuéi cung ching
téi quyét dinh mang né 1én smartphone!” Cho téi hién
tai, Miyamoto hy vong rang moi ngudi “sé muén choi
nhiing trd Mario “thuc thu” véi nhiéu trai nghiém mang
tinh thir thach hon. Tir d6 sé gia tang cdng dong nhiing
ngudi yéu thich nén tang ctia ho va day chinh la muc tiéu
trong tdm ma ho dang nham téi.

Vé co ban, Super Mario Run la trd choi mang dam
phong cach di dong, chai & ché d6 man hinh doc. Va
dung nhu tén goi, Mario sé tu déng chay, con ngudi chai
sé tuong tac bang cach cham lén man hinh dé Mario
nhay lén.Tuy vao luc nhdn manh hodc nhe trén man hinh
cam Ung luc ctia iPhone ma Mario sé nhay cao hodc thap.
Qua nhiéu nam nghién ctiu, Miyamoto va ddi ngii phat
trién nhan thay rdng mét s6 game tha cdm thay viéc
diéu khién Mario la mét thach thic khi phai via chay,
vUua nhdy cung luc. Gidi phap cta ho trén di dong don
gian la chon 1 trong 2 hanh dong trén, cho Mario chay
tu déng va ngudi chai chi can tap trung vao viéc nhay.

Super Mario Run la Mario don gian danh cho di
déng, can“phiic tap han” ban hay sang Wii hodc 3DS.

Miyamoto dan ra thanh céng clia tua game Pokémon
Go d& minh ching cho céach tiép can game cho
smartphone. Ong nhan dinh: “Pokémon Go la game s
dung GPS va né déng bo véi Camera ciing nhu Google
Maps. Day chinh la dic diém hudng ngudi chai téi viéc
trai nghiém game trén nén tang di dong. Tuong tu nhu
vay déi vai Mario, ching t6i hudng t6i cach choi don
gian, cam 1 tay chai dugc, thai gian choi ngan, choi xiu
roi dirng, va cudi cung la that su mang lai niém vui cda
Mario t&i nhiéu ngudi hon!”

Trong budi néi chuyén, ngusi ta nhan thay rang
Miyamoto da nhiéu lan nhac ti “nhiéu ngudi hon” va
day cing chinh la nhiing thé hé game tha cla tuong
lai. That vay, néu muén Mario bat ti hodc chi it 1a s6ng
lau nhat c6 thé trong ldng ngudi chai thi Mario phai la
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mot phan trong cudc séng clia nhiing ngudi sinh sau
nhng nam 1980. Miyamoto nhac lai rang tiing c6 thdi,
phan ciing cta Nintendo chinh la thiét bi dau tién ma
tré con tuong tac va diéu do dang dan chuyén dich.
“Thiét bi dau tién ma tré con tuong tac hién tai la gi?
D6 chinh la smartphone cla cha me chiing. Chinh khai
niém “smartphone la thiét bi dau tién tré con ti€p xdc
Vi game” 1a dong luc dé chung to6i mang Mario lén
smartphone.”

Mat khéac, Miyamoto khéng dinh game sé khéng
thu phi dang ky hodc ban vat pham trong game, chi
can mua 1 1an ldc tai vé 1a choi binh thudng, giltp cac
bac cha me c6 thé dua may cho con ho chai ma khéng
can ban khoan. Tuy nhién, néu ban mong dgi mot game
Mario cho phép ban toan quyén diéu khién thi Super
Mario Run khong lam dugc chuyén dé. Miyamoto chia
sé:“Khi ban bat dau néi vé game Mario 3D, noi ma ban
dugc chay vong vong, kham pha nhimng tha trong thé
giGi mot cach tu do thi theo do, d6 la diéu van rat kho
c6 thé dat dugc trén smartphone. Do d6, cac dang game
nhu thé van sé dugc tiép tuc tap trung phat trién trén
cac nén tdng ma chudng t6i s hiu!”

Super Mario Run sé giup Mario ti€p tuc séng
trong ldng nhiing thé hé sau 8x, 9x

Con nhé héi ndm ngodi, Nintendo tuyén bé sé chinh
thirc tham gia vao thi trudng game smartphone va déng
thai tiét 16 méi hgp tac véi hang phat trién game di
dong Nhat la DeNA. Bay la diéu ma trudc do6 c6 chu tich
Nintendo, Ngai Satoru Iwata lién tuc chéng lai bsi cho
rang sé lam giam gia tri ctia Nintendo va khéng mang lai
Igi ich vé dai han.Thay vao d6, cach tiép can l1én nén tang
di déng lai htia hen tré thanh mét cong cu dé quang
ba cho nén tdng game cutia ho. H6i nam 2013, giam déc
Nintendo tai My Reggie Fils-Aime cho biét: “Néu ching
t6i c6 thé mdm cho ban mét chit huong vi vé nhiing trai
nghiém clia Nintendo va dua ban tr& vé véi Wii U hodc
3DS, ching t6i sé thanh cong”

Gig day, c6 vé nhu iOS that su la mot cong cu manh
mé dé quang ba thuong hiéu ma trudc gid Nintendo bd
qua. Mat khac, Nintendo dugc cho la sé cho ra mat ¢
may choi game console thé hé tiép theo mang ma hiéu
NX va vo hinh chung, viéc giéi thiéu Mario trén iOS & su
kién Apple la mot budce di hoan toan ding dan cda ho.
Néu van chua hinh dung ra dugc chién lugc clia hang
thi hay nhé lai rang mac du Wii U dugc danh gia la that
bai ctia Nintendo nhung cling nhé né ma hang da ban
dugc 5 triéu ban Super Mario 3D World va New Super
Mario Bros. Hodc gan day hon, chinh thong tin vé ra dgi
clia Pokemon Go da gitp ho dat doanh s6 ky luc clta
tua game Pokémon trén 3DS. Nintendo van s& hitu khéi
tai san khéng 16 v6i nhing tugng dai game bat ha va
bay gig, viéc ho phai lam chi la gidi thiéu no ra véi cang
nhiéu ngudi han cang tot.

Nhu Zelda, Wii Fit,... Super Mario Run dugc tao ra tu
chinh trai nghiém cia Miyamoto

Su phé bién cia smartphone va di sdn game khéng
16 khéng phai la nhiing nguyén nhan duy nhat dé ly giai
cho su ra doi ctia Mario trén iOS ma bén canh do, d6i véi
nhimng tin d6 cta Nintendo, day con la dip tai khang dinh
triét ly va ban tay phu thay ctia Miyamoto trong viéc lam
game dua trén chinh trai nghiém s6ng ctia 6ng. Néu ban
da quén hoac chua biét, thi huyén thoai Zelda dugc hinh
thanh tu viéc kham phd mét hang dong dudsi géc nhin
cUa “dua tré” Miyamoto. Tuong tu, Pikmin cé nguén goc
tU san choi sau vuon. Va tham chi, Wii Fit dugc Miyamoto
thiét ké dua trén chinh nhu cau dinh lugng qua trinh tap
luyén clia 6ng. Vay Super Mario Run cling c6 nguén géc
tuong tu?

Miyamoto chia sé:“Tua game d6 van cé mét chat trai
nghiém cutia ban than téi va phan nhiéu la do quan sat
cUa t6i vé nhitng ngudi khac. Mot thi du hoan hao la vo
téi. Khi t6i dua cho c6 dy mot game méi hoac mot ¢
may game, ¢ ay khéng choi nhiéu. Nhung khi xem dién
thoai clia c6 ay, hoa ra c6 &y danh phan I6n thai gian cho
nhing thi trong do thay vi tua game that su ma téi dua
cho cé ay”

Minh Buc

(Theo Gmedia, Mashable, NC, FC, Forbes, The Verge)

-
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Kuong rong: Siéu thuc phim mdi,
ddic san cua nguor dén Quang Nam

Noi dén cay xuong rong, tat ca chung ta déu nghi do
la loai cay gai géc s6ng & nhiing vung khi hau khé han va
vung nhiét déi.

Nhung dan dan, chiing dugc tréng trong nha, té diém
sac xanh cho nhiing ng6i nha ma gia cha c6 it thoi gian
chdm soc cay coi.

Va lgi ich dugc biét t6i clia xuong réng clng chi la thé:
Mét loai cay canh. it ai biét rang chiing con cé nhiéu lgi ich
dac biét véi suic khoe con nguoi.

C6 2 loai xuong réng phé bién va tét cho stic khde
la xuong réng nopal (xuong réng tai thé) va xuong rong
Ié gai.

Tuy nhién chi c6 xuong réng tai thd, mot loai xuong
rébng méng det ¢6 hinh elip dugc sir dung lam thuc pham
cht yéu & vung My Latinh, cadc quéc gia Chau Au va hién
¢ trong nhiéu & Viét Nam.

v
=0y

Trong bai viét nay, ching téi chi dé cap dén xuong
rong tai tho.

Xuang rong tai thé dang dugc tréng nhiéu & Viét Nam.

Nguoi ddn Quang Nam ché bién mén an tu cay
xuong réng - siéu thuc pham méi tir lau

Thai gian gan day, nhiing cay xuang rong tai tho da
dugc ton vinh [a“siéu thuc pham mai” véi vo van lgi ich cho
stic khde con ngudi.

T4t nhién, chdng ai ddm an mot cay xuong réng
“nguyén ban” béi qua nhiéu gai sdc nhon. Qua céac khau
ché bién, loai cdy nay lai dugc lam nén nhitng mén an
tuyét vai.

Nao la salad xuong réng, xuong réng xao téi, goi
xuong réng, nudc ép xuong rong ... Theo théng ké cua
to Daily Mail, c6 khodng hon 350 moén an ché bién tir cay

i

xuong réng.

O Mexico va cac quéc gia Chau My, cdc moén an tif
xuang réng rat phé bién va dugc xem la mét moén rau
xanh, cé trong thuc don hang ngay cdla moi gia dinh.

Con tai mot s6 bang & My, xuong rong dugc xem la
mot thuc pham “ky 12", rat bé dudng va chi danh riéng cho
ngudi sanh an. Vi thé, nhiing trang trai tréng xuong réng
cling dugc hinh thanh dé dap (ng nhu cau thudéng thuc
clla moi ngudi.

V6i ngudi dan Tay Ban Nha, thuc phdm nay giau chat
sat, Vitamin B va C nay rat ngon va tét cho suc khoe.

Nhiéu nha hang tai Anh bat dau st dung 13, than
va qué xuong réng dé ché bién cac moén salad, banh my
sandwiches hodc ép ldy nudc. Nudc ép va mut xuong rong
bét dau xudt hién & rat nhiéu ké hang trong cac siéu thi.

Nhung khéng ai ngd rang, tai dat nuéc nhiét dai Viét
Nam, ngudi dan Quang Nam ti xa xua da biét cach ché
bién 14 xuong réng thanh nhitng moén an dan da nhu ludc
chdm mam cai, ndu canh chua, kho ca, xao vdi téi...

Day 1a mén an kha phd bién va cé thé coi la dac san
clla Quang Nam

Tac dung khéng ng& chia cay xuong réng véi stic
khoe:

Dé gidi thich rd hon vi sao xuang rong dugc coi la
mot loai siéu thuc phdm mdi, chuyén gia dinh duéng - Ba
Amy Shapiro dén tu thanh ph6 New York, My cho biét vi
chiing chira cac chat chdng oxy hoa manh mé gitp chéng
lai nhiéu bénh.

D6 la bénh tiéu dudng, da day... Ba con cho biét thém
loai thuc vat trén sa mac nay con hé trg gidm can va cé thé
lam gidm cang thang, mét mai.

Con theo The Boldsky, cay xuong réng cé nhiing tac
dung sau:

1. Gidm néng dé cholesterol:

Theo nghién ctu ctia Pai hoc Vienna, Ao, an 14 xuong
réng gilp giam lugng cholesterol trong ca thé.

Cac nha khoa hoc Phap ciing déng quan diém nay sau
khi thuc hién nghién ctu & 68 phu nit an la xuong réng
trong 1 thang va phat hién lugng cholesterol va chat béo
trong cd thé ho déu giam.

Tl d6, cac nha khoa hoc két luan an 1a xuong rong ciing
dugc cho la sé gidm nguy co mac cac bénh vé tim mach.

2. Chong lai bénh ung thu:

L& xuong réng chira phenolic va flavonoid, 2 hop chat
chéng oxy héa hiéu qua. Nhiing chat nay gitp bao vé cac
té€ bao khée manh khéi cac géc tu do c6 kha nang gay

a
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bénh tim mach va ung thu.

3. Béo vé té bao nao:

Dich c6 trong than cay va qua xuong réng chira hgp
chat quercetin 3-methyl, mot loai flavonoid c6 hiéu qua
bdo vé hé than kinh dang ké. Hgp chat nay sé bao vé cac
té bao than kinh trong néo, tir d6 bao vé nao khoi cac
tén thuong.

4. Chita bénh tiéu dudng:

Clng thudc nghién ctu cha Truong Pai hoc Vienna,
lan nay la trén 24 ngudi bénh khong bi béo phi an 14 xuang
réng. Theo d6, lugng dudng trong mau ho giam 11%.

Vi thé, tiéu thu la xuong rong sé gitp lam giam
lugng duong trong mau cla cac bénh nhan béo phi hay
tiéu dudng.

5.Tang cudng hé tiéu hoéa:

An xuang réng sé ho trg qua trinh tiéu hda & ngudi.
Loai cay nay lam gidm md tich tu dudi da, tang cudng kha
nang gilr nuéc trong ca thé, thic day hoat dong cla ruét,
dao thai doc t6.

Khéng nhiing thé, loai thuc phdm giau chat xo nay
con lam gidm cac chat gay ung thu va téang stic khée cho
hé tiéu hoa.

6. Gidm ching viém:

Xuong rong chira cac chat chéng viém c6 tac dung tét
vGi hé co, hé tim mach, da day, ruét va déng mach. Trong
xuang réng con c6 chat chong viém loét, gidm sung phu.

Cach ché bién cdc mén an ti cdy xuong réng:

Cach ché bién ctia ngudi dan Quang Nam:

Tir la d6 an clu déi cho ngudi dan dia phuong méi khi
mua |G, bdo lut, cdc moén an tir xuong rong dan da doc dao
nay lai trd thanh ddc san & xt Quang.

Theo kinh nghiém clia ngudi dia phuong, dé cé mot
mon an ngon, khau quan trong nhat la chon nhimng 14
xuong réng non, sé mang lai huong vi ngot, mém. Con
ngoai ra, cach ché bién kha don gian.

- Mén ludc:

Trudc khi ché bién, xuong réng can phai so ché bing
cach got bo phan gai bén ngoai cling I6p mang xanh,
sau d6 thai mong réi dem ludc cho dén khi nhiing miéng
xuaong réng chuyén sang mau vang la dugc.

Cach ché& bién nay sé gilp xuong réng b6t nhét:

- Mén xao:

Cang ché bién nhu mon ludc, xuong réng dugc vat
rdo nudc, sau dé la dem xao véi téi nhu cac loai rau xanh
binh thudng. Day dugc xem la moén &n yéu thich nhat cta
du khach khi dén dat Quang Nam.

Moén canh:

Vao nhiing ngay hé ndng nong nhu thé nay, dén vdi
XU Quang, du khach dung quén thir mén canh chua xuong
rong. Xuong rong cé vi chua chua, tham nhe chi khéng
chua dam nhu khé, khéng chua gat nhu chanh.
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C6 thé ndu canh véi ca 16¢c hodc ca tré.

- Mén goi:

Ngoai cac mén phé bién va dan da nhu xuong réng
xao hay canh chua xuang réng, ngusi dan dia phuang con
sang tao thém mot mén an nira kha doc dao [a mén goi
xuong réng.

Van la xuong réng luéc qua, vat kiét nudce va két hap
véi cac loai gia vi chua, cay, mdn, ngot va mét it lac rang.

Cach ché bién clia ngudi Phuang Tay (theo Livestrong):

Theo chuyén gia dinh duéng Amy Shapiro, an séng,
huong vi clia xuong réng giéng vai dua chuét, nhung ¢
thém vi hoi ddng. Do vay, mui vi clia xuong réng cé thé
khong phu hop véi mét sé ngudi.

Do la ly do moi ngusi thudng khéng an xuong rong
song. Thay vao do, ngudi ta tap trung vao cac phan an
dugc nhu 13, hoa, than va qua, réi ché bién ching theo
nhiéu cach khac nhau.

“Ban c6 thé ludc, ndu, nudng hodc tham chi la boc bd
vO va thai nho réi an tuoi”, ba Shapiro tiét 16.

- Mén salad:

Buéc 1: Chon nhing la xuang réng non. Sau do, lay
dao sac got hét v, hét gai xuong réng.

Budc 2: Cat I4 ra thanh nhiing miéng nhé hat luu. Tiép
tuc cho vao néi nudc va dun so6i khoang 20 phut.

Budc 3: Sau khi chin, ngdm xuong rong trong nudc
da hoac dé€ ngudi cho vao ngan da. Mét lat sau, ban vét ra
va ché bién cling véi tring, rau, ci qua va sét mayonnaise.

Ngoai ra, ban cling c6 thé sir dung xuong réng da qua
xU ly nhu thé nay d& lam mon stp, mén tring cudn, mén
canh...

- Mén xao:

Budc 1: So ché xuong réng nhu v6i mén salad, thai
hat lyu.

Budc 2: Cho dau an vao chdo cho néng, dé xucng
réng vao, ti€p do la hanh tay thai hat luu. NhG dao déu
tay va thudng xuyén. Gidng nhu dau bap, xuong réng xao
cling c6 chat nhét.

Buéc 3: Sau khi thdy hén hgp chin, ban thém mét chut
mudi, hat tiéu, ti€p dé la nudc cét chanh, dau 6 liu. Thé 1a
ban d& cé mén xuong réng xao tham ngon.

Dé thay d6i khau vi, ban c6 thé thém vai qua tring
vao hén hgp khi con trén bép. Ban thuc hién nhu mén
triing bac ca chua.

- Mén nuéng:

Buéc 1: Cling so ché xuong rong nhu lam mon salad.
Nhung ban khéng thai hat luu ma dé nguyén cai la.

Budc 2: Bat 16 nuéng va cho |a xuong réng vao, nudng
tam 15-20 phut véi nhiét d6 binh thudng. Dén khi nhin
thdy la chuyén sang mau vang va mém, ban Iay ra va c6 thé
thuéng thic ludn.

PQG (Téng hap)
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Khoa hoc & Uing dung

Tri thife & Ung dung
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Rau md va mgrt sé tdc dung, tdc hari thuong gdp

Tac dung bat ng& ctia rau ma

Rau ma khong chi la mot loai rau théng dung, c6 thé an
hang ngay ma con la mét vi thuéc chra dugc nhiéu chiing bénh
nhu: Mun nhot, ha s6t, lam dep, tang cudng suic khoée, gidi doc,
tdo bén, tim mach... Ngoai ra, rau ma cling la mot loai dugc thao
¢6 tinh b8 dudng rat cao, c6 nhiéu sinh t6, khoang chat, nhimng
chét chéng oxy hod, c6 thé dung dé dudng am, cai thién tri nhg,
lam cham su lao hod, cai thién vi tuan hoan va chita nhiéu ching
bénh vé da.

&'}

1. Ha sét: Khi tré bi s6t c6 thé duing rau ma, rdia sach, vo nat,
dé xam xdp nudc, dun séi nhé Ia khoang 15 phut réi cht ra céc
I6n. Ci khoang mot ti€éng cho tré uéng vai thia. Tré sé giam sot.

2. Tét cho cac bénh tim mach: Rau ma c6 thé gilp giam
sung va cai thién luu théng trong ca thé, nhat la véi cac bénh
lién quan dén tinh mach nhu gian tinh mach va suy tinh mach.
DaGi vai nhitng ngudi thita can (béo phi), xo vita ddng mach mau
néu an rau ma lau dai sé cé tac dung lam giam lugng cholesterol
trong mau va do dé lam cho cac mach mau mém mai trd lai, han
ché dugc nhing tai bién do xa vita ddng mach mau gay ra.

3. Lam dep: Rau ma khong chi mat bé lai lam dep rat hiéu
qua. Dac biét doi vai phai dep, rau ma cé nhing tac dung “than
ky” d8i vdi lan da cla ho. Nudc rau ma ¢é tac dung dudng am
cho da, lam cham su 1o hda, cai thién tuan hoan va cai thién tri
nhé... Khéng chi gitp ich cho qua trinh thanh loc co thé ma né
con lam mat da, tri mun va seo trén da.

4.Lam lanh vét thuong: Rau ma cé chiia hda chat dugc goi
la triterpenoidscd cong dung tang téc dd chira lanh vét thuong,
tang cudng chat chéng oxy hoa tai vi tri vét thuong, tang cudng
da va tang cung cdp mau cho khu vuc bi thuong.

5. Giam stress: Triterpenoids trong rau ma ciing c6 thé lam
giadm su lo 1ang va tang cudng chiic nang tam than trong mét sé
ca nhan. Ngoai ra, trong dan gian cac thay lang da dung rau ma
dé diéu tri cho cac bénh nhu bénh vdy nén, eczema, nhiém triing
hoé hap, viém loét, cdm lanh, viém gan, déng kinh, mét mai, sét,

r

hen suyén va bénh giang mai... Péng thdi, rau ma con co tac
dung trong viéc diéu tri chiing mat ngt, xa ciing bi, ung thu, réi
loan tuan hoan, tang huyét ap, mat tri nhd, lién seo va giam not
cuc trén da cellulite.

Tac hai dédng so ctia rau ma véi siic khée néu lam dung

Rau ma dugc st dung rong rai trong dai song. Tuy nhién,
rau ma khéng hoan toan lanh tinh. Néu dung qua lam dung, c6
thé gay ra nhiing tac hai anh hudng téi stic khée ciia ngudi dung.

1.Tang luong dudng trong mau:

Nhiéu ngudi cho rang rau ma giup giai nhiét tot trong mua
hé, nén ngay nao ciing &n loai rau nay, hoac ép ldy nudc uéng.
Nhung viéc dung qua nhiéu rau ma nhu vay sé lam tang lugng
dudng trong mau. Biéu nay rat nguy hiém, bai né khién lugng
cholesterol cling tang, dan dén nhiéu can bénh khac. Dac biét,
ngudi bi tiéu dudng cang khéng nén &n nhiéu rau ma.

2. Nhuic dau:

Cac nghién ctu gan day da chi ra rang, viéc uéng lam dung
nuéc rau ma dé giai nhiét, c6 thé khién ban bi nhiic dau, tham chi
mat y thiic thoang qua. Vi vay ban khéng nén st dung qua nhiéu.

3. Giam kha nang mang thai:

Mac du rau ma c6 cong dung lam dep nhét dinh véi phu
n(t. Tuy nhién, néu chi em st dung lau ngay loai rau nay, sé lam
giam kha néng thu thai. Do vay véi chi em nao dang mong mudn
cé con thi nén han ché sir dung nudc rau ma.

4. Tiéu chay:

Rau ma la loai rau cé tinh han, c6 cong dung giai nhiét.
Nhung déng thdi, st dung nhiéu ciing dé gay ra day bung va
tiéu chay. Dac biét vsi ngudi cé than nhiét thap va hay lanh bung
thi cang dé tiéu chay. Do d6, khi si dung rau ma, ban nén an
thém mét lat ging dé lam &m bung va trung hoa tinh han cda
rau ma.

5.Lam gidm tac dung ctia thudc:

Rau mé c6 thé tuang tac vdi cac thudc gay budn ngu va
thuéc chéng co giat, barbiturat, benzodiazepin, thuéc mat ngq,
va cac thuéc chéng tram cdm... N6 cling c6 thé lam gidm hiéu
qua cla insulin va thuéc tiéu dudng uéng khac, cling nhu céc
thudc ha cholesterol.

L&i khuyén va cach dung rau mé dung cach: Rau ma khéng
don thuan chi la rau, ma no6 con la mét loai thao dugc. Do do,
khi st dung can than trong nhu mét loai thuéc. Ciing xem cach
dung rau ma dung cach. Mét ngudi trung binh méi ngay c6 thé
dung 40 g rau ma, nhung khéng dugc dung qua 1 thang. Sau
mdi dot dung can nghi it nhat nia thang trudc khi tiép tuc dung
dot tiép theo. Rau ma thudng dugc an sdng hoac ép truc tiép lay
nuéc. Do d6, khi st dung can riia that sach véi nudc dé phong
tranh nguy co nhiém khuan.

Vii Thanh Minh - Téng hop ti nhiéu nguén
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