DINH DUGONG US
e S Khong chi 1a khau trang, ban dang bd quén “L& chan tang hinh” chéng lai bui min
PM2.5 cuc manh

MUC LUC O

e Téng quan

* Tai sao khau trang la chua du?

* Phat hién méi chan dong tir NIEHS (MY)

* Vong luan quan: Nghich ly cGia bau trgi xam

e Chién lugc xay dung “La chan sinh hoc” trong 3 budc
e Budc 1: Hiéu rd chi s6 ciia minh
e Budc 2: B6 sung ding céach
e Buéc 3: Bi mat nam & “Chéat dan”

o LOi két

TOng quan

« Sdng nay mé cla s6 ra, ban thay gi? Mot bau troi xam xit, mo mit suong khoi hay bau
khong khi trong lanh? Néu ban dang séng & cac do thi 1én, kha nang cao la ban dang phai
doi mat véi “sat thu tham lang”: Bui min PM2.5.

« Chlng ta vOi va mua may loc khong khi dat tién, deo hai I6p khau trang mai khi ra dudng.
D4 1a nhitng 14 chdn BEN NGOAI. Nhung ban c6 biét, khoa hoc vira tim ra mot 14 chan BEN
TRONG ca thé cuc ky manh mé ma 80% chiing ta dang bd quén khong?

e D6 chinh la: VITAMIN D.

Tai sao khau trang la chua du?

« Khau trang va may loc khong khi rat quan trong, nhung ching khéng thé loc sach 100%.
Nhimg hat bui siéu min (PM2.5) vai kich thudc chi bang 1/30 sgi téc van cé thé lot qua, di
thang vao phéi va xam nhap vao mach mau.

« Khi vao co thé, bui min gay ra mét phan (ng day chuyén nguy hiém: Viém va Stress Oxy
hda. N6 giong nhu viéc co thé ban bi “ri sét” tir bén trong, dan dén tén thuong phai, tim
mach va suy gidm mién dich.

« Pay la lic “nguoi hung” Vitamin D xuat hién.
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Phat hién mdéi chan dong tu NIEHS (MY)

Theo cong bd mdi nhat tir Vién Khoa hoc Stc khde Méi truong Quéc gia (NIEHS), Vitamin D
khéng chi gitp xuong chac khde nhu ching ta van tudng.

Nghién c(u chi ra rang: Vitamin D ddng vai tro nhu mot “ngudi chi huy” hé mién dich tai phai.

 Co ché bao vé: Khi té bao phai bi bui min tan cong, Vitamin D gilp kich hoat cac gen
khang viém, ngan chan con bao cytokine (phan Ung viém qua mukc) va gilp sta chira cac
DNA bi tén thuong do 6 nhiém.

« Su that phi phang: Nhimng nguoi thi€u hut Vitamin D cé nguy co bi tén thuong phadi va
viém dudng hd hap do 6 nhiém cao hon gap nhiéu lan so véi ngudi cd nong do Vitamin D
day du.

\ ~? ~2 . . 7/ 2 n \ s
Vong luan quan: Nghich ly cua bau troi
7/
Xam
Day la mot sy that tré tréu ma it nguoi nhan ra:
1. Co thé can anh nang mat troi dé téng hgp Vitamin D.
2. Nhung 6 nhiém khong khi lai tao ra mot Idp man chan tia UVB, khién da chiing ta khong
thé téng hop du Vitamin D ngay ca khi di ngoai duong.
3. Cang 6 nhiém -> Cang thi€u Vitamin D -> Ph&i cang yéu -> Cang dé bj tén thuong bdi 6

nhiém.

Ching ta dang mac ket trong vong ludn quan nay néu khéng chu dong bé sung tir bén ngoai.
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Chién lugc xay dung “La chan sinh hoc”
trong 3 budc

Dung dgi dén khi ho st su mai lo tim thudc. Hay cling c6 14 chan cua ban ngay hom nay:
Budc 1: Hiéu ro chi s6 cua minh
Plng doan mo. Hay di xét nghiém mau kiém tra nong d6 25-OH Vitamin D.

MU téi uu dé bao vé mién dijch: 40 - 60 ng/mL.
MU trung binh cda nguoi Viét hién nay: Thudng chi quanh quan 20 ng/mL (Thiéu hut).

Budc 2: BO sung dung cach
Vi 4nh nang qua I6p bui 6 nhiém khong con hiéu qua, viéc udng bé sung la can thiét.
e Liéu lugng: Thong thuong tur 1.000 - 2.000 1U/ngay (hoac theo chi dinh cla béc si dua trén

két qua xét nghiém).
* Loai: Chon Vitamin D3 (cholecalciferol) vi né cé hoat tinh sinh hoc cao nhat.

Budc 3: Bi mat nam & “Chat dan”

Vitamin D tan trong dau. Néu ban uéng né véi mot coc nudce loc lic bung ddi, ban dang lang
phi tién bac.

» Meo chuyén gia: Hay uéng Vitamin D ngay sau b(ta an cé chra chat béo (tring, bo, dau 6
liu, cac loai hat). Chat béo gilp tang kha ndang hap thu Vitamin D |én téi 50%.
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Lol két
« Trong cudc chién véi 6 nhiém khong khi, ban khong thé thay déi bau troi bén ngoai, nhung
ban hoan toan c6 thé thay ddi siic dé khang bén trong.
« PUng d€ co thé “tran trui” trudc khdi bui. Hay deo khau trang khi ra dudng, va nhé “mac

40 giap” Vitamin D cho té bao moi ngay. D la cach ré nhat, don gidn nhat dé bao vé hoi
thé cla ban va gia dinh.

Ban mudn biét liéu lugng Vitamin D cu thé phu hgp cho ting doé tudi (tré em, ngudi gia) trong
mua 6 nhiém nay?

D& nhan thém nhiéu théng tin sc khoe va dinh dudng hiu ich, hay dang ky thanh vién tai
https://dangky.dinhduongus.com
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