Lo vi ba microwave - Do ty trong xucng - Chat xa

Bac si Nguyén Y Diic

Lo Vi Ba (Microwave oven)

Lo Vi Ba hay 1a 16 ndu dung sdng cuc ngdn, hién nay da rat phé bién. Nha gidu cé thi
mua mot 10 gén vao tudng véi du ndt bdm t6i tdn. Nha nghéo cling c6 thé mua dugc mot 10
vi ba c8 nho dé trén mét ban, rat gian di, dé sir dung.

N&u thuc phdm bang 10 nay da trd thanh mot nhu cdu hang ngay vi tién Idgi, mau chdng
lai ton it nhién liéu. Nhung, nhu moi sang ché cua khoa hoc, viéc stf dung 10 cling cé mot s6
diém rui ro, bat Igi.

Sau day la mot s6 diéu can luu y khi sir dung microwave oven:

- Khong ndu khi ctra 16 khong déng kin hoac bi vénh.

- Khéng hdm ndng céc d6 n&u bit kin vi 4p suét 1én cao binh sé& nd .

- Khéng ma 16 khi khdng cb thuc phdm trong 10.

- Ludn luén cé nudc hodc thuc phdm uét khi dung 10, d€ trdnh cho 6ng magnetron khoi
bi hu hao.

- Khi mén &n qud khd, c6 thé d& mdt ly nudc trong 16. Nhiéu ngudi con can than gilt ly
nudc trong 16 du khdng dung, phdng hd cé ngudi bat cdn cho 10 chay khi khéng dinh ndu
nudng. Nudc co muc dich hdt nang lugng dién tir trudng, tranh cho 6ng magnetron bi chay.

- Khong chién ngap ma (deep fries) trong 10 vi chdt béo qua nong gay chay phong.

- Tranh moi hu hao cho clra 16 nhu dé 1én clra hodc nhéc 10 |én bang canh clra 0.

- Vai ndm kiém tra 16 mot 1an, coi cb bi that thoat séng ra ngoai.

- Lau chui va gilr ctra 16 sach s& dé& clra ludn luén khép kin, trdnh that thoat séng vi ba ra
ngoai.

Lo vi ba cling thudng dudc dung d& ham sifa cho tré em. Vai diéu can dé y la:

- Su phan phdi siic néng trong 10 vi ba khéng d6ng déu, nén nhiéu khi bén ngoai binh
sifa thdy lanh ma sirta trong binh lai ndong qua. Trudc khi cho tré bu, day nap, d6c ngudc
binh sira vai lan cho néng déu.

- Thdo num binh sita trudc khi ham, tranh phdng miéng con vi nim cao su qua néng.

- Ham sita bang binh nhua an toan, trong suét, khdng mau. Tranh binh bang thay tinh vi
c6 thé nut.

- Trudc khi cho con bd, thir vai giot sifa trén mu ban tay coi cé néng qua.

Mot diém can Iuu y 1a LO vi ba hién nay rat an toan cho ngudi mang may diéu hda nhip
tim (pacemaker) vi cac y cu nay déu dudc che chd chdng lai phdng xa hoac séng vi ba.

Po ty trong xucng

Vé phuadng dién cdu tridc, xuang la mot cai sudn do chat dam tao thanh. Trén chiéc sudn
dd calci bam kin vao. Calci cang nhiéu thi xugng cang dac, chac.

Khoang 99% calci trong cd thé dudc dung dé tao xuong va rang. Phan con lai lvu hanh
trong mau va cé vai tro trong su dong mau, co dan co thit, chlifc nang enzym . Khi lugng
calci cho cac nhu cdu th( hai nay thiéu thi sinh t8 D sé& 18y calci tir xuong dé dap (ng.Trong
suot ddi ngudi, calci lién tuc dugc dua téi va lay di ¢ xudng.

Vao thai ky thi€u nién, calci téi xuwong nhiéu hon 1a r&i khoi xugng. Tai tudi trung nién thi
s6 lugng dén va di bédng nhau. Nhung khi én téi tubi gia thi calci gid tir xuong nhiéu hon 13
tdi vGi xudng va xuong s€ mém, dua téi bénh lodng xudng (osteoporosis). Xuang tré nén de
gay.

Po ty trong xudng (densitrometry) gilp tim ra bénh lodng xudng trudc khi co triéu



chitng bénh nhu gdy xucng, giam chiéu cao, 1&ch xuong s6ng. Day 1a mot ky thuat kha
chinh xac dé udc lugng nguy cc gdy xudng va dé theo ddi viéc diéu tri bénh nay.

Nhirng ngudi nén lam thu nghiém ty trong xuang la:

- Phu nit dudi 65 tubi & trong thdi ky man kinh ma c6 mét hay nhiéu nguy co bi lodng
Xuong;

- T&t ca phu nif trén 65 tudi;

- Phu nir da hét kinh ma bi gay xuadng;

- Phu nir dang dugc diéu tri véi kich thich t6 thay thé, véi thuGc cortisone 1au ngay va
phu nir thiéu estrogen;

- Ngudi dang dudc diéu tri bénh loang xuadng.

Chat xo

Chéat xd 1a mot hon hgp carbohydrates ndm trong mang té€ bao cua thuc vat.

C6 2 loai chat xa:

- Loai khéng hoa tan trong nudc co trong cac loai hat nguyén trang, vo cac loai hat, rau,
trai cay. Cac chat nay hat rat nhiéu nudc.

- Loai hoa tan trong nudc co6 trong rau trai, gao do, yén mach oats, la mach (barley).

No6i chung, chét xd cé nhiéu trong:

- L4 xanh clia cac loai rau. Cuéng |14 c6 nhiéu xo hon ré va cu;

- Thuc vat tugi, khong ché bién;

- V& cac loai hot va vo rau trai cay;

- Hat ndy mam (gid déu).

Cac chat nay déu khdéng dugc tiéu hda va cé rat it giad tri dinh duGng. Tuy nhién khi an
vao thi chat xd céd mot sb tac dung tét dudc nhiéu ngudi tin theo va khoa hoc thuc nghiém
cling phan nao dong y.

Riéng vdi tao bon thi sau day la may diéu can luu vy:

Vi khdng hoa tan trong nudc va khi dugc an véi nhiéu nudc, chat xo cé thé 1a mdn thudc
an toan va hitu hiéu dé phong tranh bénh tdo bén. N6 Iam mém va téng ludng phan dé bo
tiéu héa dé dang thai ra khoi co thé. Ngoai ra, khi vao dén rudt gia, né dudc vi sinh vat
tranh nhau an, tao ra nhiéu héa chat cé hai (gas). Cac hai nay kich thich ruét gia lam ngudi
ta mot “di cdu.” Mot nhén xét cu thé 1a trau bd 8n cd, rom rat nhiéu chat xo nén phan rét to
va mém.

Ngoai ra, can dé y 1a coi xem minh cdn &n bao nhiéu mdi ngay roi tdng dan dan chu
khong nén an qua nhiéu ngay tu Idc ban dau; nhd uéng thém nudc vi chat xo hat nudc rat
manh; dung vira du véi nhu cau va nén an nhiéu loai chat xa khac nhau.
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