Al LA NGUOI1 BAO VE 24/7 CUA BAN?

Giai ma Hé Mién Dich: CAm nang sinh ton cho Gen Z & Gen Y.
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Sao minh cd 6m
suot vay troi?

Ban cé bao gid thac mac:
Tai sao ¢6 ngudi ludt qua
moi mua dich, con minh
chican trgi tré gio la
__ nam bep?
~ Bi mat khong nam & 'van may’.
N6 nam & mot doi quan

tinh nhué bén trong ban.

—HE MIEN DICH
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Bén trong 'Thanh Phé Co Thé": Gdp g&
déi qudn cua ban.

Hé mién dich ctia ban la mot hé thong
phong thu phurc tap, hoat dong khéng
ngung nghi. Hay hinh dung né nhu mot
thanh pho dugc bao vé nghiém ngat:

m Tuong thanh (The Walls): Da va niém
mac la hang rao vat ly dau tién, ngan
chan ke xam nhap.

«@o Nha mady san xuat (The Barracks):
Tay xuong la noi san xuat ra cac
chién binh bach cau.

Trai huan luyén & Kho vii khi
(Training & Armory): Lach, tuyén (rc
va cac hach bach huyét |a noi cac
"binh linh” trudng thanh va duoc
trang bi.

Trai huan luyén

san xuat & Kho vii khi
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Hai “Binh Chung” Chu Luyc:
Po6i Phan Ung Nhanh va P6i Pac Nhiém

MIEN DICH
BAM SINH

Be Vietnam Pro Regular

Biét danh: D6i Phan Ung Siéu Téc
(The Vanguard Squad)
Pic tinh: Sinh ra da cé. Tan cdng moi ké la

mat ngay lap tdc. Nhanh nhung khéng co
tri nhdé.

Chién binh chu luc: Pai thuc bao (nuét
chiing ké dich), bach cau trung tinh.

MIEN DICH
THU PUGC

Be Vietnam Pro Regular

Biét danh: Biét Doi Tinh Bao & Bac Nhiém
(The Special Ops & Intel Division)

Péc tinh: “Hoc” tU nhitng 1an chién dau. Can

thai gian dé kich hoat nhung cuc ky chinh

xac va ghi nhd ké thu vinh vién.

@ Chién binh cht luc: Té bao T (chi huy va tan
cdng truc dién), Té bao B (nha méy san xuat

khang thé).
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Tuyén Dau Xung Kich: Miéen dich
bam sinh hanh dong.
Khi ban bi mot vét cat hoac nhiém trung, doi

“Phan Ung Siéu Toc" sé ra tay ngay.

c" Chung khéng can biét chinh xac ké thu 13
/" ai, chi can thay “la” |a tan cong.

Chung tao ra phan ing viém: sung, ndng,

@ do, dau. Day khoéng phai la dau hiéu xau,
ma la bang ching ddi quan cua ban dang
chién dau!

@ Vi du kinh dién: Dai thuc bao xéng tdi va
“nudt chimg” vi khuan.

_Nom nom nom &
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Nhirng “Chién Binh” Thong Thai:
Stirc manh cua tri nhé miéen dich.

Poi “Dac Nhiém” la ly do ban thudng khéng bi mac lai
mot bénh hai lan.

e Lan gap dau tién: T€ bao T va B sé "hoc” cach nhan
dién va tiéu diét ké thu. Qua trinh nay co thé mat
vai ngay, va do Ia ltic ban cam thay bij 6m.

e Nhirng lan gap sau: Chung da cé “ho so toi pham”.
Ngay khi ké thu cli xuat hién, doi quan khang thé
dugc san xuat 6 at dé vo hiéu hda ching trudce khi
ban kip nhan ra.

Vaccine Hoat Pong Nhu Thé Nao?
Vaccine chinh la cho “Biét Doi Bdc Nhiém” clia ban xem trudc
"n6 so” cla ké thu. Ho tap luyén trudc ma khong can chién dau
that, san sang cho cudc xam lugc trong tuong lai. /

Vaccine = cho team Adaptive di hoc truse thi <™

e r

& NotebooklLM



Ké Hoach Tac Chién:
3 budc tiéu diét gon ke xam lugc.

NHAN DIEN KiCH HOAT % LOAIBO
(Identify) ' (Activate) < (Eliminate)
QA P
' . - =
d @
Céc té bao trinh sat phat hién Tin hiéu duoc gui di, huy Ké thu bi tiéu diét: bi nudt
phan tur la (khang nguyén) dong toan bo luc lugng. Té chung, bi khang thé “dan keo”
trén bé mat virus, vi khuan. bao B bat dau san xuéat lai d€& vo hiéu hda, hoic bj té
Bao dong: “Ua ai day?” hang loat khang thé - nhiing bao T tiéu diét truc tiép.

“tén Itra dan duong”.
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Giai Doan ‘Tan Binh’: Tai sao tre nho lai hay 6m vat?

Hé mien dich cula tré duéi 6 tudi giong nhu
mot doi quan dang trong qua trinh huan
luyén.

e 0-6 thang tudi: “Xai ké” mién dich tir me
truyén qua nhau thai va sita me. Day la “goi
ho tro tan thu”.

e Sau 6 thang tuéi: Bat dau tu xay dung doi
quan cua riéng minh. Vi con non nét va
chua cd “tri nh@”, viéc tré bj cim 6-8
lan/nam la HOAN TOAN BINH THUONG.

e 4-6 tudi: Cac chién binh Té bao T “ghi nhd”
mdi thuc su trrong thanh va thién chién.

“Om vit tudi nhé = Hé mién dich dang di hoc dé ba me oi! & ]
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“"Vii Khi Bi Mat"” Cuia Tré Sd Sinh.

Thién nhién c6é mét cd ché cuc ky thong BALT
minh dé bao vé cac bé trong giai doan (Bronchus-Associated
dau dai. Lymphoid Tissue)

Tré sd sinh c6 mét cau truc déc biét
trong phoi goi la EALT (Bronchus-
Associated Lymphoid Tissue).

BALT hoat dong nhu mét “nha may san
xuat khang thé tai chd” gitp bao vé
dudng hd hap non nét truée khi déi quan
“Dac Nhiém” (té bao T) dt I6n manh.

Khi tré 16n 1&n va hé mién dich hoan
thién, cau tric BALT nay sé tu dong bién
mat vi khdng con can thiét nita.
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Ban La Tong Chi Huy:
Pa dén luc trang bi cho
déi quan cua minh. 4

Hé mién dich cua ban manh mé, nhung né khéng thé
chién dau mot minh. N6 can ngudén cung cép, su nghi 7'/ ~
ngoi va chién lugc ding dan tir ngudi chi huy - =
chinh |a BAN. Dudi day la checklist dé “level up"” doi
quan cua ban.




Checklist Chi Huy 1: Nap "Pan Dugc"

- Dinh dudng la toi quan trong.

Vitamin C: Khdng chi la cam quyt. Hay tha 6t
chudng, bong cai xanh.

Vitamin D & Kém: “Vitamin mat trai” va khoang
chat thiét yéu cho cac té bao mién dich.

Omega-3 & Rau Xanh: Ca hoi va cac loai rau 14
dam giup chdng viém.

Probiotics: Sifa chua va cac
thuc pham I&n men gidp can
bang hé vi sinh vat dudng ruét,
mot phan quan trong clia hé
mién dich.



Checklist Chi Huy 2: Huan Luyén & Bao Tri Doanh Trai.

Ngu du 7-9 tiéng

Thiéu ngu la cach nhanh nhat
dé lam suy yéu hé mién dich. Day
la thoi gian co thé 'stra chifa va nang cap'.

Van dong déu dan
Tap thé duc vira phai giup tang o
cudng tuan hoan cho céc té bao —
mién dich. (Luu y: Pimg tap qua strc khi dang om).

Kiém soat stress
Stress kinh nién lam hé mién
dich 'gia di'. Thién, nghe nhac,
gap gd ban be dé 'xa’ cortisol.

0

Vé sinh & Phong ngua
Rura tay thuong xuyén va tiém
vaccine day du. Pay la cach
phong thu thong minh nhat.
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Khi Hé Thong Bi "Loi": Nhan biét cac tin hiéu bao dong.

Po6i khi, doi quan cua chuing ta ciing c6 thé mac 16i. Hay canh giac vdi hai kich ban chinh:

<

4
Phong thu qua yéu (Suy giam mién dich) Tan cong nham muc tiéu (Phan img qua miic)
Dan dén nhiém trung thuong xuyén va nghiém  Dj img & Hen suyen: Phan (g véi nhitng thir vo
trong. Co thé do di truyén hodc do céc bénh nhu hai nhu phan hoa. :
HIV. e Bénh tu mién: Hé mien dich tdn cong chinh cac
té bao khoe manh cua co thé (vi du: Lupus, tiéu
duong type 1).

ﬁ? Né&u ban hodc ngudi than (déc biét |a tré nho) dm dau bat thuong, hdy di kham dé duoc tu van chinh xéc. ]

==
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A o A ® "
He mien dich khong
r K . A ~ y
phai la mot co may.
I 4 . .-_0 ~ y
No la nhguci dong doil.
N6 la nguoi ban dong hanh tham lang, bao vé ban sudt cudc ddai.

Hiéu nd, cham sdc nd, va nd sé gitip ban sdng mdt cudc séng khoe
manh va ‘chill’ han. Hay l1a mdt vi tdng chi huy théng thai.
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