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Thén chao NGUYEN THI B,

Thay mdt todan thé déi ngl Genetica® téi xin gui tdi ban I6i chdo, I6i cdm on séu sac vi dd tin tudng var sur
dung dich vu tu van vé céng nghé gidi md gen di truyén mang thuong hiéu Genetica®.

VGi doi ngl cée nha khoa hoc hang dau trong linh vuc gidi mé gen di truyén, két hop vaéi cdng nghé tri tué
nhdan tao, Genetica® tin chung téi sé mang lai nhiing gid tri t8t dep va cd y nghia téi cudc séng clia méi
khdch hang. Pdy cing chinh & s&r ménh va muc tiéu ma téi var cdc déng nghiép ludn hudng téi d& mdi ngadry
trau déi, hodn thién hon niia cdc sdn phdm dich vu cua Genetica®, dua cdng nghé gidi mé gen di truyén tdi
gan hon vdéi cudc séng cdng dong. Khéng con Ia cdc thudt nglr cao xa nla; gic ddy, véi Genetica®, ban,
gia dinh ban, va tdt cd moi ngudi déu co thé tiép cdn, hiéu ré nhing bi mat tiém an trong chinh bdn than
minh théng qua cdc gidi phdp khoa hoc cta gidi mé gen di truyén.

Hay kham phd ban thén vai cudn bdo cdo gidi mé gen md ban dang cam trén tay ngay luc nay va ldng
nghe co thé ban dé cé mot 16 trinh lam viée, tap luyén, nghi ngoi t8i uu nhdt, khai phd tiém ndng, cdi thién
sdc véc cho mot cude séng tét dep hon.

Khi lua chon "Genetica®, Khédm phd bé gen - Lam chd tuong lai”, ban sé ludén cé su déng hanh cta déi ngu
tu van chuyén mon giau kinh nghiém, nén ding ngai ngan lién hé vdi ching téi khi cé bat ky thac mdc ndo
cdn gidi ddp vé bdo cdo gen cla ban. Hodc ban ¢ thé ddng nhdp Uung dung Genetica® dé theo dai
nhiing théng tin hiu ich dugc cép nhét cho riéng hé so gen cla ban.

Hi vong ban hai long vdéi dich vu cla chidng téi, mét lan niia cdm on ban dé lua chon Genetica®.

Day Ia niém vinh hanh I6n lao cta ching téi khi dugc déng hanh cung ban trong hanh trinh ndy.

Trén trong,

Twe2—"

Cao Anh Tuén

Nha Béng Sdng Ldp va Giam Béc Céng Nghé cua Genetica®
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TONG QUAN

IQ

Nhém 9% déu dan sé Chau A.

9 Phén tich 78 gen
/10 7 bién thé c6 loi

O,

EQ Xu huéng
mao hiém

Nhém 21% cudi

dan s Chéau A.
Nhém 35% déu
@ dan sé Chau A.
3 /10
0
Phan tich 49 gen = @
5 bién thé bdt Ioi
Phén tich 24 gen
“ 5 bién thé bt Ioi
® .
8
10
Bat 6n cam xuc Hudng ngoai
Nhém 35% ddu dén sé Chau A. Nhém 20% cudi dan sé Chau A.
Phdan tich 19 gen 3 Phén tich 11 gen
4 bién thé bdt loi /10 2 bién thé bét Ioi

Khuynh huéng hanh vi ctia
Nguyén Thi B

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927



HO SO TOM TAT

Nha théng thai
déc lap

Nha théng thdi doc Iép [a cum tir dé cdp dén nhiing
ngudi cdm thdy thodi mai khi & mét minh, cuc ky
théng minh, co mét chut bdt n cdm xuc di kem su
thdng minh dé, diéu ndly phu hop véi cdce linh vuc déi
héi su ti mi, c4n than va linh vuc chdm séc suc khoe.

Nhiéu nha théng thai doc 1ap 1a nhiing ngudi chdp
nhan mao hiém, khdi nghiép gan nhu vai hai ban tay
tr&dng va gat hdi dugce thanh cdng. Nhuoc diém cla
nha théng thdi déc 1ép 1a su lanh lung, xa cdch va cé
thé khéng thich choi than véi ngudi khde tris khi bdt
budc, dac biét Ia sau mdi thanh céng vang déi
(chdng han nhu xéy dung moét doanh nghiép 16n).

DANIEL TAMMET

Tammet néi ti€ng thé gidi vai biét danh “bd ¢ siéu
pham” nhd tai nAng tri tué phi thusng. Tuy co biéu
hién hoi nhut nhat, nhung diéu ndy khéng cdn trd su
khdi nghiép thanh céng clia éng trong linh vuc ngdn
ng(.

2=

KIRAN MAZUMDAR-SHAW

Mazumdar-Shaw thanh I&p codng ty cong nghé sinh
hoc clia minh vai hai ban tay trdng va st dung tri
théng minh vao linh vuc stic khde dé tré thanh ty
phu.
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NHUNG DIEM CAN LUU Y

Pat dugc muc tiéu ma
ngudi khdc bé qua.

Ngusi rat théng minh cé thé dé dang dat
dugc muc tiéu, nhd su nhanh tri. Nhung ban
con hon thé, ban cé thé dat dusc nhiing
diéu ma ngudi khdc khéng hinh dung ducc.

Ladng nghe co thé va
tam tri.

Ban coi trong suc khde cla minh va hiéu
duaoc tdm quan trong cua k&t ndi hai chiéu
gitta co thé khde manh va tinh than minh
man.

Su that trong tung chi

4

Khd ndng chu y dén nhitng diéu nhd bé
trong cudc séng giup ban hiéu biét sdu séc
vé nhing Iinh vuc mdi ma khong phdi ai
cling c6 thé nhin thay.

www.genetica.asia

cs@genetica.asia

Hay téa sdang nhung
dung tu mdn

Ban co thé |a mét ngudi sang da va théng
minh nhung ban khéng nén khoe khoang
qud muc khién moi ngudi quay lung véi ban.

Ngudi hudng ngoagi thudng hanh phuc va
khde manh hon. Ban cdn hoc cdch két ndi
va giao tiép x& hdi nhiéu hon vi stic khoe va
hanh phuc clia bdn than.

Chdp thai co hodc mat

co hoi.

Ban I& ngudi s&n sang chdp nhan rdi ro,
nhung khéng cé nghia la bat ky rdi ro ndo
ban cling tham gia. H&y hoc cdch chép
nhé&n nhing rdi ro cé du tinh trong cuéc
s8ng. Néu thanh céng, ban la ngudi dén
dau. Néu thét bai, ban van cé thé trd thanh
nha cé van.

Hotline: 1900 599 927



TU TOT DEN Vi PAI

Thanh céng
trong cac
madi quan hé

Hanh déng di doi va&i Ban can hoc cdch khiém tén hon néu mudn cé nhiing maéi
. - . quan hé bén chat. Tuy nhién, cé nhiéu ngudi khéng thé
ngon ngu tU hao phdi hap gitia hanh déng va I8i ndi. Chdng han, mét sé
NQuai cé hanh déng khiém tén, gidp d& ngudi khdc, nhung
I ndi clia ho - trong sudt qud trinh “gitip d&" - lai khéng
thé hién diéu nday. Nhing ngudi that su khiém tén ludn
déng nhat cach biéu hién. Do dd, khi ban ¢é gdng gitp d&
ngudi khac, hdy dam bdo rdng I&i noi ctia ban phdn dnh
hanh déng clia ban than (va ngusc lai).

Thqy thé’ su khoe Lan t&i khi ban muén khoe khoang vé mét thanh tich ndo
N . do, hay thay thé bdng long biét on. Vi du: ding noéi "Téi vira

khoqng bqng Iong kiém duoc mot triéu dé la." Do la &1 khoe khoang 16 rang.

bié't on Hay thay bdng cau "Téi rdt biét on vi d& cé co hdi chu cdp
cho gia dinh minh, so v&i nhiéu ngudi khdc.” bBiéu nay phdn
Anh thuc té vi cdé rat nhiéu thanh cdng Nndm ngodi tam
kiém sodt cla ban va ngudi khdac cé thé khdng may mdn
nhu vay. Viéc ghi nhdn nay sé gidp ban trudng thanh vé
mat cdm xuc, va 16i cuén moi ngudi.
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TU TOT DEN Vi PAI

Thanh céng
vé suc khde

Tim kié’m cdac hoat Cdc nha khoa hoc phat hién ra hai diéu gitp ching ta
N . : t&ng cusng su khde manh va hanh phuc, doé 1&: tap thé
dgng nhom duc va giao ti€p x& hoéi. Vay tai sao khéng két hop hai diéu
nay thédng qua cdc hoat déng nhédm? Vi badm sinh ban &
ngudi hudng ndi, nén cé thé gdp déi chut trd ngai. Vi vay,
hay bdt dau ma long véi mét ngudi ban than va sau do tu
tU mé réng pham vi giao thiép. Co luc ban sé cdm thay
chodng ngap khi giao ti€p vai rét nhiéu ngudi clng dc.
Trong trudng hop do, hdy mdi moi ngudi tham gia cdc hoat
déng nhom, dé giao luu véi nhiéu ngudi nhung khéng cung
mot luc. Vi du: ban co thé mai 10 ngusi cling di leo nui.
Nhimng con dusng mon hep chi cho phép ban di gan 1-2
ngudi (Nhirng ngudi Ndy co thé sé xoay vong trong qud
trinh di b6 dudng dai), giup ban co thé giao luu véi mét vai
ngQudi tai mot thai diém.

ng thém vitamin S Khéng cén phdi udng vién thuéc ndo cd, ban chi cdn ddm
. bdo tiép xtc du véi anh ndng mat trdi. Mat trai la yéu té
(sunShlne) Anh hudng dén tam trang va nhing ngudi khéng nhén du
Aanh sdng chiéu vao véng mac sé gia tdng nguy co chdn
chusng. Anh sdng tU den trong nhd, ké cd I rét sdng,
cling khéng dd cudng dé va quang phd nhu dnh sang mat
trasi. Do do, khi ban dang ¢& gdng vuon téi mdt muc tiéu
ndo dé, thay vi & mai trong phong, hdy di ra bén ngodi mét
hodc hai gis dé mdt ban nhan du lugng vitamin S
(Sunshine) méi ngay.
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TU TOT DEN Vi PAI

Thanh céng
trong su nghiép

Chi chd’p nh(‘jn rdi ro Ban thudc tuyp ngudi chdp nhan mao hiém bdm sinh. Vi

R - xu hudng chdp nhdn nhing rui ro khéng tinh todn trusc,
gia tang dén dén mat di co héi thanh céng. DU ban cé tin hay
khéng, nhing ngudi chdp nhdn rdi ro t6t nhét trong linh vuc
tai chinh, kinh doanh va su nghiép & nhiing ngudi chdp
nhan rdi ro gia t&ng, ducc 1&n ké hoach cdn than. Ho co
thé thdt bai, nhung khéng dén ndi mdat sach, sau do ho
gdy dung Iai va cudi cung thanh cong. Vi vay, bét ké ban
dang theo dudi diéu gi, dung tap trung vaio nhiing gi ban
c6 thé gianh dugc khi ndm Idy co hdi, hdy tdp trung vao
nhimg gi ban co thé mdt. Sau do, hady tu hoi: “Néu tdi danh
mdt diéu nay, liéu téi co thé thir lai khéng?”

Luén danh gld' rdi ro R&t nhiéu ngudi udc tinh sai rdi ro, vi chi ddnh gid trong
. . e pham vi hep thay vi xét trén tat cd phuong dién. Vi du,
mOt cach tuong doi. nhiéu ngudi cho rdng rdi ro khi mua nha (va mat tién trong
nhiéu nam) la rét thdp. Nhung déy chi nhén dinh trong
pham vi hep 1& hai tuyét déi. Trén thuc té, gid tri cia mot
ngdi nha co thé tang lén trong 30 nam, co vé Ia mét khodin
ddu tu rdi ro thdp. Nhung xét trén phuong dién rong va
tuong déi thi diéu nay khéong dung. Ban can diéu chinh
theo muc dé lam phat, 1&i sudt, thué, bdo hiém, phi méi
gidi, chi phi stia chifa va chi phi co héi. Khi ban diéu chinh
cho tat cd nhing diéu do, thi hdu hét cac ngdi nha la
nhing khodn déau tu rdi ro mang lai Igi nhudn thuc té tuong
déi thap (var thusng la &m) trong thai gian dai. Bay la cach
giup ban phan tich tat cd khia canh rui ro cta minh, theo
nghia réng va tuong déi, so sdnh vaéi nhiéu yéu té hay lua
chon thay thé.
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DINH DUONG

Tom tat

kg Chuyén hod chét bét dudng: Nhém 33% ding ddu
N @ Kha n&ng chuyén hoa chdt bot dudng clia ban tuong déi
o /,/—‘ Cao so Vi trung binh. Ban nén chon b6t dudng phic tap tu
y rau cl qud, trdi cdy va cdc loai hat dé tranh té&ng cén, ngodi
= / ra tép thé duc déu dan sé gilp tang lugng adiponectin, giup
- diéu hoa dusng huyét tét hon.

B Chuyén hod chédt béo: Nnom 28% diung ddu
- w Kha nang chuyén héa chét béo cua ban tuong déi cao so
N vai trung binh. Ban mang bién thé co Iai gidm nguy co mdc
N \ hoi ching chuyén hda va tim mach khi tiéu thu chdt béo. Tuy
S S nhién, ban van nén han ché chét béo b&o hoa dudi 10%
L luong calo méi ngay.

el Chuyén hod chét dam: Nhém 25% dung déu
N w Co thé ban chuyén héa chét dam tét hon nhiing ngudi khdc.
0% L Ban co thé gidm chi s& BMI va it bi t&ng can véi ché dé an
N \ gidu dam. Tuy nhién, néu ban tiéu thu qud nhiéu dam trong

\ . . o s s

@ / N\ thdi gian dai, lugng dam du thua sé tich trt thanh md& hodic
2% / . ~ \ ~ ~ . ~ ~ Ve . ’
L ; nito du thira tu dam sé& gdy hai thén, khéng co Igi cho suc

<
< Thép hon Caohon >

khde cua ban.

Ché d6 &n dinh dudng téi uu:

Nhiéu chat xo

0% chaT 8O' °
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DINH DUGNG

Khuyén nghi

& Kiéu gen cua ban cho thdy, ban phu hgp véi cdc logi thuc phdm cod mat dd ndng lugng thdp nhu trdi cdy,
rau, va cdc logi sup. Ban khéng cdm thdy doi néu diéu chinh ché dé an tuong ung véi md hinh méat dé
nang luong thdp. Déi luc, ban con co thé an dé ngot trong ché dé an kiéng cla minh.

& Buong la nhién liéu cho cdc té bao ndo. Mac du kiéu gen cla ban cdn it dusng, ndo bd van cdm thdy
hung phdn khi tiéu thu dusng, Idm ban mudn an nhiéu hon. Luu y, mdc du mdat ong, dudng ndu, va nudc
mia dugc xem I t&t cho suc khoe, nhung ching lam tang dudng huyét.

@ Cat gidm cdce thuc phdm ché bién sdn, dé hop.

& Du chuyén hoa chdt bét dusng tét, ban van nén tranh an cdc loagi chét bot dusng khdng tét cho suc
khde. Vi du, thay vi an khoai tdy v&r com, ban hé&y chon béng cdi trdng va bdng cdi xanh. Trdi cay ldr lua
chon t&t cho ban khi them dé ngot.

@ Nong dd HDL-cholesterol (HDL-C) trong huyét tuong thdp ld médt trong nhimg nhdan t& gdy ra nguy co
md&c bénh tim mach vanh. B&nh mach vanh I& nguyén nhén t& vong hang ddu trén todn thé gidi. Diéu
tuyét vai Ia ban mang cdc bién thé co Ioi giup tang ndng dé HDL véi ché dé &n gidu chdt xo. Ban nén
té@n dung thé manh bdm sinh ndy bdng cdch bd sung chdt xo vao cdc bla an hang ngay. Cdc logi trdi
cdy co rat nhiéu chdt xo nhu man, tdo va lé.

& Néu ban co ké hoach dp dung ché dé it chdt béo, nhiéu chét bdt dusng, ban nén chon chdt bét dusng
phuc tap, vi du dau Ha Lan, cdce logi ddu va ngl cbe. Ban nén chud y dén viéc tang cdn lai sau khi dat
dugc muc tiéu va luu y rédng can ndng lén xudng thdt thusng lam tang nguy co khdang insulin.

& Ban cé thé cd xu hudng trdnh an cdc logi thuc phdm chia chét bdt dusng, ban cdn cung cdp ndng
luong tU cdc ngudn khdc. Luu y chdt bét dusng lanh manh nhu chdt xo, rdt quan trong vaéi co thé ban.

& Du co thé ban phdn ung t&t vai chdt béo, ban vén nén kiém sodt luong chdt béo khdng lanh manh ban
&n méi ngday. Mot lugng nhd chdt béo chuyén héa cling co thé anh hudng dén suc khde: cu 2% ndng
luong tU chdt béo chuyén hoa mdi ngdy sé tang nguy co bénh tim mach lén 23%.
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THE CHAT

Tom tat

e Stc bén: Nhém 15% dung ddu
Suic bén cua ban t&t hon trung binh. Ban cé tiém ndng trong
o2 /’\\\ cdc mén thé thao suc bén. Co thé ban ciing gilr nudc tét
N \\ hon khi tép luyén. Viéc tap luyén crossfit, két hop gida tép
@ // \ luyén cusng dé cao va luyén suc bén sé rdt phu hop vai kiéu
Z: gen cla ban. Ngodi ra, ban cling cén luu y cung cdp nudc

& Thép hon Cao hon » ddy dl:l kh| t(’jp |Uyén

i Stc manh: Nhom 34% ding dau
- @ Kha nang stic manh cla ban tuong déi cao so vdi trung binh.
/,/ Cdc bién thé cé lgi gitp ban tang muc cytokine (tin hiéu bdo
N A su viém) va chita lanh co bdp sau khi tap luyén vai cudng dé

/ ¢ ¢ ° ~ P A

A% // cao. Néu ban tham gia thi déu thé thao, nén chon cdc mén
N thé thao thién vé stic manh dé cé Igi thé canh tranh.

v Surc khéde tim phéi: Nnom 18% dung déu
- Suc khde tim phéi clia ban cao hon muc trung binh. Ban
o //’"\\ mang cdc bién thé co Iai gilp co thé tang cusng khd nang
N / \ h6 hdp hiéu khi khi tap cdc bai tap vé suc bén. Ngodi ra,

\ } L \ 3 o

@ // N\ hieéu sudt hé hdp hiéu khi cua ban cling cao hon so vai
. \ nhiing ngusi khdc. Vi kiéu gen ctia minh, ban nén bé sung

1
< Thép hon Cao hon >

cdc bai tdp suc bén vao ké hoach tap luyén. Ngodi ra ban
cling c6 thé tap luyén két hop nhu di bd nhanh, chay bd nhe,
hay dap xe.

Ban phu hop nhét véi cdc mdn thé thao sic bén, vi du
nhu chay duéng dai, dap xe, da béng

tRE an

sUrC BEN SUC MANH
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THE CHAT

Khuyén nghi

Ché do tap luyén hiéu qud t&t nhdt cho ban la crossfit, rén luyén cd siic bén va sic manh.

Két qud di truyén cho thdy ban sé dugc Igi hon néu thuc hién cdc bai tdp crossfit bao gém luyén téap
cusng dé cao va cdc badi luyén tdp suc bén.

Ban nén tan dung luong I6n khéi co co chdm trong co thé ban dé tham gia cdc moén thé thao suc bén.

Cdc bién thé cé lgi trén gen ADRB2 gilip van déng vién chay dudng ddi cung cdp du oxy dé co bdp hoat
déng va hé trg mau van chuyé&n nhiéu chdt dinh dudng. Nhing bién thé ndy cé thé gilp hé tim mach
bom mdu hiéu qud hon dén cdc co dang van déng. Ngodi ra, cdc bién thé ndy thuc ddy nhiing thay déi
c6 lgi cho qud trinh trao d&i chdt trong co bdp va cho phép cdc khéi co tdi st dung lactate nhu ndng
luong. Tat cd cdc ddp ung ndy déu cé ich khi chay dudng dai. Tuy nhién, nhing Igi thé nay sé& gidm dan
néu ban bi chdn thuong nghiém trong. Vi vay, han ché chdn thuong khi tép luyén la diéu cuc ky quan
trong vai ban. Hay khdi déng co thé trudc va gidin co sau méi budi tap.

Mdc du ban co Igi thé bdm sinh trong viéc cung cdp nudc cho co bdp, ban van cén gilt cho co thé du
nudc khi tap thé duc. Mat nudc co thé khién ban kho diéu chinh nhiét dd co thé hon. Mdc du mdt nudc
nhe chi gdy ra mét chut khod chiu nhung mdt nudc nghiém trong ld mét bao ddng suc khde va cé thé dan
dén séc¢ nhiét, suy thén va co gidt néu diéu tri khdng dung cdch.

Thanh tich thé thao chiu dnh hudng ti ché dé tap luyén cd nhan va cde co hdi, dd cao nai séng, kha
n&ng phuc hdi, dinh dudng va diéu kién vat chdt hé trg cho tap luyén cung cdc yéu té tam ly. Bé t&i da
héa uu thé bdm sinh, ban cé thé béd sung whey protein cung véi cdc axit amin chudi nhdanh (BCAAs).
BCAAs chéng di hda va dé dang ducc hdp thu béi cdc co van. Ngodi ra, dung thuc phdm gidu axit
linoleic lién hop, chdng han nhu thit bo, cé thé thuc ddy trao ddi chdt va ngdin ngua su phd vé co bdp.

Kiéu gen cua ban c6 thé mang lai cho ban Igi thé bdm sinh gitp cdi thién khd ndng chay bé. Tuy nhién,
hiéu sudt chay bé dugc danh déi bdng su linh hoat clia khdp. Co rét nhiéu cdch dé cdi thién su linh hoat
cla khdp tu viéc kéo dan co hiéu qud (I& mét bai tép van ddéng ban cé thé dé dang thuc hién hdng
ngdy) dén cdac déng tdc kéo ddén phic tap hon nhu bai tép yoga. Viéc cdi thién su linh hoat clia khop sé
giup ban han ché tén thuong nhu dau lung, ngodi ra con giup cho khdp clia ban hoat ddéng t&i uu v van
doéng t6t nhdt trong pham vi clia khap.

Cdc bién thé co Igi cho thdy stiic manh co thé 1a Igi thé canh tranh cla ban. Tuy nhién, nhing bién thé
nay clng lién quan dén mat doé thu thé trao ddi chdt béo thdp hon, ddn dén trao déi chét kém hiéu qud.
Diéu nay co thé lam t&ng chi s6 BMI. Con dudng phan gidi chdt béo thudng dién ra dé sir dung néng
luong du trlr trong cdc té bdo md khi nhin an hodic tép thé duc. Biéu do cé nghia néu ban khéng tap thé
duc thusng xuyén, co thé khéng dét chdy ndang luong, sau dé chung sé luu trlr & t& bdo mé va khién ban
tang can. D&i vai nhing ngudi béo phi co kiéu gen gidng nhu ban, cdc nghién clu chi ra rdng sau khi cac
té bdo m& dugc hinh thanh, tép aerobic trong 24 thdng cling khéng mang lai hiéu qud gidm cén. Do dé,
ban dugc khuyén khich kiém sodt luong calo clia minh dé tranh bi béo phi.
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SUC KHOE

Két qud

LOAI UNG THU POT BIEN
Ung thu vu Khéng phat hién dot bién gdy bénh
Ung thu da day Khéng phat hién dot bién gdy bénh
Héi chiing dé mat do rugu bia Khong phat hién bién thé bat Ioi

Khuyén nghi

Khuyén nghi chung

Duy tri c&n ndng khde manh.

« Tap thé duc thudng xuyén.

« An uéng lanh manh véi nhiéu trai cdy va rau qua.
« Gidm lugng mudi va dusng.

« An dung bia, kiém sodt khdu phan &n.

Khéng hut thude var tranh tiép xuc vdi tia cuc tim dé gidm nguy ¢o ung thu.
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THONG TIN CAN BIET

Tom tat

P Nguy co mat ngu: Nhom 28% dung ddu
N w Xu hudng mét ngl clia ban cao hon ngudi khdac. Cdc bién
o A thé bdt Iai khién lam tang nguy co khdang insulin khi ban mat
\ ngu. D& gidm nguy co méc bénh tiéu dudng tuyp 2, ban nén
w / \ c6 gdng ngu du 7-9 tiéng mdi dém
. e h '
0% —~ g

pg M& bung: Nném 30% dung cudi
- e Xu hudng tich m& bung clia ban thdp hon nhiing ngudi khdc.
\ Ban nén duy tri cdc hoat déng thé luc thudng xuyén dé co
N \ can nang hop ly. Béc biét, cdc bai tap hiéu khi sé gitp ban
o \ gidm md& bung hiéu qud.

\

B >~

b Chuyén hod cafein: Nhom 31% dung cudi
N Khd nang chuyén hoa cafein cla ban cham hon trung binh.
o \\\ Khda nang chuyén hoa cafein chém cé thé lam tang nguy co
N \ dau tim néu uéng nhiéu hon 2 ly ca phé mdi ngay. Hon niia,

\ ~ Ve R . e 2 e s . by Ve <

w N udng qud nhiéu cafein cd thé khién ban khoé chiu va cdu gat.
- Ban khédng nén udng qud 2 ly ca phé méi ngay, vi diéu ndy sé

©repnen coeten tdc dong tiéu cuc dén suic khode cla ban.
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Khuyén nghi

D&i vdi kiéu gen cla ban, cdc nhda nghién clu phdt hién ra rdng ngl qud nhiéu hodc qud it déu anh
hudng xdu dén luong triglyceride. Khi bi thiéu ngd, chi cdn ngt thém mét gis mdi dém ciling cé thé gilp
ban gidm Aanh hudng tiéu cuc. Vi vay, ban nén cd gdng ngd sém hon mét chut. Cac phuong phdp thu
gién nhu yoga va thién rdt t&t cho viéc thu gién trude khi di ngd. Néu nhiing phuong phdp tai nha ndy
khéng hiéu qud, ban nén tham khdo y kién tir bdc si dé ducc ké don thudc.

Ban co thé phu hop vdéi liéu phap thai khde. Liéu phdp nay ducc khuyén nghi cho nhiing ngudi bi r&i loan
gidc ngl nhip sinh hoc. Liéu phdp thai khdc cé thé 1a liéu phdp hiu ich cho nhing ngudi khé bdt dau gidic
ngu va co thé cd hiéu qud trong viéc thiét 1ap lai thai gian ngu. Liéu phdap ndy dugc duy tri cho dén khi
dat dugc thai gian ngl mong mudn, trong khung thdi gian 24 gid nhu nhip sinh hoc binh thusng.

An thuc &n gidu melatonin vaio budi chiéu.

D& vai kiéu gen clia ban, ban nén dam bdo ngl du 7- 9 tiéng ma khéng bi gidn doan vao ban dém dé
ban cé thé hoat déng t8i uu va gidm nguy co bénh nhu tiéu dudng tuyp 2 va cdc van dé suc khoe khdc.

Du khéng dé bi tich m& dudi da bung, nhung khi dn uéng khéng lanh manh va khéng tap thé duc, ban sé
dé tang s& do vong eo. Mot cach dé co thé du trlr ndng luong chinh |a tich m& dudi da. Vi vay, dé gidm
m& dudi da ban phdi dét chdy nang luong. Nhiing ngudi gia t&ng hoat déng dé gidm md dudi da thudng
tham gia cdc moén thién vé sic manh nhu ctr ta. Nhimg hoat déng lam gia téng khéi luong co cé thé gilp
t&ng cudng trao ddi chdt var dét chdy nhiéu nang luong hon.

D& vai kiéu gen cla ban, ban co thé chay bd dé gitp viung hdng tréd nén san chdc hon. Nhimg bai tép
giup ta&ng co hdéng co thé giup ban gidm tich trr m& bung va tang cdc co & chén, bao gém co méng.
Ban clng nén duy tri tu thé dung va trdnh gu lung dé gidm dp luc cho vang lung dudi.

Yéu t6 méi trusng cé thé anh hudng dén cdch ca thé tich trir m&. Céng thdng kéo dai gdy tich m& noi
tang bdng cdch san sinh hodc mén cdng thdng: cortisol. Day & hodc mén thuc ddy su tich m& & phan
than gitia ctia co thé. Ban cé thé vust qua cdng thdng béng cdch tap yoga, thién hodc thuc hién cdc
bai tap diéu hdoa nhip tha.

Du ban cé nguy co suy gidm tri nhé thdp, ban van nén han ché béo bung. Khuynh husng béo bung cao
s& t&ng nguy co cdc bénh tim mach. Nén trdnh thdc &n nhiéu dusng nhu bdnh ngot, ngl céc co dudng,
nusc cé ga, hodc nudc vi qud. Ban nén tranh an chdt béo chuyén héa va gidm lugng chét béo bdo hoa.
Thay vao do, hdy &n chdat béo khong bdo hda hodic chdt béo khdéng bdo hoa da cé trong hat lanh, qud
éc cho, hodc cd nhu cdce logi cd hdi, cd moi, var cd trich. Ban cling nén thir an it nhdt nam khdu phan trdi
cAy va rau ¢l méi ngay.
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HUONG NGOAI

Hudng ngoai I mét trong ndm tinh cdch thudc thuyét Big Five. Tinh cdch nday chi ra mic dé mot ngudi thich
gico luu va tiép xuc véi xa hoi.

Nhing ngudi huéng ngogi ludn tim ki€ém su kich thich ti viéc phiéu luu vi ving vé ndo mdi clia ho cd muc dd
kich thich thdp. Trong khi vé ndo clia ngudi hudng ndi lai cd muc doé kich thich cao hon, nén ho tir chéi tiép
nhdn cdc kich thich manh tu bén ngodi va thudng khédng thich cac hoat déng x& héi.

Chdt ddn truyén xung than kinh dopamine I mét
yéu t& quan trong dnh hudng dén hanh vi clia con
ngudi. Bai vi dopamine dong vai trd trong viéc kiém
sodit va cling ¢é cdc cdam xuc tich cuc, nén hé théng
dén truyén dopamine dugc tin rdng anh hudng dén
hanh vi clia ngudi hudng ngoai. Vi vay gen va cdc
bién thé cua gen tao nén hé théng dén truyén
dopamine ndm gitr vai trd chinh quyét dinh tinh
cdch va tao nén su da dang trong tinh cdch cla
dén sé nodi chung.
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TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi

21

. /
0%

0 1 2 3 4
< Hudng noi

Biéu dé so sdanh chi s6 hudng néi/hudng ngoai clia ban véi dan sé Chau A

o Ban thién vé tinh huéng ndi

A Ban thusng khéong can tim su kich
W thich tu cdc cudce tro chuyén hay tiép

Nhém 20% cudi dan sé Chau A.
Ban thusng suy nght sGu sdc va can
khéng gian riéng dé tdi nap ndng

xuc va&i ngusi khac. lugng.

Két qud cé y nghia gi?

Gidm kha néing tiét BDNF

Ban cé ham lugng yéu té dudng thén
kinh tu n&o (BDNF) thdp, diéu do lién
quan dén tinh hudng noi.

Cdm thdy vui vé cling niém vui cla
ngudi khac

Nghién ctu cho thdy, niém vui clia
ngudi cé cung kiéu gen ndy sé& chiu

www.genetica.asia

Aanh hudng tu cdm xuc cla ngudi ban
déng hanh vai ho. Cu thé, ho cdm
thdy tich cuc hon khi ban bé ho cling
cd6 nhiing trdi nghiém tich cuc, moét vi
du cho su déng cdm vdi niém vui.
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

Ban cé nhing ddc diém cla ngudi hudng néi. Ban co thé nhut nhdt va it noi khi & canh ngudi khac do
néng dé BDNF thdp, BDNF Ia mdt protein quan trong & néo. Bé tang cudng néng dd BDNF, ban nén
can nhdc tap cdc bai tap suc bén, trdnh tiéu thu dusng, trdnh cang thdng va & mdt minh. Ban cling cé
xu hudng chia sé niém vui véi ngudi khdc va dé bi anh hudng béi cam xuic cla ho. Do dé, ban nén &
canh nhiing ngudi tich cuc.

o Gidm kha ndng ti&t BDNF

« Yéu t& dudng than kinh tir nGo (BDNF) gitip tao ra cdc té bao ndo mdi & ving héi hdi mé va duy tri
su séng cua cdc té bao than kinh, tdng cudng cdc khdp than kinh (két néi cdc soi than kinh vdi
nhau), thic ddy qud trinh hoc tdp va tdng cuong tri nhd. Ngodi ra, su dnh hudng ctia ham luong
BDNF thdp c6 thé khién ban ngai ngtng hodc khéng thodi mdi trong cdc nhdm thdo ludn. Luu'y
rdng ham luong BDNF thdp cling cé lién quan dén su suy gidm nhdn thdc. Do do, chung tdi
khuyén ban nén né luc dé tadng ham luong BDNF. Cdc bai tdp thé duc suc bén Ia mét trong
nhing bai tdp hiéu qud nhdt dé tang BDNF. Thuc hién badi tdp suc bén sé gidi phong mét loqi
protein cé tén I FNDC5. FNDCS5 sé gia tdng luong BDNF dén 2-3 lan. Nguoc Iai, diéu quan trong
cdén luu y I ¢ nhing yéu té ngdn chdn su gidi phdng BDNF trong ndo nhu su cdng thdng, dudng
tinh luyén va su cé IGp vai xa hoi. Pay Ia 3 yéu té I6n nhdt ngdn cdn su gidi phdng BDNF.

0 Cdm thdy vui vé ciing niém vui ctia ngudi khac

. Luuy, sudéng cam lién quan dén niém vui sé chiju tdc dong cua cd diéu kién méi trudng tich cuc
I&n tiéu cuc. Diéu ndy cé nghia I mbi méi truong trén sé kich thich nhiing cdm xuc khdc nhau so
v3i méi trudng binh thudng. Niém vui vén co thé duoc lan téa dén nhing ngudi cé tdm trang binh
thudng, nhung nhiing cdm xuc tiéu cuc cling vay. Vi thé, ban nén chd y néu cdm xuc cua minh dé
bi dnh hudng bdi ndng luong cda nhiing ngudi xung quanh. VGi kiéu gen clta ban, ban nén lam
ban vadi nhing ngudi co suy nghi va hanh déng tich cuc. Ban ¢ uu thé bam sinh Ia hdp thu cdm
xuc tich cuc cua ho va tir dé cling cdm thdy vui theo.
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CAC GEN PHAN TICH

Chung téi dé phan tich 11 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cla bién thé tdi khuynh
hudng hudng ngoaqi cua ban. Bang chu y trong sé nay la:

BDNF

Két qua: TT
(binh thucng)

1 trén 7

ngusi mang bién
thé binh thusng

HTR2A

Két qua: TT
(binh thuong)

1 trén 3

ngusi mang bién
thé binh thucng

www.genetica.asia

Anh hudng t&i khuynh hudng huéng ngoai clia ban : CAO

BDNF tdc déng tich cuc dén cdc vung ndo quyét dinh khd nding tiép thu, tri nhé dai
han va khd ndng tu duy séu sdc. Nghién clu cho thdy dét bién tai gen BDNF co lién
quan dén cdc bénh tam ly nhu trdm cam, tam thén phan liét, réi loan dm dnh cudng
ché&, hodc mét s& hanh vi tinh cach cu thé. Mot ngudi cd mic BDNF cao sé tiép thu
kién thic mai dé dang hon, nhé duoc 1au hon va cdm thdy vui vé hon.

Ngudi mang bién thé TT cd thé bi giam khd ndng tiét BDNF.

Anh hudng tai khuynh hudng hudng ngoai ctia ban : TRUNG BINH

Protein HTR2A I& mét thu thé cua serotonin, chdt dén truyén than kinh da chiic nang
cua hé than kinh trung uong. Protein ndy tié€p nhan cdc phdn tir ti ngoai bao dé kich
hoat cdc gen ndi bao. Dot bién tai gen ndy co lién quan dén tém thdn phan liét va réi
loan dm anh cudng ché. Protein nay cling lién quan dén cdch bénh nhdén bi ching réi
loan trém cdm dién hinh phdn Ung vaéi thuéc chéng trdm cam citalopram. Nhiing bénh
nhan bi chimg réi loan trdm cdm dién hinh mang dét bién trén gen ndy sé phdn ung
vdi citalopram kém hon hdn. Ly do I vi logi thuéc chéng trém cdm nay lam gidm biéu
hién gen HTR2A. Gen ndy cling cé nhiéu chic ndng sinh hoc khdc, bao gém kich thich
dai ndo, két tép tiéu cau, co co tron, co mach, gidin co, phan ang viém va truyén tin
hiéu qua hodc moén.

Ngudi mang bién thé TT dé déng cam vdi niém vui hon.
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KHA NANG KIEM SOAT CANG THANG

KHA NANG KIEM SOAT CANG THANG

Cdc bién thé lién quan dén kha n&ng kiém sodt cdng thdng dugc phan thanh hai logi, bién thé “chién binh”
va bién thé “lo 1&dng”. Cdc bién thé “lo Idng” khién co thé phd v& catecholamine (cdc chdt dén truyén than
kinh tiét ra khi co thé gdp cdng thdng) chém hon. Trong khi cdc bién thé “chién binh” t&ing khd nding phd vé
cdc chdt ndy nhanh hon.

Nhing ngudi mang bién thé "lo 1&ng" c6 khuynh
hudng thé hién tét & trudng hoc va trong cong viéc,
nhung ho hay lo I&ng. Vi ndo tép trung va ghi nhd
t6t hon dudi tdc doéng clia catecholamine, nén
ngudi co bién thé “lo Idng" thudng sé co két qud
cao hon khilam cdc bai kiém tra chi sé IQ. Tuy nhién,
khi chiu ap luc, ngudi mang bién thé ndaly khéng kip
phd v8 cdc chdt gdy cang thdng va cé thé cédm
thay bi qud tai.

Nhiing ngudi mang bién thé "chién binh" phd v
chdt dan truyén than kinh nhanh hon. Ngudi mang
logi bién thé nay thusng lam t8t khi bi dp luc. Cang
thdng lam tang néng dd catecholamine giup tang
cusng khd nang tép trung. Nhung vi bién thé “chién
binh" gidp ho cé thé phan gidi nhanh
catecholamine, muic dé cdc chét dén truyén nay
gidm xudng va nhanh chong trd vé trang thdi ban
déu, cam gidc bén chén lo Idng dan tan bién. Tom
lai, nhitng ngudi mang bién thé “chién binh" ndy sé
nhdan dugc lgi ich ti cdc céng viéc dp luc néu ho
biét duy tri cdm gidc cang thédng l&u hon cho du
khoéng cé catecholamine.
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TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi
16%
14% BAN
9
12%
10%
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< Thép hon Cao hon >

Biéu dé so sdanh chi s6 khd nding kiém sodt céing thdng clia ban véi dan sé Chau A

Ban c6 kha néing kiém sodt cdng
théng rat tot

mhip <. Ban cd khd ndng phdn gidi cdc hoodc
moén gdy céng thdng tét hon ngudi
khac.

Két qud cé y nghia gi?

it khuynh huéng sir dung thic udng cé
cdn khi bi céing thdng

Khi cang thdng, mét s6 ngudi mang
cdc bién thé bat Ioi s& co xu hudng
udng rugu nhiéu hon ngudi khdc.
Chung téi khéng phat hién cdc bién
thé nay trong gen cla ban.

www.genetica.asia cs@genetica.asia

Nhém 8% ddu dén s& Chéau A.

Trong cdc tinh huéng céng thdng, ban
co khd ndng Idy lai su binh tinh nhanh
hon nhing ngudi khac.

Phdn Ung véi céing théng binh thudng
Nhiing ngudi theo kiéu gen cua ban
phdn Ung v&i cang thdng & muc binh
thusng. Nhiing ngudi kho kiém sodt
t&dm trang sau mot tinh huéng xdu
thusng dé bi trdm cam.

Hotline: 1900 599 927
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

Ban dugc ban t&ng kha n&ng kiém sodt céing thdng vuct tréi. Phan tich di truyén cho thdy ban khéng
dé bi tradm c&m khi g&p céing thdng. Péng thdi, nguy ca st dung thic uéng cé cén khi géip cding thdng
cla ban cling thdp hon so véi nhiing ngudi khdac. Tuy nhién, cdng thdng kéo dai cé thé lam mat di
nhiing Igi thé nay, vy nén ban khéng nén dé cang thdng kéo dai. Nghién cliu cho thdy tép luyén thé
duc, nhin nhan cudc séng mét cdceh tich cuc, va cé ki ndng gidi quyét van dé tét cé thé gitp ban kiém
sodt ca&ng thdng tét hon.

@ it khuynh huéng sir dung thitc uéng cé cén khi bi céng thédng

« Udng thuc udng cd cén mdi khi gdp cang thdng khdng phdi lad mét cdch hay dé kiém sodt cang
thdng. May mdn I bédm sinh ban khéng cé xu hudng nay. Cé nhiéu cdch déi mdt vdi cdng thdng.
Kién tri la ccch thich ing tét nhdt vai dp luc. Nhiing ngudi kién tri cé thé thich ing vdi nhiing thay
dai tém ly va thé chdt do cdng thdng gdy ra cho co thé. Nghién cuu cho thdy ngudi lac quan, vui
tuoi cung vdi ky ndng gidi quyét van dé vén co, khd ndng thich nghi véi cdng thdng sé tét hon.

0 Phdn (ng vdi cdéing thdng binh thuéng

« K& cd nhiing ngudi phdn ung vdi cang thdng binh thuong, cdng thdng kéo dadi van cd thé gdy
tradm cam. Nghién cuu cho thdy tdp thé duc gilp tdng hodc mdn va chdt ddn truyén thdn kinh
gém endorphin va serotonin, diéu ndy gidp ban thodt khdi céing thdng kéo ddi.
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi dé phan tich 19 gen dé xdc dinh mic dé dnh hudng cua bién thé téi khd ndng
kiém sodt cdng thang cua ban. Bdang chu y trong sé ndy la:

CRHR1

Két qua: AG
(c6 Ioi)

2 trén 5

ngusi mang bién
thé co Ioi

SLC6AL

Két qua: CC
(binh thuong)

1 trén 5

ngusi mang bién
thé binh thucng
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Anh hudng t&i khd nding kiém sodt cang thdng clia ban : KHA CAO

CRHR1 mé& héa mét thu thé két hop G-protein lién két cdc neuropeptide clia ho hode
mon gidi phdng corticotropin - cdc chdt chinh diéu hoa con dudng vang dudi déi -
tuyén yén - tuyén thuong than. Protein can dugc mé hoéa dé kich hoat dusng dan
truyén tin hiéu diéu hoda cdc qud trinh sinh ly bao gém cdng thdng, sinh sén, mién dich
va béo phi. Cdc bénh lién quan dén CRHR1 bao gém Hbéi chiing rudt kich thich va Tradm
cam. Trong do, con dusng gdy bénh ndim & truc dusi déi - tuyén yén - tuyén thuong
thén va trdm cdm kéo dai, duac luc hoc. CRHR1 cho phép tuyén thugng than phat
trién binh thusng khi phéi hinh thanh va cde phan tang ndi tiét ddp ung vai su cdng
thdng dién ra binh thudng. Protein nay cling tham gia vaio céc kich thich anxiogen.

Ngusi mang bién thé AG khdng cd xu hudng st dung thic uéng cé cdn khi cdm thdy
cdng thdng.

Anh hudng tdi khd nding kiém sodt cang thdng clia ban : TRUNG BINH

SLC6AL lar chdt van chuyén serotonin va chiu tradch nhiém tdi tudn hodn serotonin vaio
t€ bdo than kinh. Protein ndy déng vai trd quan trong trong viéc diéu hoa su hién dién
cua serotonin va tdi tao chdt dén truyén ndy theo con dudng phu thudc natri. Dot
bién bdt Ioi clia gen ndy phd bién trong ddn sé chdu A, ngusi mang nhing doét bién
nAy cé nguy ¢a bi trdm cdm va cé thé gidm phdn Ung vdi thudc chdng trdm cam do
néng dé serotonin thap. Cdac bién thé SLC6A4 cé lién quan dén cac ddp ung tri liéu
cling nhu tdc dung phu cta thuéc dnh hudng dén serotonin va cdm xuc.

Ngusi mang bién thé CC phdn ung vdi cdng thdng & muc binh thudng.
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BAT ON CAM xUC

Su bdt 6n cam xuc Ia mdt trong nhiéu khia canh trong tinh cdch cta chung ta. Trong bdo cdo nay, chung toi
s dung thudt ngl "bdt 8n cam xuc" dé chi vé thudt nglr neuroticism.

No6i chung, su bdt 8n cam xuc Ia xu hudng khién mét ngudi G rd, lo Idng, am anh hodc budn bd. Nhimg xu
hudng tam ly ndy nhiéu khi xdy ra ma khong cé ly do rd rang va gdly dnh hudng dén cudc séng hang ngdy
cua ban.

Bat &n cam xuc dugc xdc dinh co lién quan dén nhiéu loai bién thé trong gen di truyén. Trong dé, gen md
héa cho protein van chuyén serotonin (5-HTT), SLC6A4L & dbi tuong ducc nghién clu nhiéu nhdt. Protein 5-
HTT dong vai tro trong viéc loai bo cdc serotonin khdi cdc khe hd synap & gilta hai noron. Logi bién thé 5-
HTTLPR khéng chi déc biét lién quan dén bdt 8n cdm xtc md con gia téng tdc déng cla hach hanh nhan
trong viéc kich thich cdc suy nghi tiéu cuc.
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TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi
16%
14%
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10%
8%
6%
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0 1 2 3 4 5 9 10
< Thdp hon Cao hon >
Biéu dé so sdnh chi s& su bdt én cam xdc clia ban véi dén sé Chau A
0 Ban dé bi bét 6n cam xic hon ngudi i Nhém 35% ddu dén sé Chau A.
[} & " 2 5 . s R .
- khac R Ngudi bat 6n cdm xudc chu y tiéu tiét
R Chang téi tim thdy nhidu bién thé lién ] va lién tuc suy nghi dé gidi quyét vdn
quan tdi bat én cdm xuc bdm sinh & dé, day I& nhém ngudi cé nhiéu phdat
muic cao. kién.

Két qud cé y nghia gi?

Nhdan thuc bdan than é muc trung

Ban khéng quan tdm ngudi khac nghi
vé minh hodc nhiing viéc minh ladm nhu
thé ndo. Vi thé, ban khéng cdm thdy lo
I&dng qud nhiéu vé no.

C6 thé it hai long véi cudc séng.
Ban mang nhiéu bién thé cé thé tao
cam gidc it hai long véi cudc séng.
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

Ban cé thé gdp kho khan dé kiém sodt cdm xuc cla chinh minh. Ban mang nhing dét bién khién ban
cdm thdy kho hai long véi cude séng. Khi ddi mait véi nhiing diéu kho khdn trong cude séng, ding dé
nhirng cdm xuc tiéu cuc anh hudng bdn thén, ban nén chia sé vd&i ngusi ban tin tudng. Ngoadi ra, ban
dusng nhu it dé tadm dén nhimg gi ngudi nghi vé minh.

o C6 thé it hai long véi cudc séng.
« Nhing ngudi mang bién thé nay nén chdp nhdn cdm xuc thdt cGa minh cling nhu hoc cdch bidu
16 lanh manh hon. Khi déi déu vdi khd khdn, ban nén hoc cdch thé hién hodc chia sé cam xuc cla
minh vdi ngudi khac.

0 Nhan thiac béan than é muc trung

« Nhan thdc bdn théan cé nhiéu mic dé khdc nhau, chdng han nhu mét sé ngudi biéu hién khéng
ngung tu kiém sodt hay tu phuc tap bdn than. Ban khéng bi dnh hudng nhiéu bdi hanh vi nay.
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi da phdn tich 19 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cua bién thé téi su bdt én
cdm xuc cua ban. Ddng chu y trong sé nay la:

MAOA

Két qua: GG
(bat Igi)

1 trén 5

ngusi mang bién
thé bt loi

TCF4

Két qua: TT
(binh thusng)

9 trén 10

ngusi mang bién
thé binh thusng

www.genetica.asia

Anh hudng t&i su bdt dn cam xuc clia ban : KHA CAO

MAOA thusng dugc goi ld "gen Chién binh" vi xudt hién trong khd nhiéu nghién cuu vé
gen vad su noéng tinh. Gen nay phdn gidi serotonin, epinephrine, norepinephrine, va
dopamine trong ndo. MAOA thudng lién quan dén mét sé van dé tam ly nhu lo du x&
hoi, trdm cdm, lam dung chdt kich thich, réi loan gidm chu y, va cdc réiloan tadm than
khdc. Cdc bién thé cuia gen MAOA lién quan dén khd ndng tang muc dd néng tinh va
bao luc, so véi nhiing ngudi khdng mang dét bién cla gen ndy.

Ngudi mang bién thé GG it hai long vdi cudc séng.

Anh hudng t6i su bdt 8n cam xuc clia ban : THAP

Protein TCF4 I& mot nhén t& phién mé, gdn vao DNA dé giup kiém sodt hoat déng cla
nhiéu gen khdc. Protein TCF4 thudc nhém protein E; mbi protein clia nhém nay sé gdn
vGi mot protein khdc ¢ cdu tric gidng hét hodc tuong duong, réi sau do gdn vao mét
trinh tu DNA dugc goi I E-box. Nhém protein E tdc déng dén tdng trudng cla co thé
va protein TCF4 dugc tim thdy trong néo, co, phdi va tim. Protein ndy thém chi cling
dugc biéu hién rd & md té bdo cla tré chua chdo dsi. Protein TCF4 ¢ vai trd quan
trong trong su phdt trién dinh hinh chiic ndng biét hda va qud trinh tu chét cla té bdo.
Dot bién gen nay co lién quan dén hoi ching Pitt-Hopkins va bénh loan dudng ndi md
Fuchs.

Ngudi mang bién thé TT nhdn thic bdn thdn & muc trung binh.
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XU HUGNG MAO HIEM LA Gi?

Nhiéu ngudi thusng gdn xu hudng mao hiém vaéi cde hanh vi rat liéu linh nhu nhdy du ti may bay. Tuy nhién,
xu hudng ndy khéng chi don gidn & tham gia nhimg bé mén thé thao mao hiém.

Thuc t&, mdi ngdy, chung ta déu quyét dinh cé nén mao hiém hay khong:

o Khi bdng qua dudng, ban c6 dgi xe cd
dung hdn hay ban cét budc mac du mot sé
xe van dang di chuyén?

« Khi ban &n thit, ban thudng an tdi hay an
chin hoan toan?

« Ban cé hut thuéce, udng rugu bia hay 1di xe
khi nga nga say?

Xu hudng mao hiém thusng dén dén nhiéu vén dé
nhu chdn thuong thé chdt, hao hut tai chinh va nguy
co nghién ngdp.

Mat khdc, ngudsi mao hiém cé tinh todn sé& dé thanh céng trong céng viéc hay trong kinh doanh cd nhan.
Vay diéu gi lam mot ngusi chdp nhén mao hiém hon hén ngusi khac?

Xu hudng mao hiém cé méi quan hé véi mét chdt hda hoc goi I dopamine. Dopamine van thusng ducc
biét dén la xuc tdc “thda man” trong néo bo.

M6t gen lién quan dén dopamine |& DRD4. Cdc bién thé cla gen ndy quy dinh mét vai hanh vi mao hiém
nhu truct tuyét, truct vdn va ngay cd cdc quyét dinh tdi chinh tdo bao.

Puong nhién, khéng phdi moi hanh vi mao hiém déu xudt phat tir DRD4 v& khdng phdi ngudi ndlo mang cdc
bién thé cla gen nday cling s& chdp nhdn nhing mao hiém khéng cén thiét.

Diéu ndly co nghia I con cé nhiéu gen khdc va su két hop da gen sé dnh hudng dén xu hudng mao hiém
cua ban.
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TOM TAT

Phdan trém
s6 ngudi

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
< khéng ua mao hiém

Biéu dé so sdanh chi s6 Xu hudng mao hiém cla ban véi dan sé Chau A

n? Ban ¢6 xu huéng la ngusi thich mao .'. Nhém 35% ddu dan sé Chau A.
hiém. . Pa s moi ngudi bdm sinh khéng ua
Chung téi tim thdy mét sé bién thé lién 9 thich mao hiém. Vi vay, xu huéng mao
quan dén hanh vi mao hiém. hiém bdm sinh c6 thé 1 uu thé cla

ban.

Két qud cé y nghia gi?

Cé tinh cdch gan da nhé vao thay déi
cla gen tao neurosteroid

Ban cé mdt bién déi nhd & gen tao ra
hooc mén anh hudng dén cdc

Cé tinh than khéi nghiép nhé véao gen
mé& héa su két ndi cac té bao néo

Gen CADM2 mé& héa cho su két néi
cdc té bao nd&o, cd mang mét thay ddi

d&n dén tinh cdch chdp nhdn mao neurosteroid clia n&o bd. Bién déi ndy
hiém cao. Thay ddi di truyén ndy doi lién quan dén tinh cdch gan da do liéu
khi dugc thdy & cdc doanh nhan. [inh.
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

Ban c6 thé co xu husng mao hiém cao. Kiéu gen cho thdy ban cé thé thich va khéng s chdp nhdan
mao hiém. DAy I& mét ddc tinh quan trong cén cé & cdc doanh nhdn, ban cé thé phat huy Ioi thé ndy
cla minh. Mét trong nhiing yéu té dén dén thanh cdng la nhan biét dung rdi ro va chdp nhan né dung
thai diém. Ban nén duy tri ché dé an lanh manh, can bdng va it cholesterol.

o C6 tinh than khdi nghiép nhé véio gen mé héa su két néi cdc t€ bao néo

« Gen CADM2 mé& héa cho mét phdn ti két néi cdc té bao synap. DAy Ia mét protein gilp cdc té
bdio ndo két ndi vdi nhau dé truyén thdng tin tu diém ndy dén diém kia trong ndo bo. Vi thé, qud
trinh nay gilr vai tro quan trong trong viéc hinh thanh tinh cdch, hanh vi va tu duy cia con ngudi.
Phan tich cho thdy ban cd kiéu gen nay ddc biét. Kiéu gen ndy cla ban dugc thdy & nhing ngudi
€d xu husng chdp nhén mao hiém cao.

« Chdp nhdn mao hiém déi khi & yéu té quan trong trong cdc hoat déng kinh doanh. Nghién ctu
cho thdy ban cé thé cd tinh than khdi nghiép. Mdt doanh nhdn thanh cdng mdt phdn nhd vao
khd nang nhay cam vdi dung loqi rdi ro vér ndm bdt dung rdi ro tai dung thdi diém. Theo nghién
cuu, s@n phdm kinh doanh thanh céng nhdt khi ban nhay cam vdi dung loqi rdi ro v ndm bdt né
khi thi thudng tdng truéng & muc cao nhdt. Mdt khdc, khi thi trudng tdng trudng cao, viéc nhay
cdm vdi cdc rdi ro hién hiiu I& rdt quan trong, nhung vdn can dé ching rdi ro khi thuc su phdi chdp
nhan do.

o Cé tinh cach gan da nhé vao thay ddi ciia gen tao neurosteroid

« Gen CYP7BI giup tao ra médt enzyme, do Ia mdt phdn tU protein cd hoat tinh. Enzyme nay lién
quan dén viéc chuyén dsi choloesterol thanh neurosteroid. Neurosteroid It hooc mén "kich thich”
cdc té bao thdn kinh ndo bd, cdi thién su tuong tdc gilia cde té bao ndy, cling nhu gidp thuc ddy
su séng sot cla chung. Chung téi phén tich gen ndy va thdy radng ban cé mét thay déi di truyén
nhd. Thay ddi nay duoc tim thdy & nhing ngudi "liéu linh" vér ¢é tinh cdch gan da.

« Nhiéu ngudi mudn tdng cholesterol trong ché dé dn dé tdng su téng hop neurosteroid gidp cdi
thién chic ndng cla ndo bo. Tuy nhién, ban khéng can phdi lam diéu nay. Co thé ban cd thé tao
ra du luong cholesterol can thiét ma khéng can phdi can thiép bang ché dé dn udng. Trén thuc
té&, luong cholesterol du thia cd thé gdy ra con dau tim. Vi vay, chi cdn ban &n udng cdn bdng va
lanh manh, ban khéng can phdi thir va “kich thich” chdc ndng chuyén déi neurosteroid.
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi dé phan tich 24 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cua bién thé téi Xu hudng
mao hiém cta ban. Bdang chud y trong sé ndy la:

CADM2

Két qua: AC
(binh thucng)

1 trén 4

ngusi mang bién
thé binh thusng

CYP7BI

Két qua: TT
(binh thucng)

1 trén 5

ngusi mang bién
thé binh thusng

www.genetica.asia

Anh hudng tai Xu husng mao hiém clia ban : KHA CAO

CADM2 lam trung gian tuong tdc gitta no-ron than kinh trong ndo. Né ndm trong néo,
ddc biét & phan vé ndo trude va vo ndio, cde khu vuc clia ndo lién quan dén téc dé xd
ly. CADM2 cé vai trd co bdn & nhing ngudi hudng ngoai va ngudi chdp nhan rdi ro, va
cling tham gia vao cdc qud trinh lién quan dén nhén thuc va khen thudng. Ngodi ra,
gen CADM2 cling lién quan dén su khdc biét cd nhan vé téc dé xU ly théng tin. Nghién
cuu cho thdy gen mdt chiic ndng cod lién quan dén viéc bdo vé khdi béo phi. Dot bién
gen nay co lién quan dén viéc hudng ngoai, tudi tho, béo phi va hanh vi chdp nhan rai
ro déi vai chi s khéi co thé tang & cd tré em va ngudi I6n.

Ngudi mang bién thé AC c6 tinh thdn khdi nghiép nhd vao gen ma hoa su két ndi cdc
té bao ndo.

Anh hudng tai Xu husng mao hiém ctia ban : TRUNG BINH

Gen CYP7B1 m& hda cho enzyme oxysterol 7-alpha-hydroxylase. Trong néo, enzyme
nay chuyén déi cholesterol thanh neurosteroid. Neurosteroid Ia cdc chdt can thiét cho
su hoat déng clia cdc té bdao ndo (su kich thich), su séng sét var giao tiép gilia cdac té
bdo ndo. Oxysterol 7-alpha-hydroxylase gidp duy tri néng dé cholesterol & muc binh
thudng trong ndo, bdang cdch tao ra cdc neurosteroid nhd chuyén déi cac hodc mén
s@n co, diéu hoa tdc déng clia cde neurosteroid trong ndo.

Ngusi mang bién thé TT cd tinh cdch liéu linh hon do thay ddi trong gen téng hop
neurosteroid.
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1Q LA G[?

IQ la mot chi s6 dé do lusng tri thdng minh clia mét
ngudi. 1Q viét tat cho “Intelligence Quotient”, tuc chi
s& tri tué. IQ trung binh & 100.

IQ thusng ducc biét dén ld “"ddéng co tinh thédn” clia
ndo bd. Noi cdch khdc, IQ cang cao, ndo ban cang
lam dugc nhiéu thd hon va nhanh nhay hon.

Khéng can nhdc cdce yéu té khdc, ngudi cé IQ 120 sé
doc var hiéu mét cudn sdch todn nhanh hon, thau
ddo hon ngudi cé 1Q 80.

M6t s& nghién ciu cho thdy 1Q cé thé du dodn dugc thanh céng xd& hdi, cong viéc va gido duc. Qua chi s6
nay, ban clng cé thé du dodn tudi tho cla minh.

Vi vay, ngusi ¢ IQ cao thudng dugc gido duc chu ddo hon, ndm nhing vi tri cao hon trong céng viéc val co
thu nhép t&t hon nhiing ngudi cé 1Q thdp.

Tuy nhién, diéu ndy khéng phdi luc ndo cling dung. Mot sé hoc thuyét cho thdy nhiing yéu t& khdc nhu su
cham chi, k¥ ndng x& hdi va su kién tri quy dinh thanh céng nhiéu hon la 1Q.

Tuong tu, co rat nhiéu tranh cdi trong cdng déng khoa hoc dé trd Isi cau hdi muc dé anh hudng/ quyét dinh
clia gen va moéi trusng lén chi sé 1Q & bao nhiéu.

M6t s6 nha khoa hoc tin rdng cdc yéu té mdi trusng
- nhu cdch ban dugc nudi day - dnh hudng rét
nhiéu dén tri thdng minh clia ban & tudi trudng
thanh.

M6t s& nha khoa hoc khac lai cho réng gen quy dinh
phdan 16N néu khong nadi la toan bé tri théng minh.
N&i cdch khdc, cdch nudi day con sé it dnh hudng
dén chi sé 1Q cla con.

Mot gen lién quan dén tri thdng minh |& PLXNB2.

Gen nay gidp ndo bd tao nén mdt mang ludi té€ bdo ndo lién két. Mang ludi ndy cang hoat déng tét, té bdo

n&o cang két néi nhanh va hiéu qud. Nha vay, “déng ca tinh than” clia ndo bd sé dugc tang cusng, dan dén
IQ cao hon.
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TOM TAT

42

Phan trém
s6 ngudi
16%
14% BAN
9
12%
10%
8%
6%
4%
2%
0% [ —
0 1 2 3 4 5 7 8 9 10
< Thép hon Cao hon >

Biéu dé so sdnh chi s6 IQ ctia ban véi dan sé Chau A

Ban ¢6 1Q bdm sinh cao hon ngudi
khac.

1hdp . 1Qla mét tinh trang phuc tap ducc
quy dinh bdi rdt nhiéu gen. Biém sé da
gen cla IQ clia ban cao hon nhiéu so
vai trung binh.

Két qud cé y nghia gi?

C6 khd ndng dén ddu & trudng va noi
lam viéc, lién quan dén chi sé 1Q cao
Chung téi phat hién mot bién déi di
truyén & vung khéng mé hoa protein
trong gen LINCOT104 c6 thé dén dén
tri théng minh cao hon.

www.genetica.asia cs@genetica.asia

Nhém 9% ddu déan s Chéu A.

Tri théng minh bao gdbm khda ndng hoc
hoi tu nhiing kinh nghiém va thich ung
v&i moi trudsng thay déi. Tuy nhién, 1Q
cao khéng déng nghia véi khd ndng
thanh céng trong cudc séng cao.

Chi s6 1Q cao hon 4-8 diém nhd bién
thé gen ma héa su linh hoat ctua
synap

Chung t6i dé& tim thdy mot bién thé co
loi trong gen CHRM2 cla ban. Bién thé
nady lién quan dén tri théng minh cao,
cu thé la chi s8 I1Q cao hon 4-8 diém
so V&I nhiing ngudi mang cdc bién thé
khdc cia gen nay.
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

Diém s& IQ ctia ban cao hon trung binh mét cdch dang kinh ngac! Ban cé thé dan déu & trusng va noi
l&m viéc nha chi s& 1Q cao. Tuy ban ¢ tri théng minh bdm sinh cao nhung yéu té méi trusng cé thé anh
hudng dén nang luc tu duy clda ban theo thasi gian. Tang huyét dp dé dugc ching minh coé lién quan
dén su suy gidm tri théng minh. Do dé, ban nén theo ddi huyét dp thudsng xuyén, an thuc phdm gidu
chdt xa, gidm mudi v chdt béo bé&o hoa trong ché dé an uéng hang ngdy. Ngodi ra, diém sé IQ cla
ban co thé cao hon 4-8 diém so vai trung binh nhé vao bién thé co loi ctia gen CHRM2. Dé bdo vé o
thé& bdm sinh ndy, ban nén dam bdo lugng canxi khodng 1 gram (1g) méi ngdy ti ché dé an.

é C6 kha ndng d@n ddu & trudng va noi lam viéc, lién quan dén chi sé 1Q cao

« Ma di truyén dugc tao bdi DNA. DNA dugc chuyén déi sang mdt dang vat chdt di truyén khac Ia
RNA. RNA sau dé duoc st dung dé tao ra cdc phdn tl protein dé tao nén co thé cla ban. Gen
LINCOT104 m& hoa cho mdt doan RNA khéng dugc dich mé sang protein. Hién chdc ndng chinh
xdc cla gen ndy chua duoc biét ré. Tuy nhién, theo théng ké kiéu gen nay cla ban co thé dén
dén chi sé IQ cao.

« Su théng minh ctia ban cé thé suy gidm theo thdi gian. Vi vady, ban cé thé mong mudn Iam moi
cdch dé bdo vé tri théng minh bam sinh cta minh khi ban I6n tudi. Do dé, ban can kiém sodt
huyét dp cla minh. Huyét dp cao cé thé lam suy gidm nhdn thic vé sau ndy. Huyét dp khde
manh & dudi muc 120/80 mm Hg (milimét thdy ngdn). Hay trao ddi vdi bdc si cla ban vé ché dé
an giau chdt xo, kali, it mudi var it chdt béo bdo hoa. Ché dd an nay co thé gidp ban gidm huyét
dp hodic ngdn khéng cho huyét dp tdng cao.

@ Chi s6 1Q cao hon 4-8 diém nhé bién thé gen mé héa su linh hoat ctia synap

« Cdc nha khoa hoc tin rang gen CHRMZ2 dnh hudng dén su linh hoat clia synap trong hoat déng
ctia néo bé. Su linh hoat cta synap Ia cdch cdc no-ron (té€ bao néo) tdng cudng cudng do hay
hiéu qud cua viéc truyén tin hiéu cho nhau. Qud trinh ndy rdt quan trong cho hoc tdp va ghi nhd.

« Ban mang mét bién thé ddc biét trong gen CHRM?2 lién quan dén chi s6 IQ cao hon 4-8 diém so
v3i nhiing ngudi khdc. Luu y rang su linh hoat clia synap ngdn han phu thudc nhiéu vao cdc qud
trinh & su tham gia cua canxi. Vién Y té€ Qudéc gia Hoa Ky khuyén nghj dan éng va phu nlr trudng
thanh khée manh & dé tudi 19-50 nén udng 1 gram canxi mdi ngdy. Ngudn thuc phdm gidu canxi
bao gém sda, sta chua va phd mai. 227 gram sta chua nguyén chdt, siia chua it béo chua 415
mg canxi trong khi 1 cup rau cdi chip (bok choy) chta 74 mg canxi.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927



CHi SO THONG MINH (IQ) Ll

CAC GEN PHAN TICH

Chung téi dé phan tich 78 gen dé xdac dinh mic dé dnh hudng cla bién thé téi IQ cta
ban. Bang chu y trong sé nay la:

LINCOT104

Két qua: TT
(c6 Ioi)

1 trén 7

ngusi mang bién
thé co loi

CHRM2

Két qua: TT
(c6 Ioi)

1 trén 6

ngusi mang bién
thé co Ioi
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Anh hudng t6i IQ clia ban : TRUNG BINH

LINCOT104 & gen md hoa cho doan RNA 1104 chudi dai khéng mé hda protein. Gen
LINCOT104 cé thé déng vai trd trong viéc phdt trién va chic ndng clia vo ndo. Vo néo
I I8p ngodi cling clia ndo lién quan dén viéc ghi nhd, hoc tép, ngdn ngd, phdn dodn,
tdp trung va cdc ddc tinh lién quan dén tri thdng minh. Cdc nha nghién cdu khoa hoc
chua tim ra co ché sinh hoc cuia viéc gen LINCO1104 tdc déng dén su phat trién clia
cdc té bao ndo. Tuy nhién, d& coé nhing bdng ching rd rang vé maéi lién hé gitia gen
LINCOT104 v thé tich chdt xam cua ndo.

Ngusi mang bién thé TT cd thé dat diém sé cao & trudng hoc nhd khd ndng tu duy
vugt tréi cua ndo bo.

Anh hudng t6i IQ clia ban : TRUNG BINH

Cdc thu thé muscarinic cholinergic thudéc mét ho I6n clia cdc thu thé két hop protein
G. Thu thé muscarinic acetylcholine diéu hoa cdc ddp Ung khdc nhau cla té bdo, bao
gbém Uc ché adenylate cyclase, phdn gidi phosphoinositide va diéu hoda cdc kénh kali
théong qua hoat dong clia protein G. Tdc déng chinh cla viéc truyén tin hiéu la Uc ché
adenylate cyclase. Cdc bién thé cia gen nay cé lién quan dén tri théng minh va ndng
luc nhén thuc.

Ngudi mang bién thé TT c6 chi sé IQ cao hon 4-8 diém nhd gen md hda su linh hoat
cua synap.

cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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EQ LA G|?

EQ chinh l&r tri tué cam xuc. Mét ngusi cé EQ cao cé thé dé thdu hiéu tinh cdch, déng luc clia ngudi khdc, tu
do biét cdch ung xUr phu hop.

EQ dugc biéu hién qua mét sé ddc tinh quan trong:

« DPéng cédm: ngudi co EQ cao thdu hiéu
dugc cdm nhdn cla ngudi khdc.

+ Ky néing xé& héi: ngusi c6 EQ cao dé dang
giao tiép rd rang va cé thé truyén cam
hung cling nhu thuyé&t phuc ngudi khdc.

« Kha ndng tu nhan thirc: ngusi cé EQ coo ty
nhdn thuc ré dugc suy nghi va cdm xuc
hién tai ciia minh.

« Kha néing tu kiém soat: ngudi cé EQ cao tu o %/\\ ~

diéu chinh duoc cdch bdn thén hanh xd
trong cdc tinh huéng sao cho phu hop va
tich cuc nhat.

Vi du, khi dang lam viéc, bédng dung mét déng nghiép bdt dau tranh cdi vai ban. Néu ban coé EQ thdp, ban
sé& |ap tuc tranh céi lai. Tuy nhién, néu ban cé EQ cao, ban sé& cdn than kiém sodt phdn Ung cla bdan than vai
nhiing I néi clia ngudi déng nghiép dé. Ban phdn tich suy nght va cdm xuc cla ho. Va réi ban sé cé cdch
xU sy mang tinh x&y dung va gop y hon la tuc gidn.

Co tri tué cdm xuc cao dem lai nhiéu lgi ich, bao gém:

. Cdi thién gico tiép

« Gidm cang thdng

« Cdc méi quan hé tét dep hon
« Tang co hdi céng viéc

« D& thang tién trong coéng viéc

Co thé noi, tri tué cdm xuc dua vao cdch ban phdn
tich va x{ ly cdc tinh huéng x& hoi. Mét trong nhimng
gen anh hudng dén qud trinh ndy Iad OXTR. OXTR cd
vai trd quan trong quy dinh cdch hodc mdn oxytocin
Anh hudng dén ban. Oxytocin cé méi quan hé chdt
ché vai hanh vi cta con ngudi. Vi du, oxytocin gidp
chung ta déng cdm véi trang thdi tém ly ctia ngudi
khac, mét k§ ndng quan trong thudc vé tri tué cam
xuc.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927



TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi

'y

0 1 5 6
< Thép hon

7 8 9 10
Cao hon »

Biéu d6 so sdnh chi s& EQ clia ban véi dan sé Chau A

Ban c6 thé c6 EQ bédm sinh thdp hon
muc trung binh.

Thip .. Két qud gidi ma gen cho thdy ban kho Pe
déng cdm véi cde vén dé cla ngudi ¥ ' ’
khac.

Két qud cé y nghia gi?

it c6 kha ndng dugc xem la hiéu mét
ngudi, do gen ho6c mén "cdm thdy
vui vé"

Phién ban gen COMT cua ban (gen
hodc mén "cdm thdy vui vé") co lién
quan dén xu hudng it déng cdm. Két
qud la, ban co thé dugc cho |a mot
ngudi khdng thdu hiéu ngudi khac.

www.genetica.asia cs@genetica.asia

Nhém 21% cuéi dan s6 Chau A.

Tri tué cdm xuc (EQ) la kha ndng mot
ngudi co thé nhdén ra cam xuc cla
minh va clia ngudi khdc. Ban kho doc
dugc cdm xuc cla ngudi khdc. Tuy
nhién, cdc k¥ ndng xd hoi nay déu co
thé hoc dugc.

Qua trinh dua ra quyét dinh dua vao
"ly tri" nhiéu hon la dua véo "cdm xuic"
do gen thu thé dopamine

Gen DRD4 mé& hoa cho thu thé cla
dopamine lién quan dén kha ndng suy
ludn khi dua ra quyét dinh. Cé thé
nhing ngudi khdc sé thdy ban Ia ngudi
thién vé ly tri hon la thién vé cdm xuc.

Hotline: 1900 599 927
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

Viéc hiéu dugc cdm xuc clia ngudi khdc cé thé kho khan cho ban. Ban ¢é thé cdm thdy khé dét minh
vaAo Vi tri ngudi khdc, do ndng dé dopamine thdp. Do dé, ban cling thudng phdi nd luc hon trong viéc
nhin Nhén su viéc tur nhiéu géc dé khdac nhau. Chinh vi thé, moi ngudi thinh thodng ddnh gid rdng ban
c6 thé khéng phdi la mot ngudi thdu hiéu. Ngodi ra, ban co thé nghiéng vé phia "ly tri" khi dua ra quyét
dinh hon 1 "cdm xuc". Hay nhd rdng tri tué cdm xdc gitp thuc ddy khd ndng dua ra quyét dinh cla
ban.

0 It c6 khd néing dugc xem la hiéu mét ngudi, do gen hoéc mén "cdm thdy vui vé"

« Gen COMT md hoa cho mét loqi protein phdn gidi cdc chdt ddn truyén héa hoc trong ndo,
chdng han nhu dopamine. Dopamine dugcc gidi phong & mdt khu vuc thiy trudc cla ndo lién
quan dén tinh cdch (trong sé cdc chiic ndng khdc). Phién ban gen nay cua ban co thé tao ra mot
logi protein cé khd néng phdn gidi manh hon, diéu dé cé nghia la néng dé dopamine trong ndo
thdp hon. Dopamine & mét loai hooc mén tao cdm gidc vui vé, hung phdn. Do dé, néng dé
dopamine thdp khién ban khd cdm thdy vui vé, hung phdn ddc biét Id trong tuong tdc cla ngudi
khdc.

« Dé tang cudng su déng cdm cla ban, ban nén né luc nhiéu hon dé hiéu mot ngudi tu géc dé cla
ngudi dé hon Id tir géc nhin cua ban. Néu cé thé, ban nén gidn tiép trdi nghiém cdm gidc, nhén
thuc var suy nghi cua ngudi dé. Su déng cam, ban thén né khéng doi hdi hanh déng hé trg, va né
€4 thé bién thanh su cdm théng dé dén dén hanh déng. Ban clng cé thé can nhdc dp dung
phuong phdp nhdp vai bdng cdch xem xét mot tinh huéng tir mét quan diém khdc véi mot quan
diém théng thudng. Diéu nay cé thé lién quan dén viéc chdp nhdn quan diém cua mdt ngudi
khdc, nhu trong cac bai tgp dong vai.

Qua trinh dua ra quyét dinh dua vao "ly tri" nhiéu hon la dua véo "cédm xuc" do
gen thu thé dopamine

« Gen DRD4 mé héa cho thu thé cua dopamine trong hé trung ndo hdi vién cda ndo bd. Ving ndo
nay kiém sodt cam xuc va hanh vi. Dopamine I mét chdt truyén tin hiéu hda hoc gan két vdi thu
thé nay. Kiéu gen ndy cda ban co thé khién ban cd tu duy ly tri hon. Do dé, ban ¢é thé dua vao su
cdén nhdc hon I cam xuc khi dua ra bdt ky quyét dinh ndo.

o Ly tri co thé la diéu tét, tuy nhién khi dua ra quyét dinh, cdm xuc cd thé gitp ban trong nhiéu
trudng hop thuc té. Nghién clu trén mot nhom cde nha dau tu ching khodn dé ddnh gic cédm
xuc cla ho khi tiép tuc dua ra quyét dinh dau tu. Nhiing ngudi cé cdm xtc manh mé hon dé dua
ra quyét dinh t&t hon. Trdi vai niém tin phd bién rdng viéc ra quyét dinh dua vao cdm xuc Ia khéng
chinh xdc, nghién ctu nday cho thdy nhiing ngudi cé cdm xtc manh mé cé khd ndng dua ra quyét
dinh t&t hon.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927



49

TRI TUE CAM XUC (EQ)

« Viban c6 tu duy thién vé ly tri bdm sinh, ban nén cén nhdc cé thém nhiéu cdm xdc khi dua ra
quyét dinh. Néu ban cé thé xdc dinh va phdn biét tét nhiing cdm xuc hién tai cia minh, ban cd
khd ndng dua ra quyét dinh tét nhd tdng cudng kiém sodt nhiing thanh kién cé thé do cdm xuc

do gay ra.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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CAC GEN PHAN TICH

Chung téi dé phan tich 49 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cua bién thé téi EQ cta
ban. Bang chu y trong sé nay la:

COMT

Két qua: GG
(bat Igi)

1 trén 5

ngusi mang bién
thé bt loi

DRD4

Két qua: CC
(binh thusng)

1 trén 4

ngusi mang bién
thé binh thusng

www.genetica.asia

Anh hudng t&i EQ ctia ban : KHA CAO

Trong ndo bd, COMT cé chuic ndng phd vé chdt dan truyén than kinh nhu dopamine,
epinephrine v& norepinephrine dé dam bdo ching ludn & ham lugng via phdi trong
mé n&o. COMT co vai trd quan trong ddi vaéi thuy thdi duong, ving ndio bd sdp xép va
diéu phéi toan bd thong tin & cdc phdn con lai ctia ndo. Cdc nghién cliu dé ching
minh r&ng néng dé enzyme COMT tdc déng dén néng dé dopamine trong néo.

Ngudi mang bién thé GG it cé khd ndng dugc xem I hiéu ngudi khdc, do gen hodc
madn "cdm thdy vui vé".

Anh hudng tai EQ ctia ban : KHA CAO

Gen DRD4 mé& héa cho phdn nhém D4 cla thu thé dopamine. Phan nhom D4 1 mét
thu thé két hop véi protein G Uc ché adenylyl cyclase. Bay la muc tiéu tdc déng cla
cdc thudc dé diéu tri tdm than phan liét var Parkinson. Cdac dét bién clia gen ndy co
thé d&n dén cdc biéu hién hanh vi khdc nhau, gém réi loan chic ndng hé than kinh tu
chu, héi ching tang déng gidm chu y va tinh cdch thich tim ki€m nhing diéu mdi la.

Ngudi mang bién thé CC I ngudi "ly tri" va it "cdm xuc” khi dua ra quyét dinh do gen
thu thé dopamine.

cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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KHA NANG CHUYEN HOA CHAT BOT
PUONG

Chuyén hoa chét bét dusng ld cde qud trinh sinh hda khde nhau lién quan dén su hinh thanh, phd vé va

thay déi cAu truc cla chdt bdt dudng trong co thé.

C6 2 dang chdt bét dudng chinh trong thuc phdm:

Chat bét dusng don gidn

L& nhiing nhédm chét bot dusng ducc hdp thu
nhanh chéng nén dén dén su gia t&ng dudng huyét
sau khi &n. Nhom chdt bét dudsng ndy gdy ra cde
van dé suic khde nhu bénh tiéu dudng va bénh tim.
Chdt b6t dusng don gidn cé mat trong thuc phdm
ché bién céng nghiép va cdc sdn phdm tinh ché, va
cling dugc tim thdy trong trdi cdy, stra va cdc sdn
phdm tu stra.

www.genetica.asia

cs@genetica.asia

Chat bét dusng phurc tap

Ban sé tén thai gian hon dé hdp thu chdt bot dusng
phuc tap va ban cling cdm thdy no 1du hon. Chat
bot dusng phuc tap ladm cho dudng huyét clia ban
én dinh hon va cung cdp nhiéu dinh dudng va mat
doé chdat xo hon dusng don gidn. Mot s6 vi du cla
chdat bdt dudng phic tap la cde loai hat chua tinh
ché, cdc loai ddu, thuc vat giau tinh bot vv...

Hotline: 1900 599 927
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TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi
16%
14%
12%
10%
8%
6%
4%
2%
0%
0 1 2 3 4 5 9 10
& Thép hon Cao hon >

Biéu dé so sdanh chi s6 khd néing chuyén hda chdt bot dudng clia ban véi dan sé Chau A

0 13% cao hon muc trung binh. .'. Nhém 33% déu dén sé Chéau A.
ﬁ Chuyén hoa chdt bot dusng tét hon . Ban cé thé phdan gidi dudng va tinh
sé cd loi cho suc khde tim mach. [ | bot mét cdch hiéu qud.

Két qud cé y nghia gi?

it nguy co béo phi khi tiéu thu nhiéu
chdt bét dusng

Néng dé adiponectin binh thuéng
N6éng dé adiponectin cang cao thi
Ngudi co kiéu gen giéng ban thusng cang tét. Bai vi adiponectin diéu hoa
khéng dé bi t&ng can hodc bi 8m khi lugng dusng huyét va lién quan dén su
&n nhiéu bot dusng tu cl qud, trdi cay phan cdt cdc axit béo.

va cdc logi ddu.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Kha n&ng chuyén hoa chdt bot dudng clia ban tuong déi cao so vai trung binh. Ban nén chon bét
dudng phuc tap ti rau cl qud, trdi cay va cdce loai hat dé trdnh tang cén, ngodi ra tap thé duc déu
dan sé giup tang luong adiponectin, gitp diéu hoa dusng huyét tét hon.

0 it nguy co béo phi khi tiéu thu nhiéu chdt bét dudng
« Du chuyén héa chdt bét ducng tét, ban vén nén trdnh dn cdc loai chdt bét dudng khdng tét cho
suc khde. Vi du, thay vi an khoai tdy va com, ban hdy chon béng cdi trdng va bdng cdi xanh. Trdi
cay la lua chon tét cho ban khi thém dé ngot.

0 N6éng dé adiponectin binh thuéng

« Nghién ctu da chi ra, chdt béo khéng bdo hoa don nhu ddu cd cd thé lam tdng ham luong
adiponectin. Chung cdé trong cdc loai thuc phdm nhu trdi bo, cdc loai hat, 6 liu va ddu 6 liu. Déu
hoa rum cling d& dugc ching minh Ia kich thich co thé tao ra adiponectin. Ngodi ra, tdp thé duc
déu dan it nhdt ba Idn mot tudn cd thé lam tang dang ké ham luong adiponectin cta ban.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi da phdn tich 17 gen dé xdc dinh muc dd dnh huéng cta bién thé téi khd ndng
chuyén héa chdt bdt dudng cua ban. Ddng chu y trong sé nay la:

FTO Anh hudng t&i khd nding chuyén héa chdit bét dusng clia ban : TRUNG BINH

Két qua: CC
(cd Igi)

Protein FTO c¢ lién quan dén diéu hoa nang luong va béo phi. Vai trd clia FTO trong
béo phi dé dugc nghién cuu réng rdi. Su lién quan cta FTO va béo phi & ngudi la do
cdc bién thé trong gen FTO. Nhing bién déi di truyén ndy bj dnh hudng tu lugng bét
dudng va chdt xo trong ché dé an hang ngdy clia chung ta, cling nhu 16i séng ludi
van déng. Gen FTO nay cling lién quan dén bénh tiéu dusng.

7 trén 10

ngusi mang bién
thé co loi

Ngudi mang bién thé CC cé xu hudng it bi tdng cén vdi ché dd giau chdt bot dudng
tU cu qua, trdi cdy va cdc logi ddu.

ADlPOO Anh hudng t&i khd nding chuyén héa chdt bt dusng clia ban : CAO

Két qua: CC
(binh thudng)

Adiponectin hay ADIPOQ, mét protein dugc tim thdy trong méd md. Adiponectin diéu
hoa néng dé dudng trong mdu va lién quan dén phdan gidi axit béo. Diéu ndy cho
phép co thé ban hdp thu ndng luong truc ti€p tir cdc ngudn thuc phdm chiia chat

1en 2 béo. C6 nhing ngudn thuc phdm chiia chdt béo t&t nhu qud ba, 6 liu, cd gidu chdt
=0 béo va cdc logi hat. Su hién dién cia protein ndy suy gidm trong cdc trudng hop béo
nt%gcfa'ag?tnﬁg%n phi va téng 1én trong nhimg diéu kién dinh dudng han ché (it calo). Ngodi ra,

adiponectin cling cé kha ndng ddp Ung véi muc insulin.

Ngudi mang bién thé CC cé ndng dé adiponectin binh thudng.
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KHA NANG CHUYEN HOA CHAT BEO

Qud trinh chuyén héa chdt béo la qua trinh phan gidi chdt béo thanh cdc phan ti nhd hon dé té bao cé thé
sU dung nhiing phdn td nay nhu ndng luong.

C6 3 logi chdt béo chinh:

Chdt béo khéng béo héa

Nhimng chdt béo nay tét cho stic khde tim mach.
Chat béo khdéng béo hoa dugc tim thdy trong cd
hai, trdi bo, trdi 6-liu, qud oc cho, va cdc dau thuc
vat nhu déu déu nanh, dau bdp, déu cdi dau, va
dau 6-liu.

Chdt béo bdo hoa

Nhiing chdt béo ndy dugc tim thdy trong thit va
cdc san phdm khdc ti déng vat, nhu la bo v phd
mai, hodc chiét xudt tU thuc vat nhu déu co va
ddéu dira. An qud nhiéu chdt béo b&o hda cd thé
lam tang lugng cholesterol trong madu tU do lam
t&ng nguy co mdc cdc bénh vé tim mach.

Chdt béo chuyén héa

Loai chdt béo nay cé trong dé an vat, bdnh, va
thuc phdm chién ran. Loai chdt béo nay thudsng
dugc liét ké trén cac nhan ddn thuc phdm. Nhu
chdt béo b&o hoa, chdt béo chuyén hda cé thé
lam t&ng ham lugng cholesterol trong mdu tu do
t&ng nguy co gdp cdc bénh vé tim mach.
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TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi
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& Thép hon Cao hon >

Biéu dé so sdanh chi s6 khd néing chuyén hda chdt béo clia ban véi déan sé Chau A

0 12% cao hon muc trung binh. ' Nhém 28% déu dén sé Chau A.
Kha n&ng chuyén hoa chdt béo cao K&t qua di truyén cho thdy kha ndang
co Igi cho suc khde cla ban. chuyén hoa chét béo cao. Tuy nhién,
ban v&n nén tiéu thu chdt béo bé&o
hoa theo khuyén nghi hién tai.

b-

Két qud cé y nghia gi?

Phdn (ing binh thuéng véi chédt béo
bdo hoa.

Nguy co thdp méc hdi chiing chuyén
héa khi én chét béo béo hoa

So va&i nhiing ngudi cé cdn ndng binh Ban mang cdc bién thé co lai lam chdt
thusng (BMI thdp hon 25) var trir nhimg béo b&o hdoa anh hudng thdp dén
ngusi d& chan dodn mdc bénh tiéu nguy co mdc bénh tim mach.

dusng tuyp 2, réi loan protein mau logi

lll, bénh t&ng cholesterol trong mdu co

tinh gia dinh va réi logn m& mau di

truyén, kiéu gen cla ban cho thdy

nguy co mdc hdi ching chuyén hoa

thdp hon.
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Kha nd&ng chuyén hoa chdt béo clua ban tuong déi cao so vdi trung binh. Ban mang bién thé co o
gidm nguy co mdc hdi chiing chuyén héa va tim mach khi tiéu thu chét béo. Tuy nhién, ban van nén
han ché chdt béo bdo hoa dudi 10% luong calo méi ngay.

0 Nguy co thdp méc héi chimg chuyén héa khi &n chdt béo béo hoa

« Dong ndang luong trong co thé ban dugc kiém sodt qua nhing co ché chuyén hoa chdt béo va
duong khdc nhau. Nang luong du thira duoc chuyén thanh chdt béo dé du trir. Trong qud trinh &n
kiéng hay tap luyén, phdan du trir naly sé duoc kich hoat dé s dung. Kiéu gen ctiia méi ngudi dnh
hudng khd nhiéu dén qud trinh tudn hodn ndng luong ndy cling vdi cdch co thé xur ly cdc ché dé
an, thudc va ché dé tdp luyén. Ban mang Ioi thé bdm sinh gidp ngdn ngtia va kiém sodt bénh
man tinh lién quan dén mdt can bdng ndng luong nhu tiéu dudng va réi loan chuyén hoa lipid. Tuy
nhién, loi thé ndy chi phdt huy néu ban cé cén ndng binh thudng (BMI thdp hon 25). Vi vay, dé téi
uu loi thé, hay gitr cdn & muc én dinh.

0 Phan tng binh thuéng véi chét béo bdo hoa.

« Mdc du ban cé phdn ung binh thudng vdi chdt béo b&o hoa, nhung an qud nhiéu vén rdt ¢é hai
cho suc khde cua ban. Ban nén han ché chdt béo bdo hoa & mic dudi 10% luong calo mdi ngay.
Daéi vai ché dé an 2000 calo, ban nén gidi han & muc tir 16 dén 22 gam chdt béo b&o hoa mdi
ngay. Vi du mét Iat thit x6ng khoi ndu chin chira khodng 9 gam chdt béo bdo hoa.
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CAC GEN PHAN TICH

Chung téi da phdn tich 19 gen dé xdc dinh mic dé dnh hudng cua bién thé tdi khd ndng
chuyén hda chdt béo cta ban. Bdng chu y trong sé ndy la:

PPARG

Két qua: TT
(cd Igi)

2 trén 5

ngusi mang bién
thé co loi

ACE

Két qud: AG
(c6 Ioi)

1 trén 4

ngudi mang bién
thé co Igi

www.genetica.asia

Anh hudng t&i khd nding chuyén héa chdit béo clia ban : CAO

Gen PPARG chiu trdch nhiém tao ra protein PPARG (Peroxisome proliferator activated
receptor gamma). Protein ndy diéu hoa su luu théng va du trlr cde axit béo. PPARG
cling lién quan dén su chuyén hoa dusng bai vi co thé sé uu tién sir dung dudng dé
tao nding luong trudce khi dung dén chdét béo. Két qud I PPARG lién quan dén bénh
béo phi, tiéu dusng tuyp 2, khang insulin, viém va héi chiing chuyén héa. Nhiéu nghién
cuu cho thdy thiéu hut protein PPARG it bi béo phi hon.

Ngudi mang bién thé TT cd it nguy co mdc hdi ching chuyén hda khi dn chdt béo bédo
hoa.

Anh hudng tdi khd nding chuyén héa chdt béo clia ban : CAO

ACE (Angiotensin-Converting Enzyme) Ia thanh phdan chinh ctia hé thdng hodc mén
diéu chinh huyét dp va can bdng chdt léng trong co thé con ngudi. Nghién cuiiu cho
thdy alen | trong ACE thudng duac tim thdy & nhiing van déng vién chay cu ly dai, vén
déng vién chéo thuyén va van dong vién dap xe dap uu tu. Ngudi mang alen | cé thé
gia tang nhip tim t6i da va tang khd ndng hdp thu oxy téi da, tir dé t&ng suc bén cla
ban. ACE cling déng vai tro quan trong trong bénh tim mach va chidc ndng cla nd bi
Anh hudng bdi ché dé an uéng cla chudng ta. Bac biét la ddp ing vai ché dd an nhiéu
chdt béo bd&o hoa.

Ngusi mang bién thé AG phdn tng binh thudng vdi chdt béo bdo hoa.

cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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KHA NANG CHUYEN HOA CHAT DAM

Chdat dam (protein) Ia hop chdét phuc tap chia nito, hinh thanh bdi su két hop cua 20 logi axit amin. Co thé
con ngudi cé thé tu tdng hop 11 logi axit amin. Con 9 logi con lai chi thu dugc tu protein trong bla an. 9 logi
axit amin ma co thé khéng tu téng hop ducc goi chung & axit amin thiét yéu.

Pam khéng hoan chinh Pam hoan chinh

L& nhiing logi thuc phdm ma thiéu médt hodc nhiéu L& nhiing thuc phdm chia du 9 axit amin thiét yéu.
loai axit amin. H&u hét thuc vat Ia ngudn dam Vi du nhu tat cd cdc loai thit, cd, tring va cdc sdn
khoéng hodn chinh. B&u khé, déu ldng, va gao la phdm tu stia.

nhing vi du cho dam khéng hodn chinh.

Do co thé khéng cé co ché du trlr axit amin dé téng hop chat dam trong tuong lai, du mdt s6 axit amin co
thé ducc chuyén hoa thanh mé va trd thanh nang lugng tich trir. Vi thé, con ngudi can ducc cung cdp chdt
dam mét cdch déu ddn va thudng xuyén.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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e <
TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi

64

0 1 2 3 4 5 6
< Thép hon

7 8 9 10
Cao hon >

Biéu dé so sdanh chi s6 khd nding chuyén hda chdt dam cla ban véi dan sé Chau A

0 14% cao hon muc trung binh. '
Kha ndng chuyén hda chdt dam tét co
loi cho hé tiéu héa clda ban.

-

Két qud cé y nghia gi?

Gidm BMI khi &n ché d6 an giau dam
Ban mang cdc bién thé cd loi giup dét
chdy nhiéu ndng luong va gidm chi sé
BMI vdi ché dé an gidu dam.

www.genetica.asia cs@genetica.asia

Nhém 25% ddu dan sé Chau A.
Da day va rudét non cta ban phén gidi
va hdp thu dam hiéu qud.

Khé tdng cén véi ché dé &n giau chét
dam

Ban mang bién thé co Ioi giup khd
tdng cdn vaéi ché dé an giau chat
dam. Nhing bién thé nay giup ban
gidm ma, gidm cdn, tdng cdm gidc no
va duy tri co bdp.

Hotline: 1900 599 927
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Co thé ban chuyén héa chdt dam tét hon nhiing ngudi khdce. Ban coé thé gidm chi sé BMI va it bi tang
cd@n vdi ché dé an giau dam. Tuy nhién, néu ban tiéu thu qud nhiéu dam trong thdi gian dai, luong dam
du thua sé tich tr thanh mé& hodic nitoc du thua tu dam sé gdy hai thdn, khéng cd Igi cho suic khde cua
ban.

0 Giam BMI khi &n ché dé &n giau dam

« VGi ki€u gen cua ban, ché dé an giau chdt dam gidp gidm cdn hiéu qud ma van duy tri co bap.
Cdc ché dé an nay gidp gidm cdm gidc doi, tdng cdm gidc no, thic ddy su chuyén héa va duy tri
co bdp. Ban nén dn nhiéu protein nac va han ché chdt bot dudng tinh luyén, dudng va chdt béo.
Nguén dam tét cho ban & thit nac, hdi sdn, cac loai ddu, dau nanh, san phdm sia it béo, tring
va cdce logi hat. Tuy nhién ché dé dn giau chdt dam cé nhiing mdt han ché. Bam du thia dugc
than dao thdi, diéu doé Iadm gidm chic ndng cta than. Vi thé, néu ban mdc bénh thén, ban cdn
khuyén cdo ti bdc si khi dn ché dé giau chat dam.

0 Khé téing can véi ché dé &n gidu chét dam

« DU ban mang cdc bién thé bdo vé, nhung can nhd rdng luong dam du thia sé duoc tén trir dudi
dang chdt béo trong khi axit amin du thua dugc ddo thdi. Diéu dé ddn tdi viéc tang can, ddc
biét khi ban tiéu thu qud nhiéu calo va tdng ham luong dam trong khdu phdn dn. Hon nia, dam
adu thira tde déng xdu dén suic khde clia nhiing ngudi cé bénh ly vé than. Nguyén nhdn I do nito
du thua trong axit amin. Viéc thdn bi gidm chic ndng sé kho khdn trong viéc dao thdi nito va cdc
san phdm déc hai cla su chuyén héa chdt dam. Ban cd thé an ché dé giau chdt dam nhung
khéng nén ¢n qud nhiéu trong thdi gian dai.
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CAC GEN PHAN TICH

Chung téi da phdn tich 14 gen dé xdc dinh mic dd dnh hudng cta bién thé téi khd ndng
chuyén hdéa chdt dam cta ban. Bdng chu y trong sé ndy la:

BDNF Anh hudng t&i khd nding chuyén héa chdt dam clia ban : TRUNG BINH

Két qud: TT BDNF xudt hién nhiéu & cdc vung ndo lién quan dén tiép thu kién thuc, tri nhd dai han

va suy nghi s@u. Nghién cuu cho thdy, dét bién tai BDNF co thé lién quan dén trém
cdm, ching t&m than phan liét, réi loan dm anh cudng ché va hanh vi bdt thudng vé
2en5 tinh cc’nc}h. Khi nébng dd BDNF cao, ban dé tiép thu kién thic hon, ghi nhd tét hon va
cdm thay vui vé hon.

(cd Igi)

ngusi mang bién
thé co Ioi

Ngudi vdi bién thé TT co chi s BMI thdp khi &n nhiéu chat dam.

GATA3 Anh hudng tdi khd nding chuyén héa chdt dam clia ban : TRUNG BINH

Két qud: GG

s 1o GATA3Z la yéu t& phién ma quy dinh su hinh thanh nhiéu loai té bdo nhu té bdo than,
co Igi,

gan, ndo, tly séng, tuyén vu va hoat déng clia néi mac mach mdu. Cdc yéu té phién
ma& co vai trd gidi mé théng tin trong bd gen dé biéu hién cho mét nhdm protein duy
1uan5 nhdt. Nléu gen GATA3 mfﬁt chL’Jclnéng, c’o thé s§ mdc bénh bdm sinh cudng can gidp
(do thiéu canxi va co thdt co bdp), khiém khuyét thinh gidc va di tat & than.

ngusi mang bién
thé co Ioi

Ngudi mang bién thé GG han ché tdng cdn vdi ché dé an giau chdt dam.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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Suc bén I khd ndng duy tri hoat déng thé chat trong mdt khodng thai gian dai. Co rdt nhiéu nguyén nhan
chinh &nh hudng dén kha ndng chiu dung.

Khuynh huéng di chuyén cua co thé

Khuynh hudng nay bao gém cd co ché sinh hoc va
su sinh nang lugng sinh hoc. Co ché sinh hoc la co

ché lién quan dén su chuyén déng clia co thé ngudi.

Con nang luong sinh hoc 1& su bién déi nang luong
trong su chuyén déng cua co thé.

Kha néng hép thu nuéc

Su mdt nudc gép phdn téng su cdng thdng do tao
nhiét va cuc ky bdét Igi cho hoat déng tép luyén.
Cung cdp du nudc gitp diéu hoa nhiét dé hiéu qud
("lam mat co thé”), thé tich huyét tuong ("ham luong
nudc trong mau”) va su co rut co bdp (“théng qua
st dung chat dién gidi”).

www.genetica.asia

cs@genetica.asia

Hiéu quad sir dung Oxygen

Bao gém hé théng ho hép ("Hit” oxy), hé théng tim
mach ("vé@n chuyén” oxy) va hé théng co bdp (“si
dung” oxy).

Ngudng Lactate

Trong qud trinh t&p luyén lién tuc, lactate sé dugc
co thé tiét ra. Day la ngudng ma lactate dugc hinh
thanh can bdng vai luong lactate cén phdi ducc
dao thdi. Chi can mét su gia t&ng nhd vé cusng dd
t@p luyén vuot qud ngudng chiu dung, co thé sé
cdm thdy mét moi nhanh ddng ké.

Cdc loaqi sgi co

Cdco
nhanh

Caco
cham

Co 2 logi soi co duac tim thdy trong co bdp: co co
ch&m va co co nhanh. Sgi co co chdm goi 1 sgi co
loqi 1va logi nay pht hop cho cdc hoat déng cén
suc bén.

Hotline: 1900 599 927
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TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
< Thép hon Cao hon >

Biéu dé so sdnh chi sé stc bén clia ban véi déan sé Chau A

}mo 35% cao hon muc trung binh. i Nhém 15% ddu dan sé Chau A.
[ ] ° 2
Khd ndng suc bén cao mang lai lgi thé a Ban co thé duy tri cdc hoat dong thé
.. trong cdc mdn thé thao suc bén. chat tuong déi l&du hon mét chut so vai

Ngusi binh thudng.

Két qud cé y nghia gi?

Cé tiém néng trong cac mén thé thao Giup co bép hédp thu nudc tét hon
stiic bén nhd mang nhiing bién thé cé Trong qud trinh tdp luyén cudsng dé
loi cao, gen cua ban tao diéu kién cho
Ban mang cdc bién thé co Ioi trong viéc chuyé&n nudc ti mdu vao co bdp,
gen ACE, thudng thdy & nhimng vén cung cdp su bdo vé thém thdu va
déng vién chay dudng ddi, cheo thuc ddy tdi hdp thu nudc.

thuyén va dap xe dap.
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Suc bén cla ban tét hon trung binh. Ban cé tiém ndng trong cdc mén thé thao suc bén. Co thé ban
cling giltf nudce tét hon khi tép luyén. Viéc tép luyén crossfit, két hop gitia tép luyén cusng dé cao va
luyén stic bén sé rat phu hop véi kiéu gen clia ban. Ngodi ra, ban cling cén luu y cung cdp nudc day
du khi tap luyén.

0 C6 tiém néing trong cdc mén thé thao siic bén nhd mang nhing bién thé cé lgi

« Két qud di truyén cho thdy ban sé duoc loi hon néu thuc hién cdc bdi tép crossfit bao gém luyén
tap cudng dé cao va cdc bai luyén tdp suc bén.

0 Gilp co bdp hdp thu nudc tét hon

« Mdc du ban cé loi thé bdm sinh trong viéc cung cdp nudc cho co bdp, ban van cén gil cho co
thé du nudc khi tdp thé duc. Mdt nudc co thé khién ban kho diéu chinh nhiét dé co thé hon. Mdc
du mdt nudc nhe chi géy ra mét chut khoé chiu nhung mdt nudc nghiém trong Iad mét bdo déng
suc khde va cd thé ddn dén séc nhiét, suy than va co gidt néu diéu tri khdng dung cdch.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi da phdn tich 33 gen dé xdc dinh muc dé anh hudng cua bién thé téi sic bén
cta ban. Bdng chu y trong sé nay la:

ACE Anh hudng t&i stic bén cuia ban : CAO

Két qua: AG ACE (Angiotensin-Converting Enzyme) co chiic ndng diéu hoa huyét dp cling nhu su

can bé&ng gitia dich 1dng va mudi trong co thé. Enzyme ACE tham gia vao qud trinh xU
ly protein angiotensin | v& chuyén né thanh angiotensin Il. Angiotensin Il lam cho céc

(c6 Ioi)

2 ven5 mach mdu bi thu hep (co thdt), dan dén tang huyét dp. Angiotensin Il cling kich thich
= sdn xudt hoéc mén aldosterone, kich hoat su hdp thu mudi va nudc tai than. Enzyme
ke ACE cé thé xtr ly cdc protein khdc, nhu bradykinin. Bradykinin lam cho céc mach mdu

ma réng (gidin nd), dé&n dén lam gidm huyét dp. ACE lam bdt hoat bradykinin, dén dén
ta&ng huyét dp. Dot bién ctia gen ndy lam tang nguy co ddt quy va bién ching tiéu
dudng. Mot s6 bién thé clia gen nay (alen 1) ldm tang hiéu sudt stc bén, t&ng phdn
ung trao ddi chdt tu luyén tap, hiéu quad trao ddi chdt, cling nhu alen D lam tang hiéu
sudt stic manh va tdng stc manh ti luyén tép.

Ngudi mang bién thé AG cd tiém ndng trong cdc mén thé thao suc bén.

AO | Anh hudng tdi stic bén ctia ban : KHA CAO

Két qua: CG
(c6 Ioi)

AQP1 co chudic ndng nhu mét kénh nudc, la cdc protein mang khéng tdch rai. Protein
nay cho phép van chuyén nudc thu déng trén cung mot dé thdm thdu. Gen ndy cé
thé I& nguyén nhan gdy ra cdc r8i loan lién quan dén su mat can bdng chuyén déng

T tra 2 cua mat. AQP1 thudc ho agquaporins clia cdc protein kénh mang ddc trung van
=0 chuyén nudc dé tang tinh thdm mang, ducc biéu hién trong cdc mé khdc nhau nhu
N g e cdéce vi mach. Nghién clu chi ra réing su thiéu hut protein ndy cé thé dén t&i su hinh

thanh mach khéi u (hinh thanh cdc mach mdau mdai). Mét bién thé cla gen nay
(rs1049305) lien quan tai viéc co thé mat nudc nhiéu hon nhung cdc van doéng vién
mang bién thé nay s& chay nhanh hon ngudi vai kiéu gen GG.

Ngusi mang bién thé CG tao diéu kién cho su hdp thu nudc cua co bdp hiéu qua.
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Suc manh la su két hop gitia téc dé va stic manh trong khi véin déng & cusng dé cao. Co nhiéu yéu té chinh

Anh hudng dén stic manh cua ban.

Bé mdt co

Nh&m xdc dinh kich ¢& cla co bdp. Co bdp I6n hon
va nhiéu hon dugc cho la tao ra nhiéu luc hon.

Khd ndng st dung néing lugng

Ngudn ndng luong cho viéc co co bdp ducc I8y tu
cdc phdn Ung hoa hoc dién ra trong co.

www.genetica.asia
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Cac loqi sgi co

C6 2 loqi soi co dusc tim thdy trong co bdp: co co
ché&m va ca co nhanh.

Scgi co co nhanh |d sgi co loai 2 va phu hgp cho cdc
hoat déng cén siic manh.

Khd ndng yém khi

Téc dé phu thude vao hé théng nding lugng yém khi.
Hé théng ndy chiu trach nhiém sdn sinh ndng luong
cho co thé ma khéng can oxy. Viéc tang téc bdt
ngd sU dung loai ndng luong nay. Co thé chung ta
chi cé thé thuc hién moét sé 1an but phd tée dd nhét
dinh trong mét khodng thdsi gian cho phép.

Hotline: 1900 599 927
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Phan trém
s6 ngudi

75

0 1 2 3 4 5 6
< Thép hon

7 8 9 10
Cao hon =

Biéu dé so sdnh chi sé stic manh clia ban vai ddn sé Chdu A

10% cao hon muc trung binh.
Ban cd stic manh t&t hon ngudi binh
thudng.

Két qud cé y nghia gi?

Hiéu sudt sitc manh t8t hon trung binh
Ban mang bién thé co Ioi giup ban cé
hiéu sudt stic manh tét hon trung binh.

www.genetica.asia cs@genetica.asia

Nhém 34% déu dan sé Chau A.
Ban rat gidi cdc hoat dong thién vé
stic manh va téc do.

Khé ndng chita lanh co bép tét hon
sau khi luyén tap cudng doé cao

Ban mang bién thé ¢ Igi cho qud trinh
t&ng co khi luyén tap. Cdc bién thé
ndy gidp ban tang néng dé cytokine
bdo hiéu su viém, mét thanh phan
quan trong trong ddp Ung mién dich.

Hotline: 1900 599 927
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Khda ndng sic manh clia ban tuong déi cao so vai trung binh. Cdc bién thé cd loi giup ban tang muc
cytokine (tin hiéu bdo su viém) var chita lanh co bdp sau khi tép luyén vdéi cusng dé cao. Néu ban tham
gia thi ddu thé thao, nén chon cdc mdn thé thao thién vé stic manh dé co Ioi thé canh tranh.

0 Hiéu sudt siic manh tét hon trung binh

« Ban nén tép cdc nhdm co Ién hon trude nhiing nhém co nhd hon, vi co bdp nhd sé madi nhanh hon.
Piéu quan trong Ia xen k& cdc nhém cao trong tép luyén dé co thdi gian phuc héi trudce khi thuc
hién bai tap khdc trén cung mét nhém co. Bé tdng stc khoé co bdp, hdy tdp luyén mdt co thdng
qua todn bd ving chuyén dong clia né tur 10 ti 12 Ian. Khi luyén cdc bai tdp tdng stic manh nhém
ca, ban nén Igp lai cdc doéng tdc nhiéu Ian vdi tée do nhanh.

0 Khd néing chita lanh co bdp t&t hon sau khi luyén tap cuéng dé cao

« Cytokine bdo viém khang khudn va chia lanh co bdp sau khi luyén tap cuong dé cao. Tuy nhién,
néu cytokine qud cao cling tdng nguy co bij viém. Su viém (mdt budc trong qud trinh tu chla lanh
cla co thé) sé giup khang chdn thuong va nhiém trang. Tuy nhién, tinh trang viém kéo dai sé gdy
tén thuong cho déng mach, néi tang va khdp cling nhu tdng nguy co mdc cdc bénh man tinh
nhu bénh tim, tiéu duding, béo phi, ung thu va Alzheimer. Cé nhiéu cdch dé gidm viém nhu &n thuc
phdm khdng viém (trdi cdy, rau cl va cdc thuc phdm khdc gidu axit béo omega-3) va danh thoi
gian tdp thé duc (30 dén 45 phut cho bai tdp aerobic cung 10 dén 25 phit tap ta hodc tap luyén
khang luc it nhat 4 dén 5 Ian méi tudn).
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi da phdn tich 29 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cua bién thé tdi sic manh
cta ban. Bdng chu y trong sé nay la:

AGT Anh hudng t&i stic manh ctia ban : KHA CAO

Két qua: GG
(cd Igi)

Gen AGT quy dinh protein angiotensinogen, thudc hé renin-angiotensin. Protein nay
gilp co thé diéu hod huyét dp va can béng mudi dién gidi. Dot bién & gen nday ¢ thé
giup tang stc manh, nhung cling gdn vai tang huyét dp va suy 6ng than, mét hoi

2 trén 7 chung cuc ky nghiém trong trong qud trinh phat trién ng than.

ngudi mang bién Bién thé GG giup ban cd hiéu sudt stic manh tét hon trung binh.

thé co loi

"_6 Anh hudng t&i stic manh ctia ban : TRUNG BINH

Két qua: GG

{ ) IL-6 (interleukin 6) l& mdt cytokine bdo hiéu su viém co vai tro quan trong vai phdn ung
co g,

mién dich. Bén canh khang khudn, cytokine ndy cling tham gia chiia lanh co sau khi
luyén tap cusng dd cao. Tang cudng biéu hién IL6 gilp co dugc tang lén dé hon khi

5 luyén tép. DU chudng ta luén cé han ché bj viém, day Id mot trudng hop ma su viém cé
4 trén 5 . 2
ich cho co thé.

ngusi mang bién
thé co Igi

Ngudi mang bién thé GG cd khd ndng chia lanh co bdp rdt tét sau khi luyén tdp
cuong do cao.
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sUC KHOE TIM PHOI

Hé tuan hoan

Stc khoe tim phdi (CRF - Cardiorespiratory fitness) phu thudc vaio khd ndng cia hé tudn hodn (tim) v hé hd
hdp (phdi) dé cung cdp lugng oxy cho co bdp trong qud trinh hoat déng thé chdt lién tuc. Suc khde tim phdi
dugc ddnh gid théng qua chi s6 VO2Max- & lugng oxy t8i da ma co thé co thé sir dung trong 1 phut dé duy
tri hoat déng lién tuc vaéi khéi lugng co lon.

Mot stic khode tim phdi t&t mang dén rdt nhiéu Ioi ich
cho ban nhu lam gidm nguy co mdc bénh tim, ung
thu phdi, tiéu dusng tuyp 2, dét quy va cdc bénh
khdc. Bén canh do con cé nhiing Igi ich khdc nhu:

+ Kiém sodt m& co thé.

« Tang khd ndng chéng mét maoi va thém nding
lugng.

« Giam céng thdng va hd trg gidic ngu.

« Suc chju dung chung t&ng lén.

« Suc khoe tadm ly tang lén.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927



TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi

0 1 2 3 4 5
< Thép hon

7 8 9 10
Cao hon =

Biéu dé so sdnh chi s6 stc khde tim phdi clia ban véi dén sé Chau A

24% cao hon muc trung binh.

Co thé cla ban co thé thich nghi tét
vSi yéu cau thé luc khi luyén tép suc
bén.

Két qud cé y nghia gi?

Kha nding hd hdp hiéu khi tét trong
cdc bai tép suc bén

Ban mang bién thé co loi giup tang
cusng khd ndng hé hdp hiéu khi trong
cdc bdi tap suc bén.

www.genetica.asia cs@genetica.asia

Nhém 18% déu dén sé Chéau A.
Ban cé khd ndng hép thu oxy téi da
khd cao so vai nhiing ngudi khdc.

Hiéu sudt hd hép hiéu khi cao

Ban mang cdc bién thé co lgi cé lién
quan dén hiéu sudt hd hdp hiéu khi
cao.

80
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Stc khoée tim phdi clia ban cao hon muc trung binh. Ban mang cdc bién thé co lai giup co thé tang
cudng khd ndng hé hdp hiéu khi khi tap cdc bai tép vé stc bén. Ngodi ra, hiéu sudt hd hdp hiéu khi clia
ban cling cao hon so véi nhiing ngudi khac. Véi kiéu gen clia minh, ban nén bé sung cdc badi tép suc
bén vao k& hoach tap luyén. Ngodi ra ban clng cé thé tép luyén két hop nhu di bd nhanh, chay bd
nhe, hay dap xe.

0 Khda ndng hé hdp hiéu khi tét trong cdc bai tdp stc bén

« Ban nén bé sung cdc bai tdp suc bén vao ké hoach tdp luyén dé phdt huy khd ndng hé hdp hiéu
khi cao bdm sinh cda minh.

0 Hiéu suédt hé hdp hiéu khi cao

« Ban cd thé tdp két hop, vi du luyén tép két hop di bé nhanh vdi chay bd nhe nhang hodc dap xe.
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi da phdn tich 21 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cua bién thé tdi suc khde
tim phdéi cua ban. Ddng chu y trong sé nay la:

ACTNS

Két qua: TT
(c6 Ioi)

3 trén 10

ngusi mang bién
thé co Ioi

NFIA-AS2

Két qua: GG
(c6 Ioi)

9 trén 10

ngudi mang bién
thé co Ioi

www.genetica.asia

Anh hudng tdi stic khde tim phdi clia ban : KHA CAO

ACTN3 dugc biét dén Ia mdt "gen téc dd" va chi duoc biéu hién & cdce soi co loai ll.
Con ngudi c6 hai logi sai co: co co chdm (logi 1) va co co nhanh (logi Il). Co co cham
gilp kich hoat suc bén trong van déng chay dusng dai, trong khi co co nhanh lam moi
ca nhanh hon nhung dugc st dung cho cdc déng tdc cdn nhiéu ndng luong nhu chay
nuaéce rut. Mot da hinh phé bién trong gen nay la R577X (rs1815739), tai vi tri ma bazo C
bi thay thé thanh bazo T, d&n dén thay déi arginine (R) thanh bd ma di truyén két thuc
sém (X). Ngusi mang kiéu gen TT sé& bi thiéu hut protein alpha-actinin-3, tu dé lam
gidm ty |& phan tr&dm soi co nhanh nhung khéng dén dén mét bénh ly ndo. Tan sé kiéu
gen TT khdic nhau gitfa céc nhdm dan toc, vai khodng 25% ngudi chdu A, 18% ngudi da
trdng, 11% ngudi Ethiopia, 3% ngudi My géc Jamaica va My gée Phi val 1% ngudi Kenya
va Nigeria co kiéu gen TT. ACTN3 c6 lién quan t&i cdce kiéu hinh téc dé var stic manh. Vi
vay md cdc van déng vién chay nudc rat cé tén sé xudt hién clia alen C cao hon
dang ké.

Ngudi mang bién thé TT cé kha ndng hé hdp hiéu khi t&t hon khi tép cdce badi tép suc
bén.

Anh hudng tdi stic khoe tim phdi clia ban : KHA CAO

Gen NFIA-AS2 c6 vai trd phién mé tao ra mét RNA dai khédng mé hoa (IncRNA) chua rd
chuc nang. Nhimng gen cua IncRNA antisense cé thé dugc phién mé & cung vi tri hodc
khdc vi tri di truyén vai cac bdn sao mé hod cho IncRNA sense. INcRNA antisense Uc
ché hodc kich hoat gen mé& hoa cho protein dich théng qua cdc co ché nhu methyl
héa DNA hodic bién déi chromatin tai nhing vi tri di truyén cltia gen muc tiéu. Mot sé
gid thuyét cho rdng NFIA-AS2 lién quan dén su diéu hoa biéu hién gen clia nhan té
hat nhan IA (NFIA) hodc RNA déc hiéu cla té bdo héng cdu / tay. NFIA I& mét nhan té
phién mé& cho su san sinh té bao héng cdu. Nguac lai, khi gen ndy bi bdt hoat, s& dén
dén su san sinh té€ bao bach cau. Bét bién clia gen ndy ¢ lién quan dén suc bén cla
cdc van doéng vién.

Ngudi mang bién thé GG co hiéu sudt hé hdp hiéu khi cao.

cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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UNG THU VU

Ung thu vu hinh thanh khi t& bao & va tang sinh mdt kiém sodt. Nhimg té bdo ndy thusng tao thanh khéi u
va ¢o thé phat hién khi chup X-quang hodc s thdy khdi ciing & nguc. Ung thu v xay ra chi yéu & nir gidi,

nhung nam gidi cling cé thé mdéc phdi.
— ~— ~—
® ) ®

Thay déi Chay dich Bau ving ndch Thay déi Thay déikich cé Mén nguia, Cdc cuc budu Num v
cdu tric da bé mat da do thut véio trong

Ddu hiéu nhd@n biét va triéu chuing clda ung thu vi

Nguyén nhan gdy ra ung thu vu & su két hop phic tap gitia yéu té di truyén va yéu té& moi trudng. RAt nhiéu
gen di truyén bi dét bién lam gia tdng nguy co ung thu va dé dugc tim ra. Gen dugc biét dén nhiéu nhat la
BRCAT va BRCA2, cd hai gen ndy déu lam gia tang rd rét nguy co mdc phdi ung thu vi va ung thu budng
tring.

Ty 1& ti vong (tinh trén 100,000 nguéi)

EEEEOOOO

Ty Ié t& vong do ung thu va trén thé gidi

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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@ Khéng tim thdy dot bién gdy bénh / cé khd ndng gdy bénh

trong 35 gen phdn tich

Xét nghiém di truyén khéng tim thdy dot bién gdy bénh hodc cé khd ndng gdy bénh (con goi la dét bién)
lién quan dén viéc tang nguy co ung thu vu trong sé 35 gen dugc phdan tich. Khdng tim thdy cdc dot bién
gdy bénh hodic cé khd ndng gdy bénh khéng loai trir nguy co phdt trién ung thu. Con nhiéu yéu té khac
ngodi yéu té di truyén cdé thé lam tdng nguy co ung thu bao gém mai trudng, 16i séng.

Cac gen khac dugce phan tich
Chung téi dé phan tich 35 gen cé lién quan dén Ung thu vi nhung khéng tim thdy bat ky dot bién gdy bénh
hodic cd khd ndng gdy bénh. Cdc gen dudi ddy dé dugc phdn tich:

APC, AR, ATM, ATR, BARDI, BLM, BRCAT, BRCAZ2, BRIP1, BUBIB, CDKN2A, CHEKZ2, COL7A1, DOCKS, EPCAM,
FANCA, FANCC, FANCM, GJB2, MAX, MUTYH, NF1, PALB2, PMS2, POLE, POTI1, PRDM9, PTCH1, PTPNTI, RADSI1C,
RECQL, RET, SETBPT, TP53, UROD.
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NGUY CO VA THONG TIN GIA DINH

1trong 10 phu n{ s& bi ung thu va. Dan 6ng cling bi ung thu vu. Nguy co mdc bénh ung thu vi clia nam gidi
Ia1trén 1000.
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Con nhiéu yéu t6é khdc ngoai yéu té di truyén co thé lam tang khd nang mdc ung thu vu:

« UdNng rucu bia « Khéng cho con bu

« Thua cén hodc bi béo phi « Triliéu hodc mén héu maén kinh

« Thiéu hoat déng thé chdt « Ph&u thudt dat tui nguc

« Khéng sinh con - SU dung phuong phdp trdanh thai cé hodc mén

Thoéng tin gia dinh

Can nhdc chia sé két qud cla ban véi ngudi than, nhimg ngudi cling cé thé nhén dugc Ioi ich tU xét nghiém
di truyén. Mot vai diém quan trong cén nha:

« K&t qud &m tinh ctia ban lam gidm khd ndng ung thu di truyén do dét bién.

« Ngusi than clia ban vén cé thé bi ung thu di truyén hodc ddt bién ma ban khéng mang. Ho cé thé co
thém théng tin tir xét nghiém di truyén clia chinh ho, ddc biét I& nhiing ngudi dé bi ung thu.

« Néu bdt ky ngudi thén ndo clia ban cd doét bién, coé 50% nguy co anh chi em va con cdi clia ho cling cé
dot bién tuong tu.

« Cha va me co khd ndng di truyén dét bién nhu nhau. Con trai va con gdi déu cé khd ndng nhén dét bién

néu mot trong hai bé me co dot bién.

« N&u ban biét r&ng ngudi than clia ban cé dét bién, héay lién hé véi chuyén gia tu vén di truyén dé tim hiéu
Anh hudng dén ddanh gid rdi ro va gidi thich két qud clia ban.
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UNG THU DA DAY

Ung thu da day & logi ung thu phé bién thi ba var ding thir hai vé ty 1é ti vong vi ung thu tai chdu A. Noi cé
ty I&é mdc ung thu da day cao nhdt I khu vuc Béng A.

Ung thu da day thusng bdt déu ti cdc té bdo tiét ra chdt nhdy phld bén ngodi niém mac da ddy. Nhing té
bdo ndy phat trién thanh khdi u qua nhiéu nam.

%

" Pau bung Q

Khé nuét

’ Sut can khéng chu dich

>

Non kéo dai Mét moi, g ndng kéo dai

Ddu hiéu nhén biét va triéu ching cta ung thu da day

Nghién cuu chi ra r&ng nhiém vi khudn dudng rudt Helicobacter pylori (H. pylori) trong thai gian ddi va cdc
dét bién di truyén co hai l& nhiing nguyén nhdn chinh clia ung thu da day. Gen phé bién nhdt gdy nén ung
thu da day I CDH1. Mot dét bién & gen CDHTlam gia t&ng nguy o phdt trién ung thu da day 1én dén 70% &
n{ gidi va 56% & nam gidi.

V6i nguy co cao nhu vay, nhing gia dinh mang dét bién gen CDH1 dugc ddc biét khuyén cdo nén di kiém tra
co quan tiéu hod, vi du ndi soi 2 lan mdi nam.
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TOM TAT

@ Khéng tim thdy dot bién gdy bénh / cé khd ndng gdy bénh

trong 21 gen phdn tich

Xét nghiém di truyén khéng tim thdy dot bién gdy bénh hodc cé khd ndng gdy bénh (con goi la dét bién)
lién quan dén viéc tang nguy cc ung thu da day trong sé 21 gen dugc phdn tich. Khéng tim thdy cac dét
bién gdy bénh hodc cé khd ndng gdy bénh khdng loai trir nguy co phat trién ung thu. Con nhiéu yéu té khdc
ngodi yéu té di truyén cdé thé lam tdng nguy co ung thu bao gém mai trudng, 16i séng.

Cac gen déa dugc phdn tich
Chung téi dé phdan tich 21 gen cé lién quan dén Ung thu da day nhung khong tim thdy bat ky dét bién gay

bénh hodc cd khd ndng gdy bénh. Cdc gen dudi ddy cling dugc phdn tich:

APC, AR, ATM, BLM, BRCAI, BRCA2, BRIP1, CDH1, CDKN2A, CHEK2, ERCC3, EXT1, GJB2, MLH1, PALB2, PMS2,
POLDI1, POLE, RECQL, SDHA, UROD.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927



UNG THU DA DAY

NGUY CO VA THONG TIN GIA DINH

Nguy co mét ngudi dan dng mdc ung thu da day trong dai I khodng 1 trén 50. D&i vai phu nd, rdi ro 1&

khodng 1trén 75.
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Bén canh yéu té di truyén, nhiéu yéu té cé thé lam tang nguy co ung thu da day, trong sé do la:

« Nai ban sinh ra

. Ché& do &an

« Nhiém vi khudn Helicobacter pylori
« Ulympho da day

o HUt thudc la

Thoéng tin gia dinh

o Thua cén hodc béo
« D& phdu thudt da day

« Thiéu mdu dc tinh

« Bénh Menetrier (bénh da day phi dai)

« Nhdm mdu A

Can nhdc chia sé két qud cla ban vdi ngudi than, nhimg ngudi cling cé thé nhan dugc Igi ich ti xét nghiém

di truyén. Mot vai diém quan trong cén nha:

« K&t qud &m tinh cta ban lam gidm khd ndng ung thu di truyén do dét bién.

« Ngudi than ctia ban van cé thé bi ung thu di truyén hodic dot bién ma ban khdng mang. Ho cé thé co

thém théng tin ti xét nghiém di truyén clia chinh ho, ddc biét Ia nhiing ngudi dé bi ung thu.

« Néu bat ky ngudi thén ndo clia ban cé dét bién, cé 50% nguy cc cha me, anh chi em va con cdi cla ho

cling cé dét bién tuong tu.

« Cha va me cé khd ndng di truyén dét bién nhu nhau. Con trai va con gdi déu co khd ndng nhdn déot bién

néu mot trong hai bd me co dot bién.

« Néu ban biét r&dng ngudi thén cia ban cé dét bién, hay lién hé véi chuyén gia tu van di truyén cla

Genetica® dé tim hiéu anh hudng, ddanh gid rdi ro va nhan dugc I6i gidi thich cho két qud cua ban.

www.genetica.asia

cs@genetica.asia
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HOI CHUNG PO MAT DO RUGU BIA

Nhiéu ngusi Bang A thudc dp thé hé tré bi thiéu hut 1loai enzyme ddn dén viéc da clia ho dé bi ting hdng,
do khi str dung cdce logi thic uéng chira cén. Triéu ching ndly dugc goi la Asian Flush (hay Asian Glow) hay
hoi chiing dé mdt do rudu bia clia ngudi chdu A. Nguyén nhdn clia su thiéu hut nay Ia do mang bién thé di
truyén enzyme aldehyde dehydrogenase 2 (ALDH2).

Mdic du cdic bdc si va ngudi dan Dong A déu biét dén phan Ung dé mdét khi st dung cdic thiic uéng cé cén
nhung it ngudi nhan thic dugc rdng chinh viéc mang bién thé bdt loi vé ALDH2 cung véi thdi quen st dung
cdc logi thic udng co cén sé lam tang nguy co ung thu hon ngudi binh thudng. That khéng may réng ung
thu thuc quan |& mét trong nhing logi ung thu dén tdi ty 1é ti vong cao nhdt thé gidi, véi mdi nam ty 1é séng
sét chi chiém 15.6% & MY, 12.3% & Chau Au va 31.6% & Nhat.

Cac nghién cuu chi ra radng, nhimg ngudi bi thiéu hut ALDH2 sé& cd nguy co bi ung thu thuc qudn cao gdp 6-8
I&n so va&i ngudi binh thusng. Vi vay, néu ban mang bién thé Asian Flush nday, cén la chdt rdt nguy hai cho suic
khde cla ban.
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TOM TAT

@ Khong tim thdy bién thé bdt loi & 3 gen duoc phdn tich

Xét nghiém di truyén khong tim thdy bién thé bdt Ioi lién quan téi Hoi ching dé mat do rugu bia trong 3 gen
dugc phén tich.

Cac gen déa dugc phén tich

Chung téi dé phan tich 3 gen cé lién quan dén Hoi ching dé mdt do rugu bia nhung khéng tim thdy bét ky

bién thé bt Ioi ndo:

ADHI1B, ADHIC, ALDHZ.
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PHU LUC

Dudi day la mot s& thong tin co bdn vé médt sé gen lién quan dén ung thu di truyén trong danh sdch cdc gen
dugc phdn tich. Nhiing cd nhan cé dét bién & mét trong nhimg gen ndy cé nguy ¢o mdc ung thu cao hon
nhing cd nhén khéng mang dét bién.

Co sé dlr liéu clia chung téi dua trén nhiéu codng trinh nghién clu khdc nhau. Cdc tai liéu khoa hoc ducc liét
ké dusi day chi bao gébm mét vai nghién ciu ndi bat.

1-APC

Nguy co mdc bénh ung thu (trung binh) véi cdc cd nhén (nam hodc ni) mang cdc bién thé gen APC
Ung thu dai truc trang Ung thu tuyén tuy Ung thu tuyén gidp

70-100% 1.7% 2.1%

Tai liéu tham khéo

1. Jasperson KW, Tuohy TM, Neklason DW, Burt RW. Hereditary and familial colon cancer. Gastro . 2010
Jun;138(6):2044-58.

2. Burt RW, et al. Genetic testing and phenotype in a large kindred with attenuated familial adenomatous
polyposis. Gastro . 2004 Aug;127(2):444-51.

3. Giardiello FM, Offerhaus GJ, Lee DH, et al. Increased risk of thyroid and pancreatic carcinoma in familial
adenomatous polyposis. Gut . 1993:34(10):1394-6.

2-BRCA1

Vai tro chinh ctia BRCAT la stra chira DNA bi hdng trong qud trinh sao chép DNA trudc khi mét té€ bdo phdn
chia dé tao ra nhiéu bdan sao cta chinh né. BRCAT hoat déng cung véi cdc gen khdac nhu BARD1, PALB2 va
BRCA2 dé truc tiép sta chita DNA hu héng.

Nhin chung, gen BRCA1 I gen Uc ché khéi u. Khi mét cd nhdn mang bién thé gen, khién gen khéng hoat
déng dung, cdc té bdo co thé phdt trién khong kiém sodt duace, coé thé dén dén ung thu. Gidng nhu hdu hét
cdc gen, mdi ngudi coé hai bdn sao clia gen BRCAT: mét ban di truyén ti gen clia bd me. Dot bién trong mot
gen BRCAI duac thia hudng ti cha me dugc biét 1d ladm tdng nguy co ung thu v, budng tring, tuyén tién
liét va tuyén tuy cho nhiing ngudi co dét bién/bién thé.
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Nguy co ung thu (trung binh) déi véi nhimg ngudi cé bién thé gen BRCAI

Ung thu va Ung thu t cung Ung thu tuyén tuy Ung thu tuyén tién liét
Ni 81% 54% 3-5% /
Nam 1.8% / 3-6% >12%

Tai liéu tham khdo

1. King MC, Marks JH, Mandell JB, New York Breast Cancer Study Group. Breast and ovarian cancer risks due
to inherited mutations in BRCA1 and BRCA2. Science. October 2003;302(5645):643-6.

2. Mocci E, Milne RL, Mendez-Villamil EY, et al. Risk of pancreatic cancer in breast cancer families from the
breast cancer family registry. Cancer Epidemiology Biomarkers Prev. May 2013;22(5)803-11.

3. Tai YC, Domchek S, Parmigiani G, Chen S. Breast cancer risk among male BRCAT and BRCA2 mutation
carriers. J Natl Cancer Inst. December 2007; 99(23):1811-4.

4. Liede A, Karlan BY, Narod SA. Cancer risks for male carriers of germline mutations in BRCA1 or BRCA2: a
review of the literature. J Clin Oncol. February 2004; 22(4):735-42.

5. Leongamornlert D , Mahmud N, Tymrakiewicz M , et al. Germline BRCAT mutations increase prostate
cancer risk. Br J Cancer. May 2012; 106(10):1697-701.

6. Prevalence and penetrance of BRCAT and BRCA2 mutations in a population-based series of breast cancer
cases. Anglian Breast Cancer Study Group. Br J Cancer. 2000;83(10):1301-8.

7. Moyer VA on behalf of the US Preventive Services Task Force. Risk assessment, genetic counseling, and
genetic testing for BRCA-related cancer in women: US Preventive Services Task Force recommendation
statement. Ann Intern Med. February 2014;160(4):271-81.

8. Surveillance, Epidemiology, and End Results (SEER) Program, National Cancer Institute. 2010-2012. DevCan
software (http://surveillance.cancer.gov/devcan) V 6.7.0, Accessed June 2015.

9 Leongamornlert D, Mahmud N Tymrakiewicz M, et al. Germline BRCAT mutations increase prostate cancer
risk. Br J Cancer. May 2012; 106(10):1697-701.
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3- BRCA2

Cung hoat déng trong mét phic hgp protein vai BRCAI, vai trd chinh ctia BRCA2 1a stia chta DNA bi hu héng
trong qud trinh sao chép DNA, trudc khi mot té bao phdn chia dé tao ra nhiéu ban sao cla chinh né. BRCA2
hoat ddéng vaéi cde gen khdac nhu BARD1, PALB2 va BRCAT dé truc tiép stia chira DNA hu héng. Do doé, gen
BRCAZ2 cling I& mot gen Uc ché khdi u. Cdac gen Uc ché khéi u kiém sodt su phdn chia té bao, stra chita DNA
hodc bdo hiéu cho cdc té bao khi ndo va lam thé ndo dé chét. Khi mét cd nhdn mang bién thé gen, khién
gen khéng hoat déng dung, cdc té bdo co thé phat trién khéng kiém sodt ducc, co thé dén dén ung thu.
Chi cd mot doét bién lién quan dén bénh trong mét gen BRCA2 don duac thia hudng ti cha me lam tdng
nguy co ung thu vu, budng tring, tuyén tién liét va tuyén tuy cho nhing ngudi bi dét bién/bién thé.

Nguy co ung thu (trung binh) déi véi nhiing ngudi co bién thé gen BRCA2
Ung thu vu Ung thu tr cung Ung thu tuyén tién liét Ung thu tuyén tuy Ung thu hdc t6

74% (NG) 12% (NQ) 2-6% (Nam) 3-5% 1-5%

Tai liéu tham khdo

10. King MC, Marks JH, Mandell JB, New York Breast Cancer Study Group. Breast and ovarian cancer risks
due to inherited mutations in BRCAT and BRCAZ2. Science. October 2003;302(5645):643-6.

1. Mocci E, Milne RL, Mendez-Villamil EY, et al. Risk of pancreatic cancer in breast cancer families from the
breast cancer family registry. Cancer Epidemiology Biomarkers Prev. May 2013;22(5)803-11.

12. Tai YC, Domchek S, Parmigiani G, Chen S. Breast cancer risk among male BRCAT and BRCA2 mutation
carriers. J Natl Cancer Inst. December 2007; 99(23):1811-4.

13. Liede A, Karlan BY, Narod SA. Cancer risks for male carriers of germline mutations in BRCAT or BRCA2: a
review of the literature. J Clin Oncol. February 2004; 22(4):735-42.

14. Prevalence and penetrance of BRCAT and BRCA2 mutations in a population-based series of breast
cancer cases. Anglian Breast Cancer Study Group. Br J Cancer. 2000;83(10):1301-8.

15. Moyer VA on behalf of the US Preventive Services Task Force. Risk assessment, genetic counseling, and
genetic testing for BRCA-related cancer in women: US Preventive Services Task Force recommendation
statement. Ann Intern Med. February 2014;160(4):271-81.

16. Surveillance, Epidemiology, and End Results (SEER) Program, National Cancer Institute. 2010-2012. DevCan
software (http://surveillance.cancer.gov/devcan) V 6.7.0,
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4-CDHI1

Gen CDH1 cling & mét gen Uc ché khéi u. Gen ndly tao ra protein CDH1, hoat déng tai mang bao quanh cdc
t€ bdo biéu mo, xé€p doc theo bé mat va khoang clia co thé nhu bén trong mi mdt va miéng. Protein ndy co
chuc nang gilip cdc té bao 1an can két dinh véi nhau (té bao lién két) va ngdn nglia tén thuong cla biéu mé
da day do loét [18].

D&i vai phu nlt, chi mét bién thé di truyén dnh hudng dén gen CDH1 ¢ thé dén dén 42% nguy co Ung thu vu
(23-68%). Ngodi ra, nguy co ung thu da dday déi véi nhiing ngudi bi dét bién CDH1 I rdt cao & muic 70% (95%
Cl, 59%-80%) déi vai nlt gisi va 56% (95% Cl, 44%-69%) dbi vai nam gidsi [17].

V&i nguy co cao nhu vay, cdce gia dinh cé dot bién gen CDH1 nén cdn thdn hon trong 18i séng va kiém tra suc
khde hé tiéu hda thusng xuyén hon binh thudng.

Phdt hién sém ung thu da day sé& lam tang co hoi séng.

Tai liéu tham khdo

17. Hansford S, Kaurah P, Li-chang H, et al. Hereditary Diffuse Gastric Cancer Syndrome: CDH1 Mutations and
Beyond. JAMA Oncol. 2015;1(1):23-32.

18. The US national library of Medicine. Available at https://ghr.nlm.nih.gov/gene/CDH1.

5-EPCAM

M6t trong nhimg ly do gen EPCAM lién quan dén nhiéu logi ung thu khdc nhau Ia do gen ndy ndm ngay bén
canh gen MSH2 - mét gen rdt quan trong dé stra chira cdc khiém khuyét trong bd gen clia té bao. Dot bién
gen EPCAM cé thé anh hudng I6n dén hoat déng clia gen MSH2 trong qud trinh stia chira DNA.

EPCAM la mét gen lién quan dén nhiéu loai ung thu khdc nhau: ung thu dai truc trang, ung thu vu, ung thu ta
cung, ung thu di truyén khéng lién quan dén da polyp (hdi ching Lynch), ung thu gan, ung thu tuyén tuy vé
ung thu da day [19, 20].

Cdc cd nhan cé gen EPCAM bi dét bién co nguy co mdc mét hodc nhiéu logi ung thu khdc nhau. Nhing rui
ro ndy cao gdp 10 1an, thém chi gdp 40 I&n nguy co ung thu & nhiing ngusi khéng mang gen dét bién [20].
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Tai liéu tham khdo

19. Lee J1 et al, Prevalence and characteristics of hereditary non-polyposis colorectal cancer (HNPCC)
syndrome in immigrant Asian colorectal cancer patients. BMC Cancer. 2017 Dec 13;17(1):843. doi:
10.1186/s12885-017-3799-.

20. Barrow E, Robinson L, Alduaij W, et al. Cumulative lifetime incidence of extracolonic cancers in Lynch
syndrome: a report of 121 families with proven mutations. Clin Genet. February 2009; 75(2):141-9.

21. Tutlewska K1, Lubinski J, Kurzawski G. Germline deletions in the EPCAM gene as a cause of Lynch
syndrome - a literature review. Here Cancer Clin Pract. 2013 Aug 12;11(1):9. doi: 10.1186/1897-4287-11-9.

6-PALB2

Hé théng protein phuc tuong tu véi gen BARD], vai tro chinh clia PALB2 I stta chiia DNA bi hu hong trong
qud trinh sao chép DNA trudce khi mét té bdo phdn chia dé tao ra nhiéu bdn sao clia chinh né. PALB2 hoat
déng vaéi cac gen khdc nhu BARD1, BRCAT va BRCA2 dé truc tiép stia chita DNA hu hdng.

PALB2 ciling & mét gen lién quan dén nhiéu logi ung thu khdc nhau: Ung thu vi, Ung thu tir cung va Ung thu
tuyén tuy. Nguy co mdc bénh ung thu vi & nhimg ngusi cé dot bién gen PALB2 I 33% (25-44%) d&i véi nhing
ngusi khéng co ngudi than bi ung thu varlén t6i 58% (50-66%) ddi vai nhing ngudi cd ngudi than bi ung thu.

Tai liéu tham khdo

22. Antoniou AC, Casadei S, Heikkinen T, et al. Breast-cancer risk in families with mutations in PALB2. N Engl J
Med. 2014 Aug 7;371(6):497-506.

23. Buisson R, Niraj J, Pauty J, Maity R, Zhao W, Coulombe Y, et al. Breast cancer proteins PALB2 and BRCA2
stimulate polymerase n in recombination-associated DNA synthesis at blocked replication forks. Cell Rep.
NIH Public Access; 2014;6: 553—-64. doi:10.1016/].celrep.2014.01.009.
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Phan tich 2 két qud 2 khuyén nghi

1 gen chi tiét cd nhdn



NGUY CO MAT NGU

M@t ngui I mét hdi ching phd bién gy dnh hudng tiéu cuc dén gidc ngl cla ban: lam ban khd nga, dé gidt
minh khi dang ngu, hodc ddy qud sdm ma khéng ngu lai ducce. Ngudi mdt ngl thusng dé thdy chodng vdng,
mét moi, khoé tap trung, dé buc doc, va tu dd, lam viéc/hoc tap kém hiéu qud hon. Nghién clu cho thdy cu
100 ngudsi 16N thi s& co 10 ngudi bi mdt ngu, va 50% s6 ca ndy Id do cdc bién thé cé hai gdy ra. Can luu y, cdc
nghién ctu cling chi ra r&dng 80-90% bénh nhan trdm cdm bi mdét ngu, va khodng ndra sé bénh nhdan nady bi
mdt ngu cuc do.

A= N2 > = d

e vy | >y *
Pau dau Khd néng R&i loan tiéu hoa Cam gidc Khé roi vao Cdm gidc kiét suc
tép trung kem choding vang gidc ngl sau

Tdc hai cta viéc mdt ngu

Moét trong nhiing két qud nghién ctu can luu tadm nhdt do chinh la su khdc biét vé mic dé mdat ngu gitia cdc
nudéc trén thé gisi: Ngusi Bangladesh, Nam Phi, va Viét Nam dang phdi déi mat véi tinh trang mét ngu
nghiém trong. O Bangladesh, 439% phu nir val 23.6% ddan dng mdc chiing mdt ngu. O Viét Nam, i 1& mdt ngl
cling cao khéng kém: 37.6% phu nir va 28.5% dan dng mdc hdi ching nay.
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Biéu dé so sdnh chi s6 nguy co mdt ngui clia ban véi dan sé Chau A

]Wo 23% cao hon muc trung binh. ". Nhém 28% déu dan sé Chau A.
‘ Ban cé nguy co mdt ngu tuong ddi ? [ ] Nguy co mdt ngu la kha phé bién cho

ko .. cao ngudi Chau A.

Két qud cé y nghia gi?

Khé khén trong viéc ngu lai sau khi Tdng nguy co khdng insulin néu bi
bét chgt thic gidc thiéu ngu

Ban mang nhimng bién thé bdt loi dé Ban mang cdc bién thé bdt Ioi lam
dén dén mat ngu. Cu thé, ngusi mang t&ng nguy co khdng insulin khi ban
bién thé ndly thusng khé ngu lai sau thiéu ngu. Bdc biét, nghién cuu cho
khi bat chot thic gidc. thdy dé nhay insulin ctia ban gidm khi

nhip sinh hoc khéng dugc can bdng.
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

Xu husng mdt ngu cliia ban cao hon ngudi khac. Cdac bién thé bat loi khién lam tang nguy co khdng
insulin khi ban mdt ngd. D& gidm nguy co mdc bénh tiéu dusng tuyp 2, ban nén cé gdng ngd da 7-9
tiéng méi dém.

@ Khé khén trong viéc ngu lai sau khi bét chot thic gidc

« Nhiéu vdn dé suc khde nhu dau mdan tinh, ngung thd khi ngt, hodc trdio nguoc axit cé thé gdy ra
chung mdt ngu. Néu gdip bdt ky vdn dé nao néu trén, ban nén tham khdo y kién bdc s dé co
hudng ddn cu thé. Néu ching khé ngu cua ban khéng phdi do cde vén dé ndy, ban cd thé thur
cdc khuyén nghi sau déy dé dé ngti hon. Ban nén nging xem déng hé va cé gdng thu gidn co
thé bdng cdch hit thd séu, tur tl, déu dan hodc thién. Nhiéu nghién ctu cho thdy dp dung liéu
phdp phdn hdi sinh hoc, mot ki thudit kiém sodt co thé trong trang thdi vé thiic bdng phuong
phdp phdn héi thinh gidc hodc thi gidc, cling gitp ban ngt ngon hon.

@ Téng nguy co khdng insulin néu bi thiéu ngu

« T8 chuc nghién cuu gidc ngu Hoa Ky cho biét vdi tinh trang mdt nga lién tuc, insulin sau khi dn
dugc tiét ra it hon. Trong khi dé, co thé ban tiét ra nhiéu hoéc mdén gdy cdng thdng (nhu cortisol),
gitp ban tinh téo nhung khién gidm hiéu qud hoat déng cua insulin. May mdn thay, néu tinh trang
thiéu ngl chi kéo dai trong vai ngdy, nhiing tdc déng ndy cd thé ddo nguoc - muc dé insulin cé
thé duoc cdi thién, chi vai hai dém ngt du gidc (khodng 10 tiéng mébi dém). Vé Iau dai, tét nhdt
ban nén cé gang ngu du 7- 9 tiéng khéng gidn doan méi dém dé cdc chic ndng cd thé hoat
doéng téi uu va gidm nguy co phdt trién bénh tiéu dudng tuyp 2 va cdc vdn dé suc khde khdc.
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi d& phan tich 11 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cua bién thé téi nguy co
mdt ngl cta ban. Bdng chu y trong sé nay la:

ARNTL

Két qua: TT
(bat Igi)

1 trén 8

ngusi mang bién
thé bt loi

NR1D1

Két qua: AG
(bat Igi)

1 trén 5

ngusi mang bién
thé bdt loi

www.genetica.asia

Anh hudng tdi nguy co mdt ngui clia ban : TRUNG BINH

ARNTL (con ducc goi BMALT) I protein kiém sodt nhip sinh hoc. Nghién ciu cho thdy
gidm chuc ndng clia protein nay Anh hudng dén su mat hodn todn nhip sinh hoc trong
van déng va hanh vi. Hai tiéu phdan déng ddng CLOCK/BMALT gdn vai vung khdi déng
cla gen Rev-Erba va RORa/R dé tang biéu hién REV-ERB va protein ROR. Mét s6 co
ché& chinh sra sau dich mé trén BMAL & tin hiéu cho nhip diéu chinh gen
CLOCK/BMALIL. Su phosphoryl héa clia BMALT dén dén su ubiquitin va phan gidi
protein, cling nhu kh{ ubiquitin va 8n dinh protein. Co ché acetyl hda clia BMAL cén
c6 su tham gia ctia CRY1 dé e ché su kich hoat ciia CLOCK/BMALT.

Ngudi mang bién thé TT khd ngt lai sau khi bat chot thic gidc.

Anh hudng t&i nguy co mdt ngu ctia ban : KHA CAO

Protein NR1D1la yéu t8 phién md diéu hdoa nguoc su biéu hién cdc protein ¢t 16i cla
déng ho sinh hoc. Nghia ld, protein NRID1 Uc ché yéu té phién md déng héd sinh hoc goi
I& ARNTL, ddy la thu thé AhR ndm trén kénh chuyén mang trong nhan. Protein ndy cé
thé lién quan dén su diéu hoa gen cé chiic ndng trong su trao déi chdt, su viém nhiém
va hoat déng tim mach. Cdc bién thé cla gen NR1D1 cling lién quan dén su diéu hoa
nhip sinh hoc, quyét dinh ban thuéc nhém thai gian sinh hoc ndo.

Ngudi mang bién thé AG cé xu hudng bj tang tinh trang khdng insulin khi thi€éu ngu.
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MO BUNG

M@ tich tu & than dudi (thusng thdy & ngudi cé dang qua 1) Ia m& ngay dudi da, con phan I6n mé& & khu vuc
bung (thusng thdy & ngusi cé ddng qud tdo) Id mé trong ndi tang.

M& & bung, hay & khu vuc tap trung ndi tang, s& lam tang nguy co mdc cdc bénh tim mach va tiéu dudng
tuyp 2. D8i véi phu nt, mé bung cling lam t&ng nguy co ung thu va va viéc cdn phdi gidi phdu tui mat.

Chi s6 khéi co thé, hay con goi la BMI, chua du dé xdc dinh ti1é mé trdng, ty 1é khéi co hay ty 1é mé trong
nhing bd phan co thé khdac nhau. Nhiing cdch xdc dinh khde danh gid cdc ty 1é ndy ré rang hon duoc sur
dung l& s6 do vong eo, vong hong va ty lé sé do eo-hong.

V6i ky thuat GWAS, cdc nhd nghién ciu dé xdc dinh dugc hang trédm bién thé lién quan dén sé do vong eo
va vong héng. Két qud ndy sé gidp chung ta cé thé tim ra nhing dinh hudng masi dé can thiép kip thdi, cai
thién ti lé m& trong co thé va tu dé gidm nguy co mdc cdc bénh tim mach.
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Phan trém
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Biéu dé so sdanh chi sé khuynh hudng téing mé bung clia ban véi déan sé Chau A

o'. 29% thdp hon muc trung binh. Nhém 30% cudi dan sé Chau A.
- Ban cé nguy ca tich trr m& bung thédp Ban khédng co khuynh hudng tich tra
= m& quanh eo.

Thip

Két qud cé y nghia gi?

it nguy co béo bung Gidm m& hiéu qud hon véi cdc bai tap
Béo bung lién quan chdt ché vai roi aerobic

loan chic ndng chuyén hoéa. Ban Két qud phdan tich gen cho thdy tap
mang cdc bién thé co Iai lién quan aerobic sé& giup ban giam tich trir m&
dén nguy co béo bung thdp hon. bung hiéu qud hon.
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

Xu husng tich m& bung clia ban thdp hon nhing ngudi khdac. Ban nén duy tri cdc hoat déng thé luc
thudng xuyén dé cé can nang hop ly. Bac biét, cdc bai tép hiéu khi sé gitp ban gidm md bung hiéu
qua.

@ it nguy co béo bung
« Tich m& vung bung thudng lién quan dén tdng ty Ié tr vong. Gidm kich thudc vong eo thudng kho
khdn, vi co thé tu nhién luu trir chdt béo trong khu vuc do. Tuy nhién, ban cé mét loi thé bdm sinh
l&y nguy co béo bung thdp hon. Biéu dé cé nghia I néu ban dn thuc phdm Ianh manh va tép thé
duc thudng xuyén, nguy co bj réi loan chiic ndng chuyén hoa sé thdp hon.

o Gidm mé& hiéu qua hon véi cdac bai tap aerobic

« Nhiing bai tdp aerobic ¢ thé gidp ban gidm ti 1é eo - hdng. Cdc bdi tép nhdy aerobic bao gém
nhiing diéu nhdy nhu van, salsa, mua bung, hay hip hop cd thé lam ban khéng nghi I minh dang
tap thé duc. Bén canh da, truot patin hay trugt van cing I mét hinh thuc luyén tdp hang ngdy
thu vi. Theo Trung tdm Kiém sodt va Phong ngtia Dich bénh Hoa Ky, cdc badi tdp trén duoc xem Ia
cdc bdi tgp aerobic cudng do trung binh.
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi dé phan tich 34 gen dé xac dinh muc dé dnh hudng cua bién thé téi mé bung
cta ban. BDdng chu y trong sé nay la:

HLA-DRB5 Anh hudng t&i m& bung ctia ban : TRUNG BINH

Két qua: CC
(c6 Ioi)

HLA-DRB5 dong vai trd quan trong trong hé théng mién dich b&ng cdch tiét cac
peptit tU protein ngoai bdo. Cdac phan ti 18p Il thé hién trong té bdo khdng nguyén
(nhu t& bao lympho B, té bao dudi gai, dai thuc bao). Gen mé hda chudi peptit B (kich

> thudc 26-28 kDa) chua 6 exon. Exon 1 mé& hoa peptit dén déu, exon 2 va 3 md hoa ra 2

Twend \ . BN e n
vung domain ngogai bién, exon 4 m& hdéa vung domain xuyén mang, exon 5 mé& hoéa

ke dudi té bao chdt. Trong phdn tir DR ndy, chudi B chia tét cd cdc dang da hinh chuyén

hiéu bdi cdc ddc tinh lién k&t peptit khdc nhau. Viéc ndm dugc cde cdu tric da hinh
cla DR thusng xuyén dugc Ung dung trong ghép tly xuong va ghép thén. DRB1 dugc
biéu hién & muc dé cao hon gdp 5 1én so vaéi cde gen cung ho nhu DRB3, DRB4 va
DRBS.

Nhing ngudi mang bién thé CC cé nguy co béo bung thdp.

VEGF_A Anh hudng tdi m& bung clia ban : TRUNG BINH

Két qua: TC
(binh thuong)

Gen VEGF - A ld mét yéu té tang trudng va md héa protein bdm heparin. Yéu té tdng
trudng nady kich thich su tang sinh va di chuyén cla cdc té bao ndi mé mach mdu,
cling nhu dong vai trd quan trong trong viéc hinh thanh mach mau mai (cd vé sinh ly

. |&n bénh ly). Thiéu chiic ndng cda VEGF - A ddn dén hinh thanh mach mdu phdi bét
Ttren7 . . . e o s e Cix

: thudng. Bong thdi, gen nay cling lién quan td&i gia t&ng biéu hién, giai doan va tién
frriiicsi trién cla mét sé loai khdi u. Néng dé protein ndy taing cao khi mdc héi ching POEMS,

con duoc goi I hdi chiing Crow - Fukase. Cdc bién thé trén alen nay dé gday bién
chung trong cdc mach mdu nhd ddi véi bénh nhan tiéu dudng tuyp 1va xo via dong
mach.

Nhiing ngudi mang bién thé TC gidm tich trir m& bung hiéu qud vdi cdc badi tép
aerobic.
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Phan tich 2 két qud 2 khuyén nghi
8 gen chi tiét cd nhén

CHUYEN HOA
CAFEIN



CHUYEN HOA CAFEIN

Cafein la moét chdét kich thich tu nhién co trong ca phé, tra, sé ¢é la, va thusng dugc thém vao mét sé logi
thic udng khdc cling nhu mét sé loai thude giam dau.

Téc dé chuyén hoa cafein phu thudc vaio mot s6 gen cu thé. CYPTA2 la gen quy dinh 95% khd ndng phan gidi
cafein cla chung ta.

Chung ta van thudng biét viéc sir dung cafein sé dé
dé&n dén cdm gidc cdng thdng, bén chén. Khi uéng
nhiéu hon 1céc ca phé/ngady (tuc 200 mg cafein),
ngusi cé khd nang chuyén héa cafein chém sé dé
cd&m thdy cdng thdng va bén chén hon ngudi khdc.

Adenosine | moét chét géy anh hudng dén chu ky gidc ngu cla ban. Khi adenosine gdn vao cdc thu thé
ddac hiéu dé chung phat tin hiéu gli dén néo, bdo réng co thé ban can nghi ngoi/ngu. Tuy nhién, cdc phan
t cafein cling co thé chiém chd cla adenosine dé gdn vao cdc thu thé ndy. Va tir do, cafein ngdn chan
viéc phat tin hiéu “can ngd”. B&i véi nhiing ngudi chuyén hoa chdm cafein, cafein co thé giup ho tinh tao
hon nhung déng thai cé thé gay hai cho suc khde cla ho vé lau dai.
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TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi

0 1 6 7 8 9 10
< Thép hon Cao hon >

Biéu dé so sdanh chi s6 khd néing chuyén hod cafein clia ban véi ddn sé Chau A

o 10% thdp hon muc trung binh. Nhém 31% cudi dan sé Chau A.
i Kha n&ng chuyén hoa cafein chdm sé Ban tuong déi nhay cdm véi cafein.
Trng b khién co thé ban chiu dnh hudng tu Tiéu thu mét lugng vua phdi sé khéng

=]
L}
a@ie
a@io
a@ie

cafein l&u hon. gday ra anh hudng ndo dang ké. Tuy
nhién, uéng qud nhiéu cafein trong
mot thai gian dai co thé tac déng dén

suc khde cua ban.
Két qud cé y nghia gi?

Dé bdn chén do cafein

Cafein liéu cao van co thé khién ban
cdm thdy bén chén va dé mdét ngu
hon.

Kha néing chuyén héa cafein chédm
Ban mang nhiéu bién thé khién ban
phdn hay va ddo thdi cafein ra khoi co
thé chédm hon.
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

Kha n&ng chuyén hoa cafein clia ban chdm hon trung binh. Khd ndng chuyén hoa cafein chdm cé thé
I&m tang nguy co dau tim néu udéng nhiéu hon 2 ly cd phé méi ngdy. Hon niia, uéng qud nhiéu cafein co
thé khién ban kho chiu va cdu gdt. Ban khéng nén udng qud 2 ly ca phé méi ngay, vi diéu ndy sé tac
dong tiéu cuc dén suc khde clia ban.

@ Khéa néng chuyén héa cafein chédm

« Kha ndng chuyén héa chdt cafein chdm lam tédng nguy co dau tim néu uéng 2 ly ¢ phé hodic
nhiéu hon luong dé mdi ngdy. Ban nén uéng cd phé it hon 2 ly mét ngdy.

@ Dé bdn chén do cafein

« Khi ban uéng qud nhiéu cafein, ban sé trd nén khd chiu va dé cdu gdt cho du chi vi nhing ly do
vun vat nhdt. Bdc biét khi tinh thdn cdng thdng hodc dang hodng loan, cafein sé dé tdc déng
tiéu cuc dén ban hon. Ban chi nén tiéu thu it hon 200 mg cafein mdi ngdy.
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi dé phan tich 8 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cta bién thé téi khd ndng
chuyén hod cafein cta ban. Ddng chu y trong sé nady la:

AHR

Két qua: CC
(bat Igi)

1 trén 5

ngusi mang bién
thé bt loi

ADORA2A

Két qua: TC
(bat Igi)

1 trén 10

ngusi mang bién
thé bdt loi

www.genetica.asia

Anh hudng t&i khd nding chuyén hod cafein ctia ban : TRUNG BINH

Gen AHR tao phéi tl (ligand - bdm vao chdt khdc) cé vai trd hoat hda mé chudi helix
nh&m phién md protein. Phéi tir ndy diéu hda phdn Ung sinh hoc clia co thé khi tiép
xUc v&i mach vong thom dang phdng. Protein thu thé AHR diéu hda cdc enzyme nhu
cytochrom P450, logi enzyme ¢ vai trd phdn gidi di chdt trong té bao. Trudce khi gdn
vao phdi tl, protein AHR tép trung tam thdi tai té bdo chat. Sau khi gédn ducc vao
phéi tu, protein nay di chuyén dén nhan dé kich thich qud trinh phién mé mot sé gen
cu thé. Bén canh vai tro thusng thdy 1 chuyén héa chdt déc ti méi trudng bén ngodii,
AHR con déng vai trd trong su phdt trién, oxy hoa té bdo/ chéng oxy hda cla té bao,
dap ung vdi tia cuc tim, su hinh thanh hdc sdc t6 da dé bdo vé da va diéu hoa mién
dich. Ung thu da xudt phdt tU viéc AHR bi kich thich, [am phdt tin hiéu MAPK va biéu
hién protein COX-2.

Ngudi mang bién thé CC lién quan dén chuyén hoa cafein chém hon.

Anh hudng t&i khd nding chuyén hod cafein clia ban : CAO

ADORA2A dong vai trd quan trong trong su phdt trién ching lo éu va réiloan lo aui.
Nghién clu dé& chi ra mdt chic ndng clia gen ADORA2A dén dén su gidn doan gidc
ngu sau khi tiéu thu cafein. Protein ADORA2A c6 nhiéu trong ndo (hach nén), hé tim
mach, t& bdao mién dich, tiéu cau va day I muc tiéu tde déng chinh cla cafein. Dot
bién trén gen ndy lam tang dé nhay cafein, téng lo 1&dng va dnh hudng dén gidic ngu.

Ngudi mang bién thé TC dé cam thdy bén chén, lo Idng do cafein.

cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927



Cac dich vu khac tu Genetica®

G-Pro

Khai phéng tiém ndng trong ban
Trén 18 tudi

300

gen

Tri nGo Dinh duéng Thé thao Nghi ngoi Suc khée

« Tinh cach « Chuyén héa chét « Stic bén + Nguy co mét ngu Lén dén 20 logi ung thu phé bién
+ Khuynh huéng hanh vi dinh dudng da lugng * Stc manh * M& bung cho nam va nir

+ Kh@ néng nhén thuc » Nhu céu vitamin + Kha néng tim phéi + Chuyén héa caffein « Vi, bang quang, ndo, ¢ ti cung
-1Q * Nhu céu khodng chdt + Kha nang phuc héi « Dai traing, két tréing, thuc quan
-EQ « Khé& néing thai déc gan « Xu huéng chén thuong « Tt cung, thdn, da day, bach cdu

« Khé khéin trong kiém sodt

cén néng
« Stic manh clia gén/ day chéng
« Laiich tap luyén

+ Khd néng hoc ngdén nglt
+ Khd néng todn hoc
+ Khd néing @m nhac

« Nhay cdm dé an, thic uéng
* Théi quen &n udng

+ Nguy co tiéu dusng

« Strc khoe tim mach

= Gan, phéi, tuy, tinh hoain
« Tién liét tuyén, budng tring, da
« U thugng thén, u cén hach.

G-Kid Care

Nén tdng phat trién cho tré
Tir 0 dén 18 tudi

Hanh vi Chuyén héa dinh dudng da lugng
* Huéng ngoai

« Tinh ky luat

« Bt 6n cam xuc

* Nhém tinh bét dudng
+ Chét béo

« Chét dam

Nguy co siic khée  Tri théng minh

* Nguy co béo phi -lQ

‘EQ

+ Khd néng nhén thic

G-Kid Pro

Vuon dén tuong lai t&i uu

300

gen

TU 0 dén 18 tudi
Tri tué Thé chdt Tinh than
-1Q + Nhu céu vitamin « Tinh cdch
*EQ +» Nhu céu khodng chét + Khuynh hudng héanh vi

« Trinh dé hoc vén
« Khd néng nhan thuc

* Nhu céu dinh duéng da luong
« Théi quen &n udng

+ Khd nding todn hoc
+ Khd néng hoc ngdén nglt
+ Khd néing é@m nhac
- Tiém ndng thé chét

+ C&m nhan vi ngot vé& déng
« Nguy co suc khde: béo phi/
bénh tim mach/ tiéu dudng

G-Health

Tiép cdn yéu tdé nguy co clia bénh di truyén
Trén 18 tudi

Lén dén 20 logi ung thu phé bién cho nam va nir

=V

d *Thén
*Bangquang . pqday

Ndo + Bach céu
* Cé 1t cung +«Gan
. D?I trgng * Budng trung
« Két trang « U thy thugng than
* Thyc quan véiU cén hach

« Tl cung +Da

« Phéi

* Tuy

« Tinh hoan

« Tién liét tuyén




Cac dich vu khac tu Genetica®

G-Autism

Tim hiéu nguy co tu ky di truyén

Bédo céo G-Autism cho biét nguy co di truyén ching tu ky clia mét ngudi béng cach:
+ Phat hién bdt ky dét bién gay bénh hodic cé kha néing gay bénh lién quan dén tu ky.
+ Ddnh gid chi s nguy co tu ky: diém da gen sé chi ra muc téing nguy co tu ky clia
moét ngudi.

Tét ca moi ngudi déu c6 thé thuc hién phan tich nay. Tuy nhién, tré em cé triéu chiing
cla ty ky l& déi tugng ddc biét nén thuc hién xét nghiém gen nay.

Ban sé& nhan dugc nhiing loi ich sau:

« Kién thuc chuyén sau vé nguyén nhén lién quan dén gen anh hudng dén chuing tu ky.
« Théng tin gitp ban dua ra liéu phdp chém séc tét nhét va/hodc 16 trinh diéu tri danh
cho ngusi cé nguy co méc ching tu ky.

sy G-Immunity

gen Tim hiéu nguy co di truyén nhiém
cdc logi virus duong hd hdp

Cac tinh trang nado dugc xét nghiém:
*SARS-CoV  +Influenza
« Hoi chiing suy hd hép cdp tinh (ARDS)

Téit cé moi ngudi déu cé thé thuc hién phan tich nay.

Dich vu sé dem lai nhing Igi ich nao:

+ Cung céip cho ngusi st dung dich vu céc théng tin di truyén vé nguy co nhiém
cdc lodi vi rat lién quan dén: SARS-CoV, Influenza, vér Héi chiing suy hé hép cép tinh
(ARDS).

« Hién chung téi tap trung véo cdc vi rat nhiém qua dudng hd hdp.

« Cung cdp cdc hudng dén véa khuyén nghj cé tinh thuc té cao, dua trén céc

nghién ctu khoa hoc vé nhitng dai dich dé xdy ra nhu dai dich SARS, ...

£ G-Stroke

g en Tim hiéu nguy co dét quy di truyén

Bdo céo di truyén vé dét quy G-Stroke sé cung cdp céc théng tin sau:

+ Phat hién bdt ky dét bién gay bénh hodc c6 kha ndng gdy bénh lién quan dén
dét quy (d6t quy do thiu mau cuc bé, dot quy do xudt huyét).

« Ddnh gid chi s6 nguy co mdc dét quy: diém sé da gen sé chi ra muc téng nguy co
doét quy ciia mot ngudi.

Tat ca moi ngudi déu cé thé thuc hién phan tich nay.

Dich vu sé dem lai nhiing lgi ich nao:

+ Kién thirc chuyén sau vé nguyén nhan lién quan dén gen anh hudng dén dét quy.
« Théng tin giup ban dua ra cdac quyét dinh y té va diéu chinh 16i séng ¢6 lién quan
dén nguy co dot quy.

+ Cd nhan hoa cac khuyén nghi val phuong phdp ngdn ngia dét quy.

g28 G-ADHD

SION  Tim hi€u nguy co ADHD di truyén

Bdo cdo di truyén vé réi loan t&ing déng gidm chi y G-ADHD sé cung cdp cdce théng
tin sau:

« Phat hién bat ky dét bién gay bénh hodc cé khd nang gay bénh lién quan dén ADHD.
« Ddnh gid chi s6 nguy co méc ADHD: diém s6 da gen sé chi ra muc tdng nguy co méc
ADHD cta mét ngusi.

Tré nhé va tré vi thanh nién & d&i tugng nén thuc hién xét nghiém gen nay.

Dich vu sé dem lai nhiing Igi ich nao:

« Kién thiic chuyén séu vé nguyén nhan lién quan dén gen énh hudng dén ADHD.

« Théng tin gidp ban dua ra cdc quyét dinh y té va diéu chinh |8i séng, cling nhu cdc
phuong phdp diéu tri ADHD.

« Cac khuyén nghi cé nhan hoéa hiiu ich.



KHUYEN CAO

Gene Friend Way cung cdp dich vu phdan tich cdc yéu té di truyén (DNA) vaéi muc dich
nghién clu va diéu tra. Gene Friend Way khéng cung cdp bdat ky chdn dodn y té truc tiép
ndo t&i khdch hang. Cdc théng tin vé gen di truyén phdi ludn dugc xem xét cung vaéi cdc
théng tin stc khoe khac cla ban: 16i séng, tiéu s gia dinh, cdc yéu té nguy co, di liéu y
sinh, ché dd &n udng, dinh dudng va hoat déng thé chdt.

Hoat déong cliia Gene Friend Way tdp trung vao viéc phdn tich cdc yéu té di truyén va dua
ra cdc 16i khuyén chung. Cdc chdn dodn y té cu thé vé suc khde ban can phdi tham vén
cdc chuyén gia cé trinh dé chuyén mén hodic bdc si chuyén nganh. Cdac théng tin hodc ISi
khuyén dua ra trong bdo cdo clia ching téi chi nh&dm muc dich tham khdo hodc hé tro
cdc chuyén gia chuyén nganh chén dodn hodc diéu tri. Khi phan tich cdc théong sé di
truyén va dua ra cdc I&i khuyén trong bdo cdo ndy, chung tdi khdng xem xét cdc diéu kién
suc khde trong qud khu, hién tai hay bdat ky loai thudc ndo ban déa va hién dang st dung.
Ngay cd khi ban dé& cung cdp cho chung téi thédng tin trén, chung toi cling khédng dua vao
quad trinh phdan tich. Ban nén tham khdo cdc chuyén gia y té€ hodic chuyén gia chdm séc
suc khoe khi thuc hién cdc I6i khuyén luyén tép dugc dua ra trong bdo cdo.

Viéc sir dung cdc théng tin va I6i khuyén trong bdo cdo hodn todn tuy theo quyét dinh
cla ban. Lién quan dén cdc van dé suc khde va y t€, ban nén thdn trong su dung cdc
théng tin dugc dua ra trong bdo cdo, cling nhu & trén website cda cdng ty chung téi.
Gene Friend Way khdéng chiu trach nhiém cho cdce 16i hodic thiu sot do ban hodc ngudi
khdc gdy ra trong qud trinh thu thdp mau DNA hodc chuyén giao m&u DNA tdi chung toi.
Gene Friend Way khéong ddm bdo hodc phdt ngdn (truc ti€ép hay gidn tiép) vé kha ndng
thuong mai, su phu hop cla ndi dung bdo cdo cho mét muc dich st dung cu thé. Thong
tin trong bdo cdo ndy chi nhdm muc dich nghién clu (Research Use Only- RUO) hodc diéu
tra (Investigational Use Only - IUO), tuc I& hd trg séu hon cho viéc chdn dodn y té hodc
diéu tri ldm sang cla cdc chuyén gia trong cdc linh vuc chuyén moén.

Néu mdau clia ban bi tir chéi hodc két qud xét nghiém khéng thanh cong, diéu do co nghia
I& mau cla ban ¢ 18i va khéng thé phan tich dugc. Chung tdi khuyén ban nén 18y lai méu
dé kiém tra. Tat cd cac mdu kiém tra khéng hop 1é déu duoc xur ly theo quy dinh vé chat
thdi sinh hoc nguy hiém va tudn thi theo tiéu chudn HIPAA.

Phan tich dugc thuc hién trong phong thi nghiém. Két qud phdn tich dugc ghi nhdn va
thadm dinh bd&i déi ngl Genetica, tudin tha theo tiéu chudn CLIA- Quy dinh cdi tién phong
xét nghiém lam sang. K&t qud nday chua ducc Cuc Quadn ly Thuc phédm va Dugc phdm Hoa
Ky phé duyét hodic thém dinh. Ban can tham khdo y kién ctia bdc si hodc danh gid nguy
ca lam sang trudc khi dp dung két qud nday vao thuc té.



Cdm on ban,

Pucc dong gop vao cudc séng khoé manh,
hanh phudc cla ban va ngudi than & niém
vinh du cua chung toi.

Tai ung dung Genetica
Hello there!

Dé k&t Ndi vaSi cAc chuyén gICI Let's start your journey with Genetica by

h(‘]ng d(’ju V|ét Nam va thé g|0| adding a new gene profile.

Create new gene profile
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