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Trong sudt 6 nam,
cac nha nghién ciu
phat hién ra rang nhiing
ngqudi bo qua gjac ngu trua
c0 nguy cd mac bénh tim
cao hon dang kg so vdi
nhiing ngudi van ngd
trua thugng xuyén.

Chdp mat
neu trua mot
chit dé thanh
cong hon

CONAN MILNER

guoi Hoa Ky ludn tu hao vé
viéc ho ngt it, nhung vi dé
theo dudi nang suat trong
cong viéc, chung ta c6 thé
dang phdi hy sinh nhiing
diéu tot nhat cho chinh ban than minh.
Nghién cttu cho thdy co gang
tinh tdo dé lam duoc nhiéu viéc
hon la mot suy tinh sai lam. Khi
ban c6 qua nhiéu th& phai
lam, gidc ngu cé vé bi xem
la mét sy lang phi thoi gian,
nhung khoa hoc nghién cttu
vé gidc ngu lai phat hién ra
diéu nguoc lai. Thuc ra nhitng
ngudi ngu it dé c6 thém nhiéu
gio lam viéc méi la nguoi c6
nang sudt lam viéc giam di.
Nhitng phét hién cta mot nghién
ciu vao nam 2019 dugc cong bé trén

ENGIN_AKYURT/PIXABAY

Y Harvard, va nhitng nguoi khic da
déng gbp vao nghién cttu nay. Nghién
cttu phat hién ra rang nhitng nguoi du
giam di chi 16 phuat ngt méi dém ciing
c6 nhiéu kha nang bi mat tap trung va
c6 kha nang phdn doan kém hon trong
ngay lam viéc ciia minh.

Trong cudn sich cuta gido su Truong
bai hoc Guelph & Ontario, Canada,
Jamie Gruman, “Boost: The Science
of Recharging Yourself in an Age of
Unrelenting Demands” (Tang cuong :
Khoa Hoc vé Hoi Phuc Nang Lugng cho
Co Thé trong Thoi Pai voi Nhitng Thach
Thitc Khéng Ngirng Nghi), 6ng da danh
cd mot chuong trong d6 dé noéi vé stic
manh phuc hoéi cta gidc ngu. Trong khi
viét, 6ng da bat gap rat nhiéu nghién
cttu cho thdy rang gidc ngd ngan cé thé
céi thién sy tinh tdo, k§ nang toan hoc,
va suy luan logic.

“Moi nguoi tam sy voi toi rang ho ngti

& cho lam. Ho sé dén gdp t6i va néi, ‘Toi
khong muon ai biét nhung t6i cé ngu
trong lic lam viéc, 6ng Gruman néi.
“Thuong vao khoéng hai gio chiéuy,
nguoi ta cam thay mét méi va ho
muédn chop mat. Va néu ho chop
mat mdt cht, khi tinh day nang
sudt lam viéc cia ho sé tré nén

tot hon.”
Ngi trwra 1a mét nhu cau
tw nhién

Khong ai tranh cai vé nhu cau
cua chung ta d6i véi giac nga vé
dém. Nhung d6i véi nhiéu ngudi
thi ngiban ngay trong mét khoéng
thoi gian ngan thuong bi gan lién véi
sutluoi biéng va budng tha. Nguoi ta xem

Tap Chi ctia T6 Chiic Gidc Ngu Quoc Gia Ngii trua co thé khong ngl ngay la mot hoat dong danh riéng
cho thdy tham chi rit ngan chi mét chut dudc chap nhan & nhiéu cho tré so sinh, ngudi bénh va nguoi gia.

ndi lam viéc, nhung dé
chi la vi ho khong biét vé
loiich clia na.

giorngt cia ban trong tuan lam viéc ciing
anh huéng dén hiéu suat cong viéc. Cac
nha nghién cttu tir Pai hoc Nam Florida,
bai hoc Bang Pennsylvania, Truong

Nhung su ky thi nay chi cé & thé giéi
phuong Tay hién dai. Hay nhin vao cac

Tiép theo trang 3

Dau dau. hiéu dugc nguyén nhan goc re
14 budc dau tien lam diu con dau

PHOTOROYALTY/SHUTTERSTOCK

AMANDA ELLISON

COVID-19 c6 thé gay ra ching dau
dau khi ban ng6i & ban lam viéc qua
lau va khong ra khéi nha.

Khi con dau dau ap dén, phan tng

ctia nhiéu nguoi la tim thudc gidm dau.

Va thyc su la n6 c6 hiéu qua. Nhung
giai phap t6t hon la tim hiéu nguyén
nhan dang sau con dau - dic biét néu
ban bi nhiéu con dau dau tuong tu
nhau lap lai.

Mac du tat cd ching déu kém theo

con dau, nhung vi tri dau c6 thé cho

ching ta biét d6 la loai dau dau nao.

Pau & mat va tran la dau hiéu lién
quan dén viém xoang trong khi cé
cam gidc nhuw mii khoan vao trong so
thuong la triéu chiing dau nira dau.
Nhung cu6i cling, tat cd cac con dau
dau déu do su gian mach - s gian rong
cia cac mach mdau canh nao. Diéu
nay lam cang thu thé cam giac trong

thanh mach va ching ta cdm thay dau.

Tiép theo trang 3

L

Di¢u chinh hanh
vivaco thé”dé"duy
trisucan bang
cic hoa chit than
kinh ctia ndo
cung lacach de
cit con dau dau.

Mot nguyén nhan dau dau thudng gap la do cang co khai phat khi ching ta lam viéc qua
nhiéu va bj cing thang trong cudc séng.
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Pau dau: hiéu dugc
nguyen nhan goc ré la buGe
dau tien lam diu con dau

Tiép theo tir trang 1

Dé hiéu tai sao ching ta cam thay
dau nhu vay, can nghi vé nhiig diéu
ma nao b phai chiu dung. Mdu nhw
chat doc d6i véi mo nao va do db
dugc cach biét qua hang rao méu-
ndo. Néu mach mau bi ro ri hoac bi

nang trén dau tao nén ap luc manh.
Tét cé ching ta déu biét rang ching
xudt hién khi tinh than cang thang.
Nhung chiing déu c6 thé do su cang
thang ma ching ta gay ra déi voi co
thé, chang han nhu véi tu thé xau,
hoac phuc héi sau chan thuong.

Cé hai déu dan dén sy cang quéa

v0, diéu nay dan dén xuat huyét va mic cta co quanh dau va c6, tao B . \
hoai tir cic m6 ndo ma mau tham ra phén Ung viém lién quan dén * * m%;cgnc%at%é
vao. Vivdy, néu mach mdu ciaching prostaglandin va oxit nitric, déu la i 5 (& mot manh
ta gidn vugt qua gici han, cdc thuthé  nhimg chat héa hoc c6 tdc dung gian 2;?1' L’Sakﬁl:‘da“
cam gidc sé truyén tin hiéu dén ndo  mach. C4c chat hda hoc gay viém cling . = = o
ma chting ta hiéu la cam giac dau. truc tiép kich hoat day than kinh sinh Tension Cluster
Nhtic dau 1a mot hé thong cdnh bdo  ba - day than kinh phtic tap nhat trong
som. Céch tot nhat la tim ra nhiing g1 s0 céc day than kinh s va chiu trach
ching dang canh bdo chung ta. nhiém vé cam giac va ct dong & mat.  khi diéu d6 la hién nhién — néuban mot by phim hai, tro chuyén cung
Pam nhan qué nhiéu viéc, voi va  bi dau dau do viém xoang, ban s& mdt ngudi ban tot hodc tdn hudng
1. Nguyén nhéan khong chi & c6 gang hoan thanh cong viéc trong  phai doi xoang théng thodng, vi vdy, cam gidc than mét véi nguoi ban doi
trong s9 nao thoi gian ngan va c6 gang hoan tit dung thudc gidm dau hodc thudc déu sé thic ddy nhitng hormone nay
Van dé cé hai chiéu. Nguyén nhan moi viéc cho moi nguoi la nhitng thong mii cé thé 1a mot cach ti€p  &nhiéu mic d6 khac nhau.
gay ra chimg dau dau doi khi c6 thé d&u hiéu hanh vi phébiéntaoracon can tot — nhung doi khi chién lugc Tung khéi tin hiéu con dau phét
xudt phét tlr co thé hodc hanh vi cia  dau dau cang co. biéu d6 va nhitng  d6i phé cia ching ta cé thé khién moi  ra tir co thé, khong chi gitp ban gidi
chung ta. Va tat nhién, dau dau anh  hanh dong ching ta thuc hién khi  th& trd nén téi té hon. quyét con dau dau ma con khoi phuc
hudng dén cé co thé va hanh vi. Néu  con dau bat dau. Chung ta c6 thé quyét dinh rang  su cidn bang cac héa chat than kinh
chuing ta coi dau dau nhw mot thir gi mot chai rugu vang va mot bita t6i  von la co ché gay ra trang thai khé
d6 biét 14p v6i ndo ctia minh, ching 2. Thau hiéu ndi dau mua vé chi 1a cdch ma chung ta chiu cta ban.
ta sé khong bao gio thuc swhiéu dugc  Néu ching ta bi dau & chan, chingta can dé thu gian va giam cang thang. biéu chinh hanh vi va co thé dé
nguyén nhan, hodc cdch chingtacé sékhdngthéchoitrongtran ddu quan Nhung cd hai déu dan dén mat nuéc, duy tri sy can bang cac héa chat
thé gidm thiéu né mot cach tét nhat.  vot hodc tham gia tran béng dd mini. mot nguyén nhan phé bién khac cda than kinh ctia nao ciing la cach dé
Cé nghia la van dé khéng chi trong  Chung ta biét rang néu van tham gia, dau dau. V6i b ndo duge tao thanh  cat con dau dau. Vi vay, lan t6i néu
so ndo. bung vay, con dau nhitic dau  chung ta sé gay ra nhiéu ton thuong tir hon 70% nudc, néu than ctia ban  ban bi dau dau ma nguyén nhan
sinh ra & dau d6 trong hdp so va hon va qud trinh hoi phuc sé mat can mot it dé pha loang rugu hoac  khéng ré6 rang — ban khong bi
chiing ta cdm thay n6 trong dau nén  nhiéu thoi gian hon. Nhung ching mudi va gia vi, n6 thuong bat nguén bénh va ban dang uong du nuéc —
né duoc goi la dau dau. ta khong lam vay v6i con dau dau. tirnoinay. Ndo matnudc dén micné hay quan sat cudc song ctua ban va
Nhiing nguoi thuong xuyén bi dau  Ching ta uong thudc gidam dau hodac  teo lai theo diing nghia den xem ban cé thé thay doéi diéu gi tich
nita dau hiéu r6 diéu nay va thuong khéang viém va tiép tuc lam viéc nhuw cuc hon khong.
theo doi nghiém ngit luong thitc  binh thuong mic dii cic coquancam 3. Str dung thudc giam dau tw Suy cho cung, con dau dén la vi
an, cdc hoat dong cia ho va thoi nhancam gidc dau danglahétraingcé nhién ctia nao b dang mudn néi véi ban diéu gi do.
Py tiét dé tim ra nguyén nhan. Nhitng diéu gi d6 khong on. Véy ching ta c6 thé lam gi khéc?
\ nguoi thinh thodng cé con dau dau Dung paracetamol hoac D6 la dua vao hé thong gidm dau Amanda Ellison la gido su khoa hoc
‘? / o Al ® ‘? thuong it chd y nguyén nhan gadyra ibuprofen sé cé tdc dung ngén chan tu nhién cta ndo va tang cuong cdc  thdn kinh tai Pai hoc Durham, Anh
( : ( : ( : ( : [ ] con dau cua ho. moi nguy, gidm viém, gidm gidn chdthoa hoc than kinh lién quan dén  qudc. Bai bdo nay dirgc xuét bén lan
u a a 1 1 a Pau dau cang colamotvidu. Cam  mach va gidm cam giac dau, nhung  hanh phitic (chang han nhuserotonin  ddu tién trén The Conversation.
gidc giong nhu mot soi day siét chat con dau dau sé tai phat trirkhiching va oxytocin) va phan thudng
quanh dau véi mot trong lugng de  ta gidi quyét dugc nguyén nhan. b6i  (dopamine). Cudi sang khodi bang Thu Ngan bién dich
TARA MACISAAC bao gom viéc trau doi nang lugng, khong  cach lam diéu t6t cho nguoi khéac va bang
chi bang céch thuc hién céc bai tp thién thién dinh”.
hiéu nghién ctu da chi ra rang dinh, ma con bang céach cai thién tinh Ong Herbert Benson ciing cho biét 4 o
ning lugng phat ra tir nhing than, vi tinh than va thé x4c duoc cho la  nhiét lugng téa ra tir co thé cdc nha su chi ~ 2 A / A \ A
i et At . Kt e e 6t 1ot T s it o e i Chgp mat ngu trua mot chut de thanh cong hon
trinh d6 cao vuot qua hang dung chira bénh. Nhiéu thi nghiém nhw vay da dugc thuc b d
tram hoac hang nghin lan mic Nghién cttu cta gido sw Lu Yanfang d@  hién trén nhitng nguoi thyc hanh thién ENGIN AKYURTIPIXABAY
nang lugng ctiia mot ngudi binh thuong. phét hién ra rang céc bac thay khi cong c6  dinh, va nguoi ta nhan thdy rang mot s6 Tiép theo tir trang 1 can bang gitra cong viéc va cuoc song  tiéng. Nhung lai chang ai vo lung 4
Dud6i day la mot s6 nghién ctru vé van thé phat ra nhitng dot séng ha &m manh nguoi trong s6 d6 c6 thé phat ra mot lugng &Nhat Ban. Dai lai, doi nginhanvién  khen ban khi ban duoc ngu da tam
dé nay. mé, manh gap 100 dén 1000 lan so véi  1on nhiét nang cé thé do luong duogc. Ho nén van hda lau doi khéc, va ban sé lam viéc c6 nang suat hon, hiéu qud hodc chin tiéng,” c6 ndi.
nhitng nguoi binh thuong. cling c6 thé kiém soat sy trao doi chat va thdy rang ngua trua la mot théi quen  t6t hon, va cudi cung la dugc hanh Ong Gruman cho ring cam gidc
1. Miirc song gamma vwort qua khoi Tham chi chi sau mot vai tuan tap luyén, cédc qué trinh khdac cta co thé. phé bién rat phtt hop vé6i nhip diéu  phtc hon.” rangmotngudisédéo daibénbihonkhi
biéu d6 nhiing ngudi maéi bat dau tap khi cong da ctia mot ngay. Theo Riki Taubenblat, mét nha twv  nga it di bat nguon tir quan niém rang
Nam 2004, nha than kinh hoc Richard c6 nang luong ha 4m nhiéu gdp 5 lan ning 4. Tac dung chira bénh tuyét vori Tién si Alon Avidan, Gido suthan  vén vé gidc ngu cho tré em dugc cdp  mot ngudi lao dong Iy tudng la ngudi <
Davidson da nghién cttu vé nang luong Iuwgng ho tao ra trude khi tép luyén. Nhiéu hoc vién Phép Luan Pai Phéap, con kinh hoc tai Truong Y David Geffen gidy phép, vé mat sinh hoc, chingta c¢6 thé mé phong may méc tot nhat. Eﬁl” trtéa cd thé
phét ra tir cic nha su thién dinh Tay Mot nghién ctru twong tu tai Pai hoc Y duogc goi la Phap Ludan Coéng, dugce cho la tai UCLA, va gidm doc Trung tdm mudn cé mot gidc ngli ngan vao budi “Ban dat dugc hiéu sudt toi da tlr chg;%hgg%
Tang. Nghién cttu dugc bién soan baéi hoc Co truyén Trung Quéc Bac Kinh, dugc  da khéi cdc bénh man tinh nghiém trong. Rai loan gidc ngh ciia UCLA cho biét  chiéu. Chi la van héa cda ching ta ‘c6 may’ ctia minh néu dé né chay nhiéu noi lam
Dbai hoc Stanford. cong bo vao nam 1988, cho thady mot phan  Phdp Luan Pai Phdp la mdt mon thién dinh ngu trua la mot phan (ng tw nhién  thuc day sir dung céc chat kich thich  24/7, nhw vay chi phi bién déi cta ;gegh?gu\:}gho
Davidson da kiém tra cac nha su tu khi do dugc do cdc thay khi cong phat ra  tu luyén ca tinh than va thé x4c (tinh ménh khi nang lugng co thé gidm xuéng; n6  thay vi ngi dé vuot qua tinh trang co ban than ban dugc giam xudng va ll?'f’mlg biét vé
11ch cua no.

hanh lau nam cda Btc Pat Lai Lat Ma -

la s6ng ha am vé6i cuong d6 manh hon 100

song tu). Ba nguyén ly co ban cta Phap

thuong xdy ra vai gio sau khi an trua.

thé dinh tré gitra ngay.

bién minh tré nén hiéu qua hon. Vi

moi ngudi ¢ tir 15 dén 40 nam thye hanh L lan so vé6i ctia nguoi thuong. Cad hai nghién  Luan Dai Phap la Chan, Thién, Nhan. “O céc nén van héa khéc, ngt trua Nhin chung, r6 rang la gidc ngti  vay, ching ta cho rang con nguoi nén
thién dinh. Ong da do s6ng gamma do a cttu déu duoc thuc hién chi tiét béi Vién Y Nha van, nha y hoc Lara C. Pullen da duoc xa hoi chdp nhan. b6 la mot rat can thiét cho stic khoe, nhung la van hanh giong nhuw nhitng c6 may, nguoi khéc chi can thinh thodng cé
nao cua ho phat ra bang cach kiém tra Bén canh té Trung Quoc tién hanh phéng van mot s6 hoc vién chién lugc dé thoat khoi cam gidcmét  ciing c6 bang chd ho thay nhi 6 la mot cd i Ot gia 1 ngan. C
0 g . 0 0 0 C g c6 bang chung cho thay nhitng  24/7. Nhung d6 la mot cdch suy nghi mot gidc nga ngan. Ong Gruman

dién nao do6 (EEG) va quét nao. Mot nhéom tac dl,lllg Phép Luan Pai Phap cho mdt bai bao moi va budn ngu tam thoi,” Avidan ngudi ngu trua c6 thé c6 stc khoe tot  thién can, boi vi ching ta da khéng cho biét trung binh 6ng chi chop
doi chiing gom 10 sinh vién khong c6 kinh cai thién 3. Cac nha sw phat ra nhiét trong khi dang trén CBS Health Watch. ndi. “Néu ban dén Tay Ban Nha, Y,va  hon so v6i nhitng nguoi khéng ngtt  thuan véi tién trinh twnhién ctia con  mét khodng mot hodc hai lan mai
nghiém thién dinh truéc d6 cing da duoc tAm trzing, nhiing ngwdi khic c6 thé chét cong Anh Sen Yang, lic d6 39 tudi, & Chicago, B6 Dao Nha vao dau givrchiéu, vatim  trua. Taubenblat chi ra mét nghién  ngudi” - 6ng néi. thdng. Nhung viéc nap nang lugng
kiém tra sau mét tuan dao tao. X ze Mot thi nghiém dugc thuc hién trén cic  dugc chan dodn mac bénh viém gan man dugc mot cira hang dang mé ctra thi  cttu ctia Pai hoc Harvard da theo doi nhanh chéng d6 tao ra sy khac biét

Cac séng gamma dugc mo ta la “céc tl}lell ’d!llh nha s Tay Tang & mién bac An D¢ duwgc  tinh. Anh dy néi véi Pullen: “Mdt béc si da ban khd may man ddy. T4t nhién, & hon 23,000 ngudi dan 6ng va phunit  Lén k& hoach cho gide nga 16n vé chat lugng cong viéc cia dng
séng dién nio c6 tan s6 cao nhat va quan con co dé cap trong mot bai bdo nam 2002 ctia  noi thing véi t6i: ‘Khong c6 cdch nao thuc Hoa Ky, ching ta da tirbo y twéng d6  Hy Lap. D6 1a vao nhitng ndm 1990, cuaban khi 6ng bi mét méi vao budi trua.
trong nhat”. Viéc tao ra cac sébng gamma tac dung bai hoc Harvard. su chita khoi bénh. Ban sé song cung né va thay vao d6 1a uong mot ly ca phé.”  khi cac khu vic & Hy Lap bat dauthay  Theo Avidan, gidc ngangan ly tuéng “Sau 15 phut, to6i da tro lai trang
doi hoi hang nghin té bao than kinh hoat thie d{i’y Cécnha su, mac d6 méng, dugc dwavao  trong sudt phan doi con lai.”” Ngay cad & Nhat Ban, mot quoc gia thé€ van héda ngh trua truyén thong diénratrong khodng thoi gian gidm  thai t6t nhat cda minh va nhitng suy
dong dong thaoi véi tée do cuc cao. hé thé ng mot can phong c6 nhiét d6 40 d6 F (4 do C). Sau khi tu luyén Phap Luan Pai Phap noi tiéng vé cuong do lam viéc, nhiing  bang sy dén nhan nhip diéu khéong nang luong tw nhién sau bita trva - nghi trudc day t6i khong nghi ra thi

Davidson phét hién rang mot s6 nha
su tao ra hoat dong séng gamma manh
hon va c6 bién d6 cao hon bat ky truong
hop nao dugc ghi nhén trong lich stt. Sy
chuyén dong ctia s6ng ciing duogc t6 chirc
tot hon nhiéu so véi nhitng tinh nguyén
vién nhém doi chiing khéng thién dinh.

Nghién cttu cling chi ra rang thién dinh
c6 thé dan dén sy phan phdi lai chat xdm
trong ndo va ngan nglra sy mat mat cua
né. Viéc mat chat xdm cé tadc dong dén
nhiéu chitc nang tam than, chang han
nhu kiém sodt cam xtdc, xung déng, suy
nghi va chuyén dong.

2. Cac bac thay khi cong phat ra
song hong ngoai nhiéu gap 100—
1000 [an so véri mire binh thworng
Nam 1998, Gido su Lu Yanfang va hang
chuc nha khoa hoc My da tién hanh nghién
cttu vé cac khi cong su & Trung Quac.

Khi cong la m6t mén luyén tap cd xua

mien dich.

Ho buéc vao trang thai thién dinh sau. Mot
chiéc chan ngdm trong nuéc lanh dugc
khodac 1én vai ho.

Theo bai bao gidi thich, trong diéu kién
nay, mot nguoi binh thuong sé run rdy
khong kiém soat dugc, nhiét do co thé sé
giam, tham chi c6 thé dan dén tr vong.

Tuy nhién, co thé cac nha su van dugc
gilt am va chan duoc sdy kho. Sau khi cac
tdm chan da dugc lam kho bang co thé cia
céc nha su, nhitng tdm chéan w6t lanh hon
duoc phu lén thay thé. Méi nha sulam kho
ba tam chan nhu thé trong vong mot vai gio.

Ong Herbert Benson, nguoi da nghién
cttu ky thuéat thién dinh trong 20 nam, néi
v6i to Gazette: “Cac Phat tir cam thay thuc
tai ma chung ta dang song khong phai la
thuc tai t6i thugng. C6 mot ‘thuc tai’ khac
ma ching ta cé thé két noi dén; n6 khong
bi anh hudng bdi cam xdc hay boi thé gioi
hang ngay cta ching ta. Cac Phat tit tin
rang trang thai nay cé thé dat dugc bang

mot thoi gian, anh Yang da di kham stic
khoe va tat cd 32 két qua xét nghiém déu
hoan toan binh thudng, bao gobm cd nhiing
xét nghiém nham vao can bénh cta anh ay.

Anh néi: “Lic dau, tinh trang thé chat
cua toi thay d6i rat nhanh. Khi di bo, toi
cam thay co thé t6i nhe nhang dén muiic toi
gan nhu cé thé bay 1én.”

Céc hoc vién Phép Luan Pai Phép giai
thich rang b6 mén nay khong nham muc
dich chita bénh; ma d6 chi la mét két qua
tw nhién khi mot nguoi nang cao tam tinh
va thyc hién cac bai tap thién dinh. Cac
bai tdp nay gitp tang cuwong nang lugng
trong co thé va dem dén céc tac dung
tich cuc khac.

Anh Zhi Ping Kolouch, m¢t hoc vién
Phéap Luan bai Phap 43 tuéi, n6i voi Pullen:
“Néu mot nguoi dau kho trong tam, thi ho
sé mac bénh.”

Ngan Giang bién dich

gidc ngl ngan van nhén dugc sy ton
trong tir xa hoi.

Theo Alexandra Kenny tir trang
thong tin Tourist Japan, ngua trua la
mot théi quen phd bién va la mot
phan trong cudc séng hang ngay.
Kenny noéi rang & Nhat Ban, rat dé dé
bat gap nguoi ta ngh gat trong quan
ca phé, trén tau, trong cira hang, va
thdm chi trong van phong. Hanh
dong ay duoc goi la inemuri, cé nghia
l1a “ngt trong khi dang lam viéc.”

Inemuri thadm chi con duoc
khuyén khich & mét s6 noi lam viéc
vl n6 giup ngudi lao dong céd thoi
gian dé khoi phuc lai sy tap trung ctia
ho véi cong viéc.

Kenny néi: “Trén thuc t€, ngu trua
thuong la biéu tugng cho sy thanh
cong ctia mot nhan vién cham chi,
nguoi xtiing dang dugc hudong su nghi
ngoi dudng stc. P6 1a mot phan cda

ngu trua cda thé giéi hién dai.

Trong sudt 6 nam, cidc nha
nghién cttu phét hién ra rang nhitng
nguoi bé qua gidc ngu trua c6 nguy
co mac bénh tim cao hon dang ké
so v6i nhitng nguoi van ngu trua
thuong xuyén.

Gidc ngd ngan ctng c6 thé anh
hudng dén tudi tho cda ching ta.
Trén hon ddo Ikaria cia Hy Lap,
noi ma van héa ngu trwa van duoc
wa chufng, nhitng ngudi dan 6ng
duoc cho la cé khd ndng song dén 90
tudi, cao hon gép 4 1an so v6i nhiing
nguoi dan ong tai Hoa Ky.

Taubenblat tin rang moét 1y do 16n
khién moi ngudi cé cam gidc tiéu cuc
doi voi gidc ngtingan 1a vi van hoéa ctia
ho khong xem trong giac ngu.

“Chiing ta dang s6ng trong mot xa
héi ma ban dugc ngoi khen khi khoe
rang dém qua ban chi nga c6 bon

thuong la khodng tir 1 gio chiéu dén
3 gio chiéu. Vé thoi lugng, ching
ta cé hai sy lwa chon: mot giac ngu
ngan 20 phut dé gidm con buon ngu,
hodc mot gidc nga ngan tir 45 phut
dén mot gio dé phuc hoi hoan toan
chitc nang nhan thrc.

Néu nghién cttu vé gidc ngt dugc
cong bo rong rai hon thi sé gitp x6a
bd mdt so6 ky thi van héa ma ching
ta van luén mac dinh vé gidc ngu
trra. Nhung 6ng Gruman néi rang
chi kién thirc nay thoi thi sé khong
da. Ong néi rdng sé can thém mot
vai budc nira dé van hoéa doanh
nghiép cé thé hoan toan chap
nhén viéc cho nhan vién chop mat
trong ngay lam viéc.

Tat nhién, nhu cau nga ctia moéi
nguoi 1la khiac nhau. Mot s6 nguoi
phén tmg t6t hon véi mot giac ngu
ngan hang ngay, trong khi nhing

gior lai nghi ra dugc. Nhitng y tuéng
va lap ludn ma truéc day t6i khong
thé dua ra thi gio toi c6 thé thuc hién
mot cach dé dang,” 6ng ndi. “Do
thuc syla mot sy khac biét dang ké.”

Ong Gruman biét 6ng that may
man vi phan 16n cong viéc ctia 6ng
duoc lam tai nha. Nhung 6ng lap luan
rang néu noi lam viéc hién dai ciing
ap dung nhip diéu phtu hop hon véi
co thé con nguoi, thi sé tét hon cho
tat ca chung ta.

“Po6i khi ching ta phai ching t6
minh la nguoi ciing ran, nhung ciing
khong can thiét phdi lam nhu theé tir
ngay nay qua ngay khéac. Chung ta
nén lang nghe truc giac ctia minh dé
pht hop v6i cac chu ky cta ty nhién.
Khi d6, trén thyc té, chiing ta sé tr&
nén hiéu qua hon.”

Ngoc Anh bién dich
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Tam nudc nong
thuong xuyen co the giam
nguy co tieu duong loai 2

Mot nghién ctiu méi cho thay
viéc tiép xdc thudng xuyén
v6i nhiét bang tdm nudc
néng c6 thé giam nguy co

méc bénh tiéu dudng. gy
ngudi Nhat mac bénh tiéu duong loai \ j
2. O Nhat Ban, hau hét cac ngoi nha - :
Tam nudc néng thuong xuyén cé lién  déu duoc lap dat bon tam, va tam la
quan dén vig¢c gidm céc yéu to nguy co  mot théi quen truyén thong va pho
doi véi bénh tiéu duong loai 2 (Type bién trong cudc séng.
2 diabetes) nhu giam trong lugng co Mot bang cau hoi dugc str dung dé
thé, gidm luong duong trong mau, thu thip théng tin tir 1,297 bénh nhan
vong eo, chi s6 khéi cothé va huyétdp mac bénh tiéu duong loai 2 thuong
tam truong. xuyén dén kham bénh ngoai tru tai

Nghién citu cta Nhat Ban cho thdy Bénh vién Kohnodai tlr thang 10/2018
moi lién hé gitra kiém soat lugng duomg  dén thang 3/2019.
trong mau, khoi lugng co thé va thuong Céc bénh nhéan dugc chia thanh ba
xuyén tam nudc nong. nhém theo tan suat tam.

Ngam minh lau trong bon tam nudc .
noéng c6 thé gitp nhitmg nguoi macbénh ¢« Nhom dau tién tam tir bon lan tré e
tiéu duong loai 2 gidm céc yéu t6 nguy lén méi tuan
co'lién quan dén bénh. Nghién cdtu méi ¢ Nhom thit hai tam tir mot dén bon
dugc trinh bay tai Hoi nghi thuong nién lan méi tuan
ctia Hiép hoi Au ChauvéBénhtiuduong e« Nhém thirba tam it hon
(EASD) cho thdy rang thuong xuyén tam mot lan moi tuan
nudc néng cé lién quan dén viéc kiém
soat lugng duong trong méu.

bay la nghién ciu dau tién nham
xac nhan tdc dung cta nhiét liéu phap
trén s6 lugng 16n bénh nhan mac bénh gian tam trung binh la 16
tiéu duong loai 2 va thuong xuyén tam  phut. Tan sudt tam tang cé
nuéc n6ng. Nghién cttu trudc day da  lién quan dén viéc giam trong
goi v rang liéu phédp nhiét c6 thé kifm lugng co thé, chi s6 khdi co thé
soat lugng duong trong mau va ty lé mé  (BMI), vong eo, huyét 4p tam truong va
trong co thé, cho thay né cé thé dugc st  hemoglobin glycated.
dung nhu mot cong cu diéu tri cho bénh Glycated hemoglobin (HbAlc), mét
nhan tiéu duong loai 2. xét nghiém theo déi luong duong trong

Nghién ciu do Tién si Hisayuki mau, dugc phathién la bi anh huéng bai
Katsuyama thu¢c Bénh vién Kohnodai, viéc tam nudc néng.

Doi mat cg the giup ban phat hien
som cac van de ve suc khoe

JOSEPH MERCOLA

MED PHOTO STUDIO/SHUTTERSTOCK

MAT LECOMPTE

4c chi s6 sinh hoc cda ban

c6 thé gitip canh bdo nén

can thiép diéu tri sém truéc

khi bénh bung phat. Mot
trong nhitng cdch dé ti€p can nhat
dé danh gia ngay cac khia canh stc
khoe bén trong cda ban la thong qua
mat, mot phuong phap luén san cé
varé tién.

Y hoc phuong Tay hién rat pho
bién trén thé giéi, ngay cang phat
huy vai tro chita bénh. Nhung hau
hét cac bénh déu dién tién Am tham,
tang dan do théi quen an uéng va 16i
song khong lanh manh tich lay theo
ngay thang. D6i v6éi nhitng truong
hgp nay, xét nghiém sém cac chi
s6 dinh duong va sinh héa cé thé
du bao trudc cac bénh 1y lién quan
dang mac phai.

Thomas Lewis, tédc gid cuon sach
“The End of Alzheimer’s: The Brain
and Beyond” (Su Két Thic cua Bénh
Alzheimer: Nao B0 va Xa Hon Nira),
la mét nha vi sinh vat hoc c6 bang
Tién si tir truong Dai hoc MIT. Ong
da thuc hién rat nhiéu thi nghiém
chan doan va tim hiéu vi sao vong
mac cling nhu céc xét nghiém khéc
c6 thé dugc dung dé phan loai cac
yéu t0 nguy co gy ra cdc bénh man a
tinh va Covid-19. Chup cét l6p két hop quang

Bién chirng dai han cta

bénh tiéu dwong

Anh huéng ctia bénh tiéu duong cé thé
rat sau rong, theo nghién ctiru méi dugc
trinh bay tai cudc hop thuong nién cta
Hiép hoi Nghién ctru Bénh tiéu duong Au
Chau (EASD).

Nghién cttu cho thay tudi tho cda
mot nguoi mac bénh tiéu duong loai
1 it hon nguoi khong mac bénh tiéu
duong tdm nam, va ngudi mac bénh
tiéu duong loai 2 séng it hon hai nam
so v6i nguoi binh thuong khong mac
bénh tiéu duong.

Do d6, bat budc phéi nghién cttu dé tim
ra mot loat cdc phuong phap diéu tri dé
gitp gidm nguy co mac bénh tiéu duong.

Tam nuéc néng dé gitp giam chi
s6 BMI va lugng duong trong mau la
mot caich dé dang ma moi nguoi c6 thé
thyc hién dé gidm nguy co mac bénh
tiéu duong.

trung binh 1a 7,10%
Nhoém 2: 7,2%
Nhoém 3: 7,36%

Chi s6 khéi co thé BMI cling dugc
tim thdy c6 lién quan dén tan sudt tam
bén nuwéc néng, véi nhém 1 céd
chi s6 BMI trung binh thap

nhat (25.5kg/m2), tiép theo la

nhém 2 (26.0/m2) vanhém 3

(26.7/m2).
Céc nha nghién ctu
cing phét hién ra rang cé
su gidm huyét dp tam truong
lién quan dén viéc tang tan suat
tam. Tat ca cac két ludn déu duoc
diéu chinh theo tudi, giéi tinh va lugng

thudc huyeét ap.

Céc tac gid ctia nghién ciu két luan:
“Két qua cta chung tbi chi ra rang viéc
tiép xtc v6i nhiét hang ngay thong qua
viéc tam bon nuéc néng c¢6 anh hudng

Tam nudc
néng dé giup
giam chi so BMl va
lugng ducng trong
mau la mét cach
de dang.

Nguoi ta xac dinh rang
tan sudt tam trung binh
la 4,2 1an mot tuan va thoi

Lewis goi bénh tang nhan 4p & hon nhiéu khi xem xét cac vi mach,

hoc cung cap nhjéu théng tin
Mgi lién két gitra mét va nio ML
Vi dy, bénh tdng nhan 4p va bénh
Alzheimer thudong cé lién hé véi
nhau: bénh tdng nhan ap xday ra trudc,
nhuw ching da xdy ra trong truong hop
ctia bo Lewis. Cha ctia anh da mac
bénh tang nhan &p vai nam trudc khi
ong phat trién bénh Alzheimer.

EPOCH
TIMES
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CHIA SE BAD VOI
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Epoch Times Tiéng Viét sé gitip
chuyén tan nha moi tuan.
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cha anh la “bénh Alzheimer cta
mat” va Alzheimer la “bénh tang
nhan 4p cua nao”. Tuwong tu, duc
thuy tinh thé la mot biéu hién cua
phédn Gng ty mién dich chong lai
nhiém trung cdp tinh va man tinh.
Vi dy, néu ban 50 tudi va bi duc thuay
tinh thé sém, d6 la m6t dau hiéu
xdu, vl né cho thay ban bi nhiém
trung man tinh.

Nhiém trung la nguyén nhan
khién cac protein thiy tinh thé dan
thodi héa. Theo Lewis, “Néu ban
bi duc thuy tinh thé sém, d6 la dau
hiéu xadu cho tudi thg. Hau hét nhing
ngudi bi duc thuy tinh thé chét vi cac
bénh lién quan mach méu khi con
kha tré.”

P6i mit gitp danh gia bao quat
strc khoe

Lewis gidi thich ly thuyét chung vé
viéc dung mat lam ddu an sinh hoc
cho bénh cé tinh hé thong (systemic
disease: loai bénh khoéng chi gidi
han trong mét bo phén, thuong anh
huéng dén toan than):

“Khi néi tGi bénh tat, trong y hoc
hién dai ban c6 thé vira khoé manh
nhung cling vira mac bénh. Chiing t6i
tao thang diém dénh gid 4 mikc do stic
khée khac nhau (rat khoe, khée, binh
thuong, 6m yéu) dua trén tinh trang
thé chat, 16i séng, nguy co'v.v. Da6i véi
stc khoe vé mat sinh hoc, ching t6i
do méu, phan va nudc tiéu... ”

“P6i voi bénh ly hoc, ching
toi siéu am, chup MRI (chup cong
huédng tir), va chup CT (chup cat 16p
vi tinh) dé danh gid nhiing thay d6i
ctia mo. Viéc kham mat dac biét tot
vi mat trong su6t va phuong phéap
khdo sat c6 chi phi thap, khong gay
hai nhung cé d6 chinh x4c cao.

Vi duy, so véi MRI thi chup cat 16p
két hop quang hoc (OCT) chinh xéc

mao mach, vi buéc séng anh séng
ma ching st dung dé tao ra giao thoa
c6 do dai séng ngan hon nhiéu. N6i
cach khéc, né cho két qud chi tiét hon
nhiéu so véi chup MRI.”

OCT la mét loai chup cat 16p s
dung s6ng anh sédng an toan, khong
ion hoa. Véi gia khoang 50 USD, day
cling la mét cong cu chan doéan gid ca
phéi chang c6 thé cho ban biét nhiéu
diéu dang dién ra trong co thé ban.

Béi vi mat trong sudt, OCT cho
phép ban nhin thay tat ca cac vi mach
va bat ctrdiéu gi dang xay ra trong dong
mach cénh cua ban (carotid tissue: la
dong mach chia nhédnh vao mach méu
trong mat), va cho thdy nhitng diéu
dang xdy ra trong phan con lai cta co
thé, vi dong mach canh la mach mau di
dén toan bo co thé.

“Trong khi nédo str dung nhiéu oxy
gdp 10 lan so véi hau hét cdc mod khac
theo ty 1é khoi lugng, thi vong mac,
noi lién tuc chuyén déi photon thanh
electron, st dung nhiéu oxy hon ca
nao theo ty 1€ khoi luong. Néu ban dé
bi ton thuong, mat ctia ban cé nguy co
la con tot thi,” Lewis gidi thich.

“Pé la ly do tai sao chung toi kiém
tra mat - cdch don gidn cho thay
nhitng thay déi trong sinh hoc c6 bién
thanh bénh ly hay khong. Khi bénh ly
xudt hién, hau qua sé t6i t¢ hon: ban

A

da bi ton thuong mo.”

Tién si Joseph Mercola la bac si chan
thuong chinh hinh, nguoi sdang lap
Mercola.com. Ong da nhan duoc
nhiéu gidi thudéng trong linh vuc stic
khée tw nhién; tam nhin chinh cta
6ng la thay doi moé hinh y té hién dai
bang cdch cung cap nguén kién thic
dé gitip moi ngudi kiém sodt stic khoe
ctia minh.

Céng Thanh bién dich

FREEPIK.COM

Nhat Bén dan dau. Ong va céc dong

nghiép da xem xét 1,297 bénh nhan

Nhém 1: (tdm nhiéu nhét) c6 HbAlc

6 loi dén céc yéu té nguy co tim mach &

bénh nhan tiéu duong loai 2.”

Thu Anh bién dich

Rau cu mau vang

ofup giam viem va nguy

co benh tim mach

GREENMEDINFO

Nhitng cédch an uong hién nay da
dugc chiing minh la lam tang phén
tng viém trong co thé ching ta; diéu
nay tao tién dé cho cdc bénh ly tim
mach va d6t quy sau nay. Tuy nhién,
theo nghién cttu dugc cong bo trén
Tap chi cta Pai hoc Tim mach Hoa
Ky thédng 11/2020, ciing cé nhiing
céach an giap tiét kiém thoi gian trong
ngay va gidm nguy co cac bénh ly néu
trén, bao gom nhitng cich an nhiéu
rau qua mau vang, uong ruou vang
dé, va ca phé.

Chiing viém man tinh (kinh nién)
da dugc ching minh la cé vai tro
trong sutién trién cia bénh tim mach
va dot quy, cling nhw khang insulin
va bénh tiéu duong Loai 2. Khong
giong ching viém cdp tinh giip co
thé chong lai nhiém trung va gitup
tang toc do chita bénh, viém man
tinh kich hoat hé thong mién dich,
bom céc té bao bach cau va héa chat
trung gian vao mau khién co thé biét
rang né dang bi tan cong.

Viém c6 thé la phan Ung doi véi
tinh trang cang thang, 6 nhiém, va
phoi nhiém véi cdc moi truong khac,
tham chi tich tu chat béo hoac tinh
trang xo vita dong mach, dan dén
hinh thanh cac cuc mau déng noi
mach c6 hai.

Cach ian u6ng c6 kha ning

gay viéem

Cac nha nghién cttu da theo doi nam
gi6i va phu ntr bat dau tir nam 1986
v6i thoi gian theo d6i 1én dén 32 nam
theo du 4n c6 tén la ‘Nghién ctu
Stic khoe ctia Y ta phan I va I'. Hon
210,000 nguoi tham gia dugc dua
vao phan tich sau khi loai trir nhitng
nguoi tham gia thi€u thong tin vé cac
mon an hang ngay, hoac nhitng nguoi

thanh bang cau hoéi vé tan suat s
dung thyc phdm méi bon nam mot
lan, va nhém nghién ctu da danh
gid kha nang gay viém cua cach an
uong thong qua thang diém “mé
hinh gay viém dya trén thuc phdm”
(EDIP), dwgc xac dinh truéc dya
theo mitc do cuia ba trang thdi sinh
hoc viém toan than. Nhém nghién
ciu da tim thay 15,837 truong hop
mac bénh tim mach, bao gom 9,794
truong hop bénh mach vanh va
6,174 truong hop dot quy.

Dua theo chi s6 &n uéng dua trén
thuc pham dugc phat trién, nghién
cttu két luan rang cdc cach an uéng
c6 diém s6 gay viém cao hon thi cé
lién quan dén ty l¢ mac bénh tim
mach cao hon.

Tién si Jun Li, tac gid chinh caa
nghién ctu va la nha khoa hoc
nghién cttu dinh dudng tai
truong Pai hoc Stc khoe
Cong dong Harvard T.H
Chan cho biét trong mot
bén tin: “Nghién ctiu
cta ching t6i la mot
trong nhitng nghién
ciu dau tién lién két
chi s6 viém dua trén
thuc phdm an vao
v6i nguy co dai han
bi bénh tim mach.”

Chi s6 danh gié cach
an ubng giy viém duya
trén 18 nhém thyc phdm
dugc xac dinh truéc - nhém
cho thdy méi lién hé 16n nhat véi
cac ddu hiéu viém. Két qua cho thay
rang nhing nguoi tham gia stt dung
thuc pham gay viém c6 nguy co bi
bénh tim cao hon 46% ciing nhu
nguy co dot quy cao hon 28%, so véi
nhitng nguoi theo cach an uong thuc
pham khang viém.

SHULEVSKYY VOLODYMYR/SHUTTERSTOCK

M6t s6 rau cii mau vang chiia ham lugng chat chdng oxy hda va chét xa, gidp gidm nguy cd bénh ly tim mach.

M6t qua 6t
chudng vang.
BLACKRIV/PIXABAY

chinh trong chi s6 cach an uéng gay

viém. Cac nha nghién citu dé nghi

han ché an nhiing loai thuc pham

nay, bao gobm duong, cac loai hat, do

chién, nudc soda, thit dd, va ndi tang
da qua ché bién.

Mat khéac, ho khuyén

nghi nén tiéu thu thuc

phdm cé ham Iluong

chat chong oxy héa va

chat xo cao, c6 kha

nang khang viém,

gom nhirng loai sau:

. Cac loai rau
14 xanh nhu céi xoan
(kale), rau spinach, bap
cdi va xa lach arugula
e Céacloairau cimau
vang nhw bi d6, 6t chudng
vang, ddu, va ca rét
o Cdc loai ngii coc nguyén hat
e Caphe, tra, varuou
Bang ching bé sung tir cac
nghién cttu theo nhém cda Hoa Ky
va Au Chau va cdc phan tich tdng
hop chi ra rang viéc an nhiéu thit dé
trong thoi gian dai, dac biét 1a thit da
qua ché bién, cé lién quan dén tang
nguy co tir vong, bénh tim mach,

Céc loai thuc pham khéc cé téc
dung khéng viém cing c6 thé gitp
choéng lai bénh tim mach, bao gom
dau cd von c6 lgi trong viéc déi phé
v6i bénh suy tim méan tinh. Tac dung
khang viém clng cé thé la yéu t6
chinh trong viéc gidm nguy co bi
mot s6 bénh man tinh do lién quan
dén viéc hap thunhiéu anthocyanins
va flavonoids, cac chat dinh duong
dugc tim thay rat nhiéu trong trai
cdy varau.

Bén canh d6, chiét xudt toi cling
c6 thé cé loi trong viéc ngan ngira
cac bénh man tinh lién quan dén
chiing viem mic d6 nhe & nguoi
l6n béo phi. Ngoai ra s dung sira
chua trong 12 tuan véi mdt ching
loi khuédn nhét dinh (OLL2712) duoc
phat hién cé kha nang ngan nglra
tinh trang viém man tinh tram trong
va khang insulin & nguoi lén trong
giai doan tién tiéu duong.

Nhém Nghién citu GMI chuyén
nghién citu cdc vdn dé stc khoe va
moéi truong quan trong nhéat ngay
nay, dac biét chu trong dén stic khée
moi trudong. Bai viét nay duoc bién
tdp va dang tdi theo sw dong y cta

10962 Main Street, Suite 101, El MUﬂte, CA 91731-2922 trudc day da duoc chdn doén bi bénh  Ké thiang, ngwdi thua trong ung thu dai truc trang, va bénh tiéu  GreenMedInfo LLC.
tim mach, dot quy hoéc ung thuw. cong cudc chong viém duong Loai 2. Nguy co nay gap & ca
Céc doi twong nghién citu hoan Mot so loai thuc pham déng vai tro nam va ni. Thu Ngan bién dich
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Gitl thang bang gitp cho xuong khée manh

KOLDUNOV/SHUTTERSTOCK

MAT LECOMPTE

Ban c6 thé nghi rang dé tang
cuong stic khée cho xuong nhiéu
nhat thi nén bo sung da canxi va
vitamin D. P6 la mét khéi dau
tuyét voi, nhung van con nhiéu
viéc phai lam.

Dinh dung gitp nudi xwong
va ngan ngira tinh trang mat
xuwong. Nhung ngay cd xuong
chac khée ciling c6 thé bi gay. Bé
la ly do tai sao rén luyén thang
bang la m6t trong nhitng diéu t6t
nhat ban c6 thé lam dé gitr cho
xuong khée manh.

Khi ban ding viing va cé thé
duy tri tu thé ngay ngan, nang
dong, va linh hoat, ban sé it c6
kha nang bi nga. biéu nay c6 thé
gitip canh tay, co tay, vai, chan,
mat ca chan, va héng ctia ban
khong bi nhitng chan thuong cé
thé de doa tinh mang.

Mot s6 yéu t6 c6 thé anh
hudéng dén sy thang bang nay.
Tuéi tic la moét trong s6 do;
cing nhu cic loai thuéc hodc
tinh trang bénh nhu viém khép,
Parkinson, hoédc bénh da xo cing.

Viéc ren luyén kha nang thang
bang c6 thé lam giam nguy co bi
thuong do té nga va giap ban c6
cuoc song vui khée hon. Rat may;,
c6 mot s6 hoat dong duogc thiét
ké dé cai thién sy thang bang, va
nhiéu hoat dong c6 thé dugc thurc
hanh doc 1ap hodc trong cac moi
trudong an toan, gian cach xa hoi.

Néu ban dang song mot cudc
song nang dong, hién nhién ban
dang luyén tap thang bang. bi bo,
chay, leo cau thang va dap xe c6
thé thiuc ddy kha nang gitr thang
bang t6t hon vi cdc co & phan
duéi co thé dugc ren luyén dé
tang sitc manh.

Néu ban khéng lam duogc
nhing diéu d6, ban cé thé bat
dau viéc nay mot cach an toan.
Tuy nhién, ban khong muén
chay b0, vdy thi ban nén tinh
dén viéc mua mot cai buc véi vai
bac thang, hoac mot chiéc xe dap

——

nam dé tap thé duc tai nha. Ca hai
thiét bi nay déu c6 thé gitp git
thang bang.

Ban nén tap céc bai “duéi co”
mot vai lan méi tuan, néu khong
phai hang ngay, cling c6 thé gitp
cho su gi® thang bang. N6 giup
co bap thd 16ng, cdi thién tw thé
va su can bang, dong thoi thic
day khd nang van dong t6t hon.

Yoga va Théi cuc quyén la
nhiing loai bai tdp kéo cang co cu
thé c6 thé giup ich cho viéc gi
thang bang khién nguy co té nga
va gay xuong giam bat.

Dinh dudng la diéu can thiét
khién xuong khoe manh, nhung
tap thé duc va tap gitr thang bang
c6 thé bdo vé ban t6t hon. Hay tién
thém mot budc trong viéc tang
cuong stic khoe xuong bang cach
thuc hién nhitng hoat dong gitip
gitr thang bang t6t hon.

Mat Lecompte la m¢t nha bdo tw
do vé stic khoe. Bai bdo nay duoc
xudt ban lan dau tién trén Bel
Marra Health.

Thu Ngan bién dich

4

C6 nhiéu mén tap
luyén gitip ban gitr

thing bing nhu
Yoga, Théi cuc
quyén, va nhimg
bai tap kéo cdng
co bap.
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Cham ctu diéu tri cd thé
clia ching ta trén nhiing
gi 6 muc do chic nang.
Diéu nay c6 nghia la n6 cai
thién chuc nang, déc biét
la céc cg, cc cd quan, san
xudt/cén bang chat long
va kha nang mién dich.

phong ngua beénh di ing theo mua

Hoa chat Phthalates trong do
gia dung gay ton hai den suc
khoe tré em nhu thé nao?

STEPHANIE EICK

Cac héa chat pho bién trong do
nhya gia dung gay hay hoai mot
trong nhitng hé théng noi tiét to cta
co thé.

Du khéng nhén ra, ban c6 thé
gap chat phthalates moéi ngay.
Chiing dugc tim thdy trong nhiéu
loai nhya, gobm ca bao bi thuc
phdm, va ching cé thé xam nhap
vao cdc san phdm thitc an trong
qud trinh ché bién. Chung c6
trong san phdm cham séc ca nhan
nhu dau goi dau, xa phong va chat
tdy giat, cing nhw trong san nhya
vinyl & nhiéu gia dinh.

Chting ciing dugc dang téi trén cac
bén tin sau khi cdc nha khoa hoc trén
Tap chiY t€ Cong cong Hoa Ky kéu goi
siét chat quy dinh lién bang hon dai
v6i cac chat héa hoc.

Dac biét, cac nha khoa hoc dang
thic giuc céc co quan lién bang va
tiéu bang loai bé phthalates (phat
am la THAL-ates) khéi c4dc san pham
danh cho phu n¥ mang thai va tré
em. Mac du da c6 nhiéu bang chiing
vé tdc hai do héa chat nay gay ra,
nhung quy dinh cap lién bang cta
Hoa Ky van khong duogc ap dung phé
bién, ngoai cdc quy dinh dai véi do
choi tré em. Viéc loai bo phthalates
ra khéi mi 6ng va pho mat gan day
ctua thuong hiéu thyc pham Annie’s,
thudc s& hitu cia General Mills, cho
thay viéc ap dung cac quy tac nghiém
ngat hon la kha thi.

Vay, ching gdy ra ton hai gi va ban
c6 thélam gi?

Ai s& gip nguy co ton hai?
Ortho-phthalates, thuong duoc
goi la phthalates, 1a héa chat tong
hop dugc str dung dé sdn xudt nhua.
Chung gitup nhua déo hon va khoé
vo hon.

Madc du c¢é mat trong nhiéu san
phdm, phthalates c6 thé gay hai
cho phu ni* mang thai va con ho.
Nhitng héa chat nay cé thé pha vo
hé thong noi tiét, cac tuyén tiét ra
ndi tiét t6 nhu nhitng tin hiéu héa
hoc cuia co thé.

e Cd4cnghién cttu cho thay diéu do
c6 thé dan dén viéc phunitmang
thai sinh non.

e Nhiing dita tré dugc sinh ra tir ba
me tiép xdc véi lugng phthalates
cao c6 thé co chi s6 IQ thap hon
va kém phat trién giao tiép xa
hdi hon, va dita tré nay ciing cé
nhiéu kha nang phat trién ADHD
(r6i loan tang dong, giam tap
trung) va cac van dé vé hanh vi.

« Anh hudng dén sy phét trién bo
phan sinh duc cta tré so sinh
nam dugc sinh ra tir nhitng ba
me tiép xic v6i phthalates khi
mang thai.

Mac du phthalates cé thé duoc
tim thdy & gan nhu tat cd moi nguoi,
nhung dac biét tap trung & mot so
phu ni. Cac nghién ctiu cho thay
nhiéu san pham lam dep nham vao
cong dong nay cé chita ham lugng
héa chit cao.

Tré so sinh va tré nho cé thé tiép
xtc voi mic phthalates cao vi ching
thuong dura cac san phdm nhya vao
miéng khi kham pha thé gidi.

Phthalates c6 thé xam nhap vao
thuc phdm & trong chubi cung tng,
bao gom di qua cdc 6ng nhua chira
chat léng trong qud trinh san xuat,
hép nhya lvu trit, va tham chi cd gang
tay chudn bi thuc pham. Thuc phdm
chita nhiéu chat béo dic biét cé thé
hap thu phthalates qua viéc tiép xtc
trong qué trinh ché bién. M4t nghién
cttu vé tré em va nguoi lén Hoa Ky
cho thdy nhitng nguoi an thitc an bén
ngoai cé muc phthalates cao hon.

Lam thé nao dé biét liéu mot
san pham c6 chira Phthalates?
Viéc xac dinh san phdm nao c6 ham
lugng phthalates cao khong phai dé
dang. Trong khi phthalates bat budc
phéi duogc liét ké trén nhan thanh
phan, ching d6i khi dirgc thém vao
nhumét phan huongliéu, khién chiing
duogc loai khéi danh sach thanh phan.
Nhiéu cong ty da twnguyén loai bod
phthalates va nhiéu sdn pham tiéu
dung hién dugc dan nhan “khéng
chita phthalate”. Trang web Skin

Phthalates co
thé xam nhap
vao thuc phz:i’m
¢ trong chuoi
cung iing, bao
gom di qua cic
ong nhyia chita
chat long trong
qua trinh san
xuat, hop nhuya
Iuu triv, va
tham chi ca
ging tay chuan
bi thyic pham.

SERGEY NOVIKOV/SHUTTERSTOCK

g

Deep ctia Nhém vé Moi trudong cling
cung cdp cach tim kiém thong tin chi
tiét vé hda chat trong cac san phdm
lam sach va cham séc ca nhan.

Lam cach nao dé giiv cho gia
dinh minh dwo’c an toan?
Phthalates durgc chuyén héa nhanh
chéng va thuong dugc loai bé khai co
thé sau khi nglmg tiép xtc. Cho dén
khi cé quy dinh chat ché& hon, mot vai
thay d6i don gian c6 thé tao ra sywkhac
biét 16n trong viéc bao vé stic khoe va
gidm mc phthalates trong nha.

Mot thay déi dé thuc hién la thay
doi tat ca cac hop dung thuc pham
bang nhua bang hop thiy tinh. Néu
khong thé, tot nhat nén dé thuc pham
ngudi & nhiét d6 phong truée khi cho
vao hop nhua bdo quan thyc pham.

Khéng cho bat ctt thit gi bang
nhua vao 10 vi s6ng vi phthalates c6
thé tiét ra tir hop dung thuc pham
tham vao thic an.

Ban ciing c6 thé giam viéc tiép xtc
voi phthalates bang cach kiém tra
nhan dé tranh sit dung cac sén pham
c6 chita phthalates, an it thirc pham
chébién vén cé thé hdp thu phthalates
trong qua trinh san xudt, va bang cach
nau nhiéu bita an hon ¢ nha.

Stephanie Eick la nghién citu sinh
hau tién si vé stc khée sinh san tai
Dai hoc California - San Francisco.
Bai bdo nay durgc xuat ban lan dau
tién trén The Conversation.

Thu Ngén bién dich

MIGUEL MAYA

ut sui, sut sit, chép mat, chdy nudc
mat va ho... khan gidy & dau?!
“Hmm... t6i khong bi s6t hay cam
thay dau nhikc, vay nén t6i sé tiép tuc
di lam hoac di hoc.”

biéu nay nghe c6 vé quen thudc phai
khong? Néu ding nhu vay, ban cé thé bi di
g theo muia, con dugc goi la s6 miii mua hoac
viém mii di ¢ng.

Céc triéu ching chinh ctia di ng theo
mua, bao gom ngta mai va mat, hat hoi va
chdy nuédc mai. Céc triéu chimg phu cé thé
bao gom ho va nhic dau.

p Néu khong duoc diéu tri, bénh nhan thuong

xuyén bi mat nga va cau ban do khé chiu, khé

thd. Viém mdi di ng thuong la dau hiéu khoi
hac han phat thanh viém xoang véi céc triéu ching

nhung lai gay hi khac nhu sot, tac nghén xoang, va dau kem

cho thai phuva ’ ’

tré em. theo nhiéu chat nhay.

C6 vé nhu bat c& thit gi cling cé thé lam
ban bi di tng, va ching duong nhw tré nén
thuong xuyén hon. Néu ding nhuw vay, ban cé
thé can nhac phuong phép diéu tri bang cham
citu; n6 c6 thé gidp ban gidm bét cac triéu
chiing cda bénh di ng theo mua, ciing nhw
tang cuong stc dé khang mién dich cta
co thé. Piéu nay dac biét quan trong vi
ngay tir dau, phén ng mién dich bat
thuong la yéu t6 chinh khién ban bi
viém mii di Gng.

Phthalates lam
cho nhua déo
han va chac hon

Nguyén nhan cua viém miii

di &rng

Céc chat gay di ing trong khong khi

la nguyén nhén chinh gay ra bénh
viém mii di ing. Phan hoa cé cay vao
mua xuan va mua he, phan hoa cé dai
vao mua thu gay ra di img, cting nhu 6
nhiém, 16ng vat nudi va mat bui.

Nhirng thay d6i vé nhiét do, dac biét 1a khi
nhiét d6 giam, ciling cé thé gay ra viém mii di
tng, va tinh trang stic khoe cd nhan ctia ban
chac chan sé déng mot vai tro nao d6. Su két
hop ctia cac yéu t6 nay tao thanh bénh nguyén
- hodc tédp hop cdc nguyén nhan gay ra bénh
viém mii di ing.

Mot s6 nguoi cé thé 16i qua nhitng cdnh
dong va khu ritng dang né hoa, khong bao gio
ngody mii hay lau mat va van cé stc khée doi
dao trong su6t mua lanh. Nhung d6i véi phan
con lai nhu ching ta, chiing ta bat dau mua
sam khan gidy va thu6c thong mii nhiéu hon
khi tré mua.

Trung y xem tinh trang viém mii di ting gay
ra chiyéu do yéu t6 mam bénh la “Phong” hoac
“Ta Phong” xdm nhap.

“Phong” nay khong lién quan gi dén sy di
chuyén ctia mot luong khi, nhuwham y trong van
héa hién dai c6 thé goiy. “Phong” trong Trung
y la mdt thuat ngr dugc dung dé mé ta mot con
cach hodc con duong nhé (kinh lac va huyét
dao) ma qua dé6 co thé ching ta cé thé roi vao
tinh trang mat can bang va céc chiic nang tré
nén roi loan.

Y tudng vé céc tdc nhan giy bénh trong

Nhiing thay
doi vé nhiét do,
dac biét a khi nhiét

'dd giam, co thé
gay radi ung.

Trung y bat nguoén tir sy hiéu biét c6 xuwa
ctia nguoi Trung Hoa vé phan ting cua tw
nhién trong méi truong chung quanh. Tai
liéu két hgp nhitng twong quan nay ban dau
duogc hinh thanh théng qua quan sat va sau
dé duogc diic két thong qua kinh nghiém ca
nhan ctia nguoi thay thudc. “Phong” - mot
yéu t6 gay ra nhimg thay doi dot ngdt trong
twnhién, 1a mot cach dé mo ta cac dién bién
thay d6i nhanh chéng ctia co thé. Vi du nhw
truong hgp run rdy toan than va cac réi loan
vé da déu c6 trong chiing mot yéu t6 cta tac
nhén gay bénh Phong.

Sy xam nhdp vao co thé béi yéu t6 gay
bénh do Phong dugc y hoc hién dai giai
thich la do hé mién dich hoat dong thai qua.
Chung ta biét rang nhitng bénh nhéan cé hé
thong mién dich nhay cam dé bi ton thuong
hon béi céc hat trong khong khi. Cac phan tir
hodc mam bénh xam nhép nay, kich hoat hé
thong mién dich ctia co thé ching ta, khién
cac triéu chitng di (g xudt hién.

Triéu ching ctia di ting theo mua va hen
suyén khd phd bién trén cing mdt bénh
nhan vi trong dong va tay y, bénh hen suyén
duoc xem la biéu hién cha viéc bénh nhan
c6 kha nang mién dich kém. Pay la ly do
tai sao nhiéu truong hop di ing va hen
suyén & tré em tw hét khi ching lén
1én, khi hé mién dich ctia chung phat

trién day di hon.

Ban da bao gio' nhan thdy rang
chiing di &ng cha ban t6i té hon
vao mot thoi diém nao dé khi
ban dac biét mét moi, bi bénh,
hoac cang thang? Rat c6 thé hé
thong mién dich cta ban ciing da

hoat dong qua muic.

C6 mot yéu t6 sinh bénh thw

' 4 cdp khéc gay di tng ma Trung y goi

la “sw am thdp”. Lién quan dén viém
mii di ing, sy am thap lién quan dén sy
tich tubénh ly ctia nudrc, tirc la chat nhay. N6
cling c6 thé ngan chan chiic nang cda “Ty”
(14 lach) trong Trung y, diéu ma ching ta
sé thay la nguyén nhén co bén gay ra bénh
viém mii dj ing.
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Con dwdorng dan dén bénh Iy hoc
Trung y gidi thich nguyén nhéan sau xa cda
bénh viéem mii di ing la sy khong hai hoa
hoac do roi loan bén trong, sau d6 tao diéu
kién cho céc yéu t6 bén ngoai cta cac loai ta
khi xdm nhap hoac phat trién. “Vé khi” hay
khi bdo vé 1a mot co ché nang luong phong
thu giong nhu chitc ndng mién dich cua
chung ta. Vé khi khéng da khién chung ta
bi viéem miii di Gng.

Khi kha nang mién dich ctia chiing ta bi
suy gidm do stic khée kém hodc mét méi,
Trung y cho rang ching ta sé& httu it Vé khi.
Néng luong “Ty/Lach” bi suy yéu luén duoc
xem la diém khoi dau cho sy mat can bang
Vé khi. Mot chitc nang chinh ctia co quan/
nang lugng Ty trong Trung y cé lién quan
dén qua trinh tiéu héa.

Nhiéu ngudi khong nhan ra rang 80% hé

théng mién dich ctia ching ta nam tai dudong
tiéu hoa. biéu nay twong quan chinh x4c véi
nhiing gi Trung y da biét trong hang nghin
nam qua qua cum tir “Vé khi khéi phat tir
Trung Tiéu” hay dugc biét dén véi cai tén
Ty/Léach va Vi/Da day. Céac vi khuan trong
duong tiéu hoa cda chung ta dong mot vai
tro rat quan trong trong hé thong mién dich
niém mac va gitp sén xudt cac khang the.

Cham ctru phong bénh di rng

Cé thé lam gi dé cai thién kha nang mién dich
va co dia cia minh dé khong bi viém miii di
uing hodc it nhat 1a khong bi thudong xuyén?

Cudi he va dau thu la khoang thoi gian
kha quan trong trong qua trinh phat trién
ctia bénh viém mii di tng khi ma nhiéu
ngudi dang vo tinh lam suy yéu chitc nang
ty vi do an nhiéu d6 lanh. Thyc pham lanh
lam gidm nhiét d§ t6i vu can thiét cho qua
trinh tiéu héa trong da day cta chung ta,
khién co thé ching ta tiéu hao nhiéu nang
lwgng hon cho qua trinh tiéu hda, do d6 lam
tang nang lugng cua ty/14 1ach va khién qua
trinh tiéu héa tré nén khé khan hon nhiéu.
Thuc pham tirsita va dau mé thic ddy susan
xudt chat nhon, vi vay ching ta nén c6 gang
tranh nhitng loai thyc pham nay, dac biét la
trong nhitng thang trudc mua di ting dinh ky
cda chung ta.

Muc dich ctia cham cttu diéu tri viém mi
di tng la phuc hai chiic nang mién dich binh
thuong bang cach lam gidm phan tng cta co
thé vai cdc chat gay di ing, do d6 dao nguoc
qua trinh. Trong thoi gian chuyén mua khi
cac triéu ching di timg c6 thé nghiém trong, vi
thay thuoc cham ciu sé tép trung vao nhimg
diéu nay trudc tién. Mot khi tinh trang nay
thuyén gidm, chung ta sé tap trung vao viéc
tang cuong va diéu chinh chic nang mién
dich cta cothé.

Cham cttu diéu tri co thé ctia ching ta trén
nhiing gi & mic do chiic nang. Piéu nay cé
nghia la no céi thién chiic nang, dac biét la
céc co, cac co quan, san xudt/can bang chat
l6ng va kha nang mién dich. Cham cttu hé
trg qua trinh chita bénh bang cach st dung
nang lugng bam sinh cta chinh co thé dé
phuc hoi stic khée tirnhién cda ching ta. N6
thuong dugc két hop véi cac bién phap thao
dugc cuia Trung Hoa, liéu phédp thuc pham
phuong dong, va cdc khuyén nghi vé 16i song
d€ bdo dam hiéu qualau dai hon.

Nhu mét bién phap phong ngira, bénh nhan
nén bat dau diéu tri di ing theo mua vai thang
trude khi mua di ing thong thudng bat dau.

Miguel Maya la mét thay thuoc cham ciu
va la nguoi thuc hanh y hoc co truyén Trung
Hoa véi m¢t budi thuc hanh tai Qudng
truong Union & Manhattan. Anh chap nhan
bdo hiém [cho bénh nhan]. Miguel ciing la
Gidam doc diéu hanh va nguoi sdng 1dp cta
Plenty of Pros.com, m{t mang xa héi danh
cho cdc chuyén gia.

Tan Dan bién dich
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Néu nuéu deé

bi chdy méu khi 10 loai thuic uong

d4anh rang, c6 thé
ban dang thieu
vitamin C

JOSEPH MERCOLA

Chay méau nuéu rang cé thé la mot
dau hiéu canh bao ctia bénh nha
chu, con dugc goi la bénh nuwéu
rang, do nhiém trung nuéu rang va
viém xuong rang. Nuéu rang cia ban
c6 thé bi chdy mau ngay ca trong
giai doan dau cta bénh, duoc goi

la viém nuwéu. Theo Gido su, bac si
rang ham mat Philippe Hujoel cta
Trudong Nha khoa UW, néu nuéu cta
ban bi chdy mau, diéu dau tién nghi
dén khong nén la ddnh rang hoac
dung chi nha khoa nhiéu hon - méac
du day la diéu ma Hiép hdi Nha
khoa Hoa Ky khuyén cdo - ma nén
tim nguyén nhan, va d6 c6 théla do
ban dang thiéu chat dinh dudng.

g

Cung cap day da
nhu cau vitamin C
cting la mét cach
tranh chdy mau
nuéu rang.

cttu nhan thédy rang viéc b6 sung
vitamin C lam gidm xu hudng chéay
mau nudu rang ¢ nhitng ngudi cd
nong do vitamin C trong mau duéi
28 umol/L. Nong d6 vitamin C trong
mau dugc coi la binh thuong khi
>28 pmol/L; thiéu vitamin C nhe
khi néng do & mitc 11-28 pmol/L; va
thiéu Vitamin C nang khi nong d6
<11 pmol/L.

boi véi nhitng nguoi cd mic

Nong d¢ vitamin C trong mau
thap lién quan dén van dé dé
chiay mau nwéru rang

vitamin C > 48pumol/L, viéc Nt“ing (i)
b6 sung vitamin C khong
lam gidm chdy mau nuéu
Luong vitamin C dugc khuyén nghi | rdng trong moi truong hop.

vitamin C tron

mau thap, do la_
nguyén nhan khién

nudu cua ban bi

rang. Hon nita, xu huéng chiay mau
nuéu rang va xuat huyét vong mac
c6 lién quan dén nong do vitamin C
thédp va c6 thé la ddu hiéu ctia bénh
ly vi mach hé théng, bao gom xuat
huyét nao, tim hoac than, c6 thé
dugc chira tri bang cach tang lugng
vitamin C hang ngay.

Tai sao co thé ban ¢an vitamin C
Vitamin C, con dugc goi la axit
ascorbic, la mot loai vitamin
tan trong nudc duge tim thay
nhiéu trong trdi cay va rau qua.
Ngay cd v6i s0 luong nhé nhung

hang ngay do T6 chiic Y té Thé gi6i
thiét 1ap dua trén viéc ngan ngira
bénh coi xurong, nhung theo nghién
cttu ctia Pai hoc UW, liéu nay c6
thé qua thap d€ dat duoc day du loi
ich ma vitamin C dem lai. Thiéu
vitamin C c6 thé dan dén thanh
mach mau bji moéng, dan dén viéc
dé chdy méau nuéu rang hoac xuat
huyét vong mac.

St dung dirliéu tir 15 thir nghiém
trén sdu quoc gia, cdc nha nghién

Tuy nhién, céd xuat huyét
vong mac va chady mau nuéu
rang déu tang 1én khi nong do
vitamin C gidm xu6ng khodang tir
11 dén 28 pmol/L; 28 pmol/L la
mtc nong do duogc coi la da dé béao
vé chong lai bénh coi xuong.

Ho két luan rang khuyén céo
nhu cau vitamin C nham ngan
ngtra bénh coi xwong cé thé dan
dén nong d6 vitamin C trong co thé
qué thdp dé ngan chay mau nuéu

HUGNG DAN TAP PHAP LUAN CONG

« Nang cao stic khde va tang sic dé khang
« Giam cang thang va mét mai tinh than
« Nang cao tam tinh va tri hué

£

Can biét thém chi tiét hodc can dia CD va tai lidu tham khao, xin nhan hoic message vao

s6 DT: 626-262-3756 (Tieng Viét)

- Diadiém 1: tai Mile Square Park - 16801 Euclid St, Fountain Valley, CA 92708 (gc dutng Euclid

Day la phuang phap
tu tdm theo nguyén ly
Chén-Thién-Nhan, va luyén
than bang viéc thuc hanh 5
bai céng phap dé tap. Rat
nhiéu nquoi da tap va cd
két qué tot

Hutng dan hoan toan mién
phi, khéng can ghi danh. Co
cung cap tai liéu tham khéo
va dia CD hudng dan. Quy

vi cd thé coi truc tiép trén
website: Falundafa.org

va Warner) vao mdi sang Chd nhat tir 7:50 AM - 9:30AM. L/L: T14-401-7373 (Tiéng Viét)

- Dia diém 2: tai Heritage Park - 4601 Walnut Ave, Irvine, CA 92604,
Sat & Sun, 7:50AM - 10:10AM. L/L: 949-387-3188 (English)

« Dia diém 3: tai Rosemead Park - 4343 Encinita Ave, CA 91770.
Sat & Sun, 6:30AM - 8:30AM. L/L: 626-376-0966 (English)

Con nhiéu dja diém tap Phdp Ludn Cong tai cdc tiéu bang khdc, xin coi website:

falundafa.org/contacts

vitamin C cé cdng dung rat
16m, gitip béo vé protein, lipid,
va thdm chi DNA va RNA trong co
thé ban khong bi cdc loai phan ting
oxy hoa dugc tao ra trong quad trinh
trao doi chat binh thuong, cling nhw
do tiép xuic voi doc t6, chang han nhu
khéi thudc 14 va 6 nhiém khong khi.

Vitamin C cling tham gia vao
quad trinh sinh tong hop collagen,
carnitine, va catecholamine.
Vitamin C con tham gia vao chtic
nang mién dich, chira lanh vét
thuong, chuyén héa axit béo, san
xudt chdt dan truyén than kinh, va
giup mach méu bén virng, cling
nhu cdc qué trinh va duong dan
truyén khac.

Tac dung chong cam lanh cda
vitamin C cling nam trong s6 cac
cong dung dugc nghién cttu nhiéu
nhat, va nghién cttu cho thay vigc st
dung vitamin C dy phong cting nhu
diéu tri khi bat dau cac triéu chiing
cam lanh c6 thé lam giam céc triéu
ching va thoi gian cdm lanh.

N6 cling cé thé hiru ich doi véi
bénh COVID-19. Theo ghi nhén
cua Tién si Andrew Saul, tong bién
tép ctia Orthomolecular Medicine
News Service, & liéu cuc cao,
vitamin C hoat dong nhuw mot loai
thuéc khéng virus.

Strc khoe rang miéng la mot
phan strc khoé cia ban

Néu nuédu ctia ban bi chdy mau
hoac ban dang gap bat ky van dé
nao khéac véi strc khoe rang miéng,
viéc tim ki€ém nguyén nhan co bén
la chia khéa quan trong, vi nhitng
gl xay ra trong miéng ctia ban
khéng chi nam & do6.

“Rang cta ban la co quan duogc
két n6i véi toan bd hé thong than
kinh ctia ban Va vé co ban la mot
phéan bd néo cua ban, giong nhu doi
mat cua ban,” nha si sinh hoc, Tién
si Dominik Nischwitz cho biét trong
cudc phéng van nam 2020 vé cham
séc rang miéng toan dién. “Ban cé
mot day than kinh s khong 16 & d6
duoc goi la day than kinh sinh ba. N6
la mot trong 12 day than kinh sg va
chiém 50% khong gian cua tdt ca cac
day khac, vi vay n6 kha quan trong."

Mac dut danh rang va dung chi
nha khoa la quan trong, nhung
khéng quan trong bang nong do
vitamin C trong méu thép, dé la
nguyén nhan khién nuéu ctia ban
bi chdy mau. Tién si Nischwitz tap
trung nghién cttu vé dinh duong
va phét trién mot phéc do chira cac
bénh vé xuong bao gom mat s6 vi
chat dinh dudng va tap trung vao
vitamin D3 liéu cao.

Vi dy, néng d6 vitamin D trong
mdu ly tuéng la phai trén 60
nanogam trén mililit (ng/mL), va

néu nong do nay thap, ban can phai
uong bo sung trong vai thang trudc
khi bat dau bat ky dot diéu tri nao.
Phéc d6 nay cling nhan manh dén
magié, vitamin K2, vitamin C, va
vitamin B, 1a nhiing chat dinh dudng
can thiét cho rang nuéu.

Dinh dwong cho nwéru va rang
miéng thém khoe

Bén canh d6 cling can phai t6i vu
héa vi khuan trong duong rudt, trong
miéng. Hé vi sinh vat trong miéng
bi &nh huwéng tiéu cuc béi nuéc stic
miéng khéng khuan, kem danh rang
chita flour va nuéc c6 chita fluor;

vi vy ngimg st dung nhiing vat
dung nay la budc dau tién dé cé mot
khoang miéng khoe manh hon.

Tién si Gerry Curatola, nguoi
sang lap phong kham Nha khoa
Rejuvenation cho biét, “Vé co ban,
khé cé thé thiét 1ap mot hé vi sinh
vat can bang lanh manh khi ban lam
phién ching, l1am bién chat ching
hoac lam ching mat nuéc bang cac
sén pham cé con. Miéng cda ban
la clra ng6 dan dén siic khoe toan
than.” Ong khuyén nghi céc chat
dinh duong dé hé trg nuwdu rang va
stc khée tong quat, gom vitamin C,
coenzyme Q10 (CoQ10), vi chdy médu
nuéu rang thuong la dau hiéu cta
suthiéu hut CoQ10. Ngoai ra con cé
mot s6 chat c6 lgi cho stic khée rang
miéng nhusilica, calcarea fluorica
(canxi florua), canxi photphat, va
canxi cacbonat.

Céch t6t nhit dé ting nong do
vitamin C trong mau caa ban
Néu ban phai doi dién véi tinh trang
chdy méu nuwéu rang, diéu can thiét
1a phai t6i vu héa nong dg vitamin
C trong co thé cta ban. Mot s
nhém nguoi, bao gom cd nhitng
nguoi hiat thude, uong rugu, hoac
bi bénh viém rudt, cé thé can tang
lwgng vitamin C hon, nhung mot
s6 nghién cttu cho thay tinh trang
thiéu hut vitamin C c6 thé pho bién
hon s6 liéu ghi nhéan duoc.

“That thia vi, mot nghién cttu
chéo dua trén dan s6 doi véi gan
150 bénh nhan nhép vién tai mot
bénh vién dai hoc 16n & Canada
cho thdy 60% bénh nhan c6 mic
vitamin C huyét twong duéi miic
toi wu, va 19% bi thiéu, véi nong do
vitamin C gan bang véi nguoi cé
bénh coi xwong,” Patrick luu y.

May man thay, rat nhiéu loai
thuc phdm chita nhiéu vitamin C,
bao gom 6t do, ngo tay, bong cai
xanh, kiwi, dau tay, 6i, ca chua, va
tat ca céc loai trdi cay ho cam quyt.
Ban c¢6 thé nhan dugc mot lugng
déng ké vitamin C tlr viéc dn uéng
néu ban an nhirng thyc pham nay
hang ngay. Néu ban bi thiéu hoac
ban muon diéu tri bénh, cé thé can
vitamin C & dang vién, nuéc dé
uong, hodc tiém truyén.

Tién si Joseph Mercola la bac si chan
thuong chinh hinh, nguoi sang 1ap
Mercola.com. Ong da nhan duoc
nhiéu gidi thudng trong linh vuc stic
khée tirnhién, tam nhin chinh ctia
ong la thay doi mé hinh y t€ hién

dai bang cdch cung cap nguon kién
thtic dé gitip moi nguoi kiém sodt stic
khée ctia minh.

Céng Thanh bién dich

GO PAN

6i v6i nhiéu nguoi, gidm can
la mot th thach khé khan.
Néu tap thé duc hay thay déi
cidch an uong duong nhu
khéng kha thi véi ban, hay
thir bat dau bang mot cach dé dang hon

- chon lya mot loai thirc uong truéce khi

di nga.

Thuc ra cé kha nhiéu loai thitc uong
gidp gidm can mot cach hiéu qud. Cung
thr qua 10 thitc uéng lanh manh duéi day,
gitp dot chdy m& thira trude khi di ngu.
Hay cung bat dau hanh trinh tim lai vong
eo mo udc nhé!

1. Tra girng

Gung dac biét dugc biét dén véi vai tro ho
tro tiéu héa va khéng viém. Loai ctinay c6
thé duogc stt dung linh hoat trong ndu nuéng
hay pha tra. Hay thit thém tra girng vao ké
hoach gidm cédn ctia minh va ban sé ngac
nhién vé hiéu qud cta né trong viéc dot
chay m& bung.

Tra gung gitp luu thong cdc mach mau
bang cach pha vo cac can cholesterol.
Nho mau huyét duge lwu théong tét hon,
nhiét d6 trung binh ctia co thé do d6 ciing
tang 1én, cho phép co thé dot chdy nhiéu
chat béo hon. Tra gung ciing hoat dong
nhuw mét chat lam sach duong ruét bang
cach loai bé chat thai gay tac ruot két, ho
trg hé tiéu héa. Ubng tra girng trude khi
ngu cling giap ta thay no lau hon, han ché
chiing them &n ltac nira dém.

2. Nwére ép dira

Hay tan dung loai trdi cay nhiét déi nay.
Dtta hodc con dugc goi la Thom, rét giau
chét xo, hay b6 sung ching vao thuc don
ctia ban. Dita khéng nhitng gitip lam diu
hé tiéu héa, ma con cdi thién nhu dong
rudt, cho phép thic an chuyén hda thanh
nhanh hon.

Nhitng thanh phan ty nhién cé trong
nudc ép dira gitip gidm cholesterol thira
trong méu rat hieéu qua. Hon nira, nuéc ép
dita chita nhiéu sat nén sé la cttu canh cho
nhitng ai dang phdi d6i pho véi chimg mét
moi va mat ngt do thiéu sat.

3. Trahoa ciac

Nhiéu nghién ctu chi ra rang tra hoa
cuc thyc sy hiéu qua trong viéc doi phé
v6i chitng mat ngu. Tra hoa cuic rat giau
chat chong oxy hoéa, giap loai bd céac
goc tu do san sinh trong co thé. Khong
nhirng vy n6 con gitp co thé bai tiét doc
t0 va lugng nuwdc du thira - ddc biét hiéu
qud voi viéc gidm cén va gidm ching day
bung khé tiéu.

Loai tra nay hoat dong kich thich tuyén
daday tiét ra nhiéu dich vi hon, gitip chuyén
héa thic an nhanh chéng cai thién qua
trinh trao doi chat va dién héa nang luong.

4. Nwoére ép nha dam

Trong nhiéu thé ky, nha dam da dugc st
dung nhuw mot loai cay thuéc nho'khd nang
lam diu vét bong va vét thuong. Nha dam
chita mot vai enzym gitip phan hiy duong
va chat béo, gitp cho qua trinh tiéu héa
dién ra sudn sé. N6 cling giau vitamin B -
gitp chuyén doi chat béo dy trit thanh nang
luong, ho trg gidm can.

C6 hai loai nuéc ép nha dam: phan
nudc trong sudt va phan chat long dac hon
ép tur toan bd cay nha dam. Nuéc ép nha
dam tinh ché cé thé dé dang duogc tim
thady trong cac ctra tiém thuc pham - thiic
uodng; trai lai dang nuéc ép tho chi duge st
dung trong nganh thyc phdm chitc nang
nhutiém thuoc. Ching tanén tranh nuéc
ép tho vi né chira cac chat kich thich nhw
aloin - mot loai thu6c nhuan trang cé thé
lam gidn doan qua trinh tiéu héa, va né
cting khong hé nam trong danh sach duoc
FDA kiém soat.

5. Nwére ép nho
Ban c6 thé da nghe néi vé nhirng loi ich stic
khée ctia rugu vang. Ban han sé ngac nhién
khi biét rang nudc ép tlr trai nho cling c6
loi nhu vay. Nho rat giau chat chong oxy
héa, gitp ngan chan qué trinh oxy héa
cholesterol dong thoi cdi thién tuan
hoan méau. Lugng chat chong oxy
héa trong nho thay dé6i tuy thuoc
vao loai nho, nguén goc ctia n6 va
céch ché bién. Nho do6 va tim sam
¢6 xu huéng chira nhiéu chat chong
oxy h6a hon nho trang hoac xanh.
Nuédc ép nho cling c6 thé lam gidm
nguy co hinh thanh cuc méau dong -
nguyén nhan dan dén dot quy tim va nao.
Ruou vang do cling dem lai hiéu qua tuong
ty, nhung néu ban khéng cé théi quen tiéu
thu chat con, nuéc ép nho chac chan sé la
mot lya chon hoan héo.

6. Trabo cong anh
O nhiéu noi, b6 cong anh chi 1a mot dam
¢6 dai moc trong vuon, nhung moi vai noi
khac, nguoi ta dung ching dé ché bién
tra. R& bo céng anh rat giau céc chat dinh
dudng c6 thé gitp co thé gidi doc va gidm
can. Mgt nghién ctu tai Han Quéc cho thay
rang bo cong anh c6 thé c6 tac dung tuong
tw doi voi co thé nhu thude gidam can Orlistat
- hoat déng bang céch tc ché lipase tuyén
tuy, mot loai enzyme dugc tiét ra trong
qua trinh tiéu héa dé phan huy chat béo.
Uong tra bo cong anh con gitp thai doc
t6, cling nhw mudi, duong, ma thira ra khoi
co' thé. Néu co thé ban can b6 sung sat, hay
udng tra bo cong anh! PE€ cac co quan noi
tang hoat dong dugc tron tru nhat, hay
udng tra b6 céng anh méi ngay.

7. Nwore bwori
Chac han ban ciing da tiing nghe t6i viéc st
dung budi dé gidam can? Mac du chua thuc

Hay thi bat
dau bang mot
cach dé dang hon
- chon lua mat loai
thirc uong trudc

Sita dau nanh c6 thé hoat dong nhu mét chat gitp gidm cén tuyét vdi.

st dugc khoa hoc cong nhan, nhung budi
c6 thé gitp co thé ching ta manh khée hon.
Mot ly nude ép budi c6 thé gitp can bang
hiéu qua insulin - hormone lién quan dén
qua trinh tich tu m&. N6 cling gitp kiém
soat lugng duong trong mau va ngan ngira
hoi chimg chuyén héa kém - mot dang tién
tiéu duong va gay tu mé quanh vong 2.

8. Tra xanh

Tra xanh dugc biét téi tlr hang ngan nam
trudc nho nhitng ich loi cho tinh than cling
nhu hé tiéu héa. Mot ly tra xanh truéc khi
di ngu gitp co thé tang qué trinh chuyén
héa chat. Theo mot nghién cttu nam 1999,
tra xanh c6 thé lam tang qua trinh dot chay
chét béo trao d6i chat 1én dén 40%, mot
nghién cttu gan day hon cho thay tra xanh
c6 chita norepinephrine - hormone gitp
dot chay chat béo.

Luu y rang néu ban khéng mudén ghé
tham toilet ldc nita dém, hay uéng tra
khoang 1 tiéng trude khi di ngt dé co thé
kip bai tiét nhé.

9. Nwore ép dwaleo
Thay thé nudc ngot va do uong thé thao
bang nudc ép dua leo sé gitp cat giam mot
luong calo dang ké. Mot ly nudc ép dua
leo chi chira 16 calo, it hon 1% nhu cau
hang ngay ctia co thé. Nudc ép dua leo
thuc swla mot lya chon kha ly tuéng
cho ké hoach gidm can vi ching
chita rat nhiéu nuérc, giip cung cap
d nuéc cho co thé. Va hon hét, dua
leo khong hé cé chat béo, c6 nghia la
ban c6 thé uong thoa thich ma khong lo
tang can.

10. Stra dau nanh

Stta dau nanh tir lau da tré thanh lua chon
thay thé stta bo v6i nhiéu nguoi, tham chi cd
nhiing ngudi dang gap van dé tiéu hda. La
mot nguodn cung cap giau protein va canxi,
stta ddu nanh cting dem lai nhiéu ich loi stic
khée khac. Stta bo cling c6 thé lam dugc
nhuvay, nhung chiing chita ca cac chat béo
bao hoa va cholesterol - khong thich hop
lam cho nhitng nguoi dang trong thoi gian
an kiéng, nguoi bi huyét &p cao hoac cé miic
cholesterol cao.

Stta dau nanh cé thé hoat dong nhu
mot chat giap gidm can tuyét voi. Chat béo
khéng bao hoa don trong sita ddu nanh
khong chi ngdn ngira m& mdu tang cao,
ma né con tc ché sy hap thu chat béo va
cholesterol & rudt.

Khong chi vdy né cling chita nhiéu
vitamin gitip d6t chdy chat béo. Mot ly sita
ddu nanh méi ngay bo sung 30% riboflavin
dugc khuyén nghi thuong nhat, 50%
vitamin B12 - hai duong chat can thiét
gitp co thé dot chdy chat béo va bé sung
nang lugng.

Gia Tué bién dich
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Nootropics

Chat phét

trlen tri nao trong
nhicu loai thuic pham

DEBORAH MITGHELL

0i véi nhiéu nguoi thuéat
ngit “nootropics” quala
méi mé, day cé phai la
mot thitc uéng nhiét déi
¢6 ga trong mot chiéc ly véi mot
chiéc 6 nho trang tri bén trén? Hay
la mot théi quen thé duc mai?
Trén thuc té, Nootropics cé thé
la thudc, la thyc phdm chic nang,
hodéc cac chat khac gitp céi thién
chitc nang cda nao. Khi dan so thé
gi6i dang gia di va nguy co mac
bénh Alzheimer cung cic dang sa
sut tri tué khéc tiép tuc gia tang
thi viéc nghién ctru va tim kiém
cac phuong phéap hé trgla diéu
rat quan trong. Nootropics c6 thé
gitp céi thién nang lyc nhan thic
nhu tri nhé ngan han, khd nang tap
trung va ra quyét dinh.

Nootropics thwe sy co
tac dung khong?
Nhiéu chuyén gia cho rang su hdp
thu duéng chat thuong t6t nhat
la khi ching dén tir thyc pham
hon la tlr thyc phdm bo sung. Lap
luéan cho diéu nay la du ban nham
muc tiéu vao moét, hai vitamin
hodac khoang chat trong mét loai
thuc pham dé tang nang luc tri
nao, nhitng chat dinh dudng nay
cling hoat dong dong b0 véi cac
chat khéc c6 trong thuc pham do6,
chang han nhu chat xo, nudrc, va
axit amin dé cung cap logi ich cho
stc khée. Tuy nhién, thyc pham bo
sung c6 thé la mot cach tuyét voi
dé tang cuong hoac tham chi thay
thé nhirng gi tiéu thu duéi dang
thitc an khi can thiét.

Duéi day 1a mot loat thuc
phdm va chat bo sung cé chira
Nootropics. Nhitng thuc phdm nay
tiét duong (glucose) tirtlr vao méu,
gitp cung cdp ngudn nang luong
6n dinh, va do d6 gitp cin bang
mitc do nhén thic va tip trung.
Hay nh6 bé sung nhirng thuc
pham nay vao trong thuc don an
udng hang ngay ctia ban!

Thwc pham c6 chira
Nootropic

Qua viét quat (Blueberries).
Loai qud mau xanh lam thom ngon
nay chita nhiéu anthocyanins, cé
kha nang chong oxy héa manh
gitp béo vé nao khai lao héa. Mot

nghién ctru dugc dang trén tap chi
Annals of Neurology da chi ra rang
an nhiéu viét quat va dau tay lam
toc do suy gidm nhan thic cham
hon. Qua viét quat t6t hon dau tay,
mac du ca hai déu tot.

SO ¢o6 la den. Nguon cung cép
déi dao flavanols trong hat ca cao
l1a thanh phéan dac biét tang hoat
ddng néo cta s co la den. Ca cao
c6 khéd nang thic day viing nao
(dentate gyrus), noi cac té€ bao nao
moi dugce phat trién va cling cai
thién luu lvgng méu dén nao. bé
gdt hédi nhiing loi ich nay, ban can
tiéu thu so c6 la den cé it nhat 70%
ca cao.

Rau mau xanh dam. Me
ching ta thuong néi hay an rau
chan vit (spinach); diéu nay la
ding. Rau bina hay chan vit,
cung vai céi xoan (kale), ct céi
(turnip), va rau cu cai duong (beet
greens), cdi thia (collard), va cai
xanh (mustard greens) chita nhiéu
lutein va zeaxanthin - hai chat
chong oxy héa manh duoc ching
minh 13 céi thién chitc nang cda
ndo. Vi dy, trong mot nghién cttu,
nhiing nguoi tham gia cé nong do
lutein va zeaxanthin cao hon thuc
hién t6t hon trong bai kiém tra tri
nhé'ngan han. Hon nita ndo cta
ho duong nhw hoat dong hiéu qua
hon dua trén hinh anh chup céng
hudng tir chitc nang.

Tring. Choline la chat dinh
dudng gitp tang cuong tri ndo co
trong tring. Chat nay c6 vai tro 16n
trong viéc truyén tin hiéu trong té
bao néo. Choline ciing la tién chat
cua acetylcholine, mot chat dan
truyén than kinh quan trong gitap
chitc nang nao khée manh, tang
cuong tri nhé, gitp gidc nga sau,
va hé trg khé nang hoc tap. Vi co
thé khong thé ty sén xuat da lugng
choline, ban can phai lay thém
tir thyre phdm hodc chat b6 sung.
Luong choline céan thiét la 425 mg
moéi ngay doi véi phu nirva 550 mg
doi véi nam giGi. Mot long do trig
chira 125 mg choline.

M ca. Axit béo omega-3 la
bi mat dang sau mai lién hé gitra
an ca véi stc khée va chiic nang
nao. Nhitng chat béo nay cé nhiéu
trong mat s6 loai cd, bao gom cé
trich (herring), ca moi (sardines),
c4 hoi thién nhién (wild salmon),
va ca ngur (tuna). Cac omega-3

Viét quét la mét loai qua rat tét cho tri ndo.

chinh la axit eicosapentaenoic, la
mot chat chéng viém manh; va axit
docosahexaenoic, gitp céc té bao
than kinh khée manh.

Tra xanh. Tra xanh ho trg
cho nao theo nhiéu céch. Céc chat
tang cuong tri nao khéc trong tra
xanh la catechin va L-theanine.
Catechin giup chitc nang nao hoat
dong tot hon trong khi L-theanine
la mot chat lam tang nhan thikc va
gitp ban thw gian.

Trong mét ddnh gid gan day tir
21 nghién cttu, céc chuyén gia da
x4c dinh rang “tra xanh gép phéin
gidm cdc triéu chimg tam than”
bao gom lo lang, chitc nang nao
(tri nhé' ngan han), va nhan thic
(céi thién tri nhé va sw chu ).

Nghé. Loai gia vi da nang nay
da dugc chiing minh la gitp tang
cuong tri nhé & nhitng nguoi mac
bénh tién tiéu duong. Khi ndu an
v6i nghé, hay nhé thém mat it
chat béo va hat tiéu den vao mén
an, vi chiing déu giup tang sy hap
thu gia vi.

B6 sung Nootropic
Néu ban muén cung cdp duéng
chat cho nao, day la nhiing thuc
phdm bo sung nootropic ban cé
thé xem xét. Liéu dung nén duoc
thao luédn véi mét chuyén gia cham
sdc stic khoe.

Choline. Luong khuyén nghi
14 425 mg méi ngay cho phuntr
(450 mg cho phuntr c6 thai va 550
mg cho phu nitcho con bt), va 550
mg cho nam gi6i. Phan lén moi
nguoi khong cé da choline.

L-theanine. Axit amin nay
dugc tim thay trong tra xanh va
thuong dugc st dung dé cai thién
tinh than va kiém soat lo lang. Do6i
khi né dugc dung cuing véi caffeine
cho nhitng muc dich nay. Liéu dé

xudt 1a 100 mg theanine. Két hgp
v6i 30 dén 100 mg caffeine va 12
dén 100 mg theanine.

Lutein va zeaxanthin. Hai
loai carotenoid nay (xép chiing
cung loai v6i beta-carotene va
alpha-carotene) la chat chong
oxy h6éa manh va httu ich trong
viéc ngan nglra ton thuong té bao
ndo. Chiing thuong xuat hién cuing
nhau trong cac san pham ho trg
sttic khoe mat hodac nhuw mot phan
cta chat b6 sung da vitamin/
khodang chat. Khéng cé yéu cau
vé liéu lugng dat ra cho lutein va
zeaxanthin, nhung liéu khuyén
nghi la 10 mg/ngay cho lutein va 2
mg/ngay cho zeaxanthin.

Tryptophan. Axit amin nay
la tién than cda melatonin, niacin
(vitamin B3), va serotonin. Chét
dinh duéng nay c6 thé gitp chong
tram cam, lo lang, mat ngn, va tang
tri nhé. Liéu khuyén nghi 1a 2,000
dén 3,000 mg moi ngay.

Vitamin B12. Rat quan trong
trong viéc sdn xudt DNA, RNA,
va cac chat dan truyén than kinh,
nhing chat can thiét cho chiic
nang toi wu ctia nao. Liéu lugng
vitamin B12 khuyén nghi la 2.4
microgam doi véi nguoi 16n.

Tuy nhién, bo sung 25 dén 100
microgam moi ngay dugc khuyén
nghi cho nguwi 16n trén 50 tudi vi
ho khong hap thu hiéu qua B12
trong thyc pham.

Deborah Mitchell 1a mét tac gia
chuyén viét veé linh vuc stic khée.
Co la tdc gid, dong tdc gid ctia
hon 50 cuén sdch va hang nghin
bai bdo vé nhiéu chti dé. Bai viét
nay durgc xudat ban lan dau trén
NaturalSavvy.com

Ngan Giang bién djch

SHUTTERSTOCK

Nootropics
c6 thé gitp
cai thi¢n
nang luc
nhan thie
nhu tri nhé
ngfln han,
kha nang
1ap trung,
va ra quyet
dinh.
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