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CONAN MILNER

héng c6 gi ngac nhién
khi ching ta xem ung
thu la ké thu khong chi
vi con s6 16n vé thuong
vong, ma con vi nhiing
di chiing, tac dung phutan khéc trong
qua trinh diéu tri.

Thay d6i cach nghivé bénh ung thw
dem lai kha nang diéu tri md&i, nang
cao vi thé ban than va y thic trach
nhiém cta bénh nhan.

Nam 2020, hang loat bénh nhan
t vong do COVID-19 da thu hut sy
cht y cda toan thé gigi. Nhung
trong nhiéu thap ky qua ching
ta da song véi mot ké sat
nhan nguy hiém hon rat

nhiéu: bénh ung thw.
Vao nam 2020,
bénh ung thu da cuép
di sinh mang cta hon
600,000 nguoi tai Hoa
Ky. Mac du diéu dé
khong lam gidm muc do
nghiém trong cta 350,000
ca tir vong do COVID-19 trén
toan quoc, nhung néu bénh nhan
nhiém COVID c6 bénh nén ung thu
trudc d6 thi rat nguy hiém. Trong
nhiéu ndm qua, ung thu la nguyén
nhan gay titvong hang dau trén khap
thé gidi, va cac chuyén gia du doan
s6 nguoi chét vi ung the hang nam

Dai vdi mét s nguai,
ung thu cd thé dan dén
su thay ddi cach séng.

PETERSCHREIBER.MEDIA/
SHUTTERSTOC K

sé con tang cao hon nita trong thoi
gian toi.

Moi quan hé¢ gitta ching ta véi
bénh ung thu khé phiic tap, vugt ra
ngoai s6 luong tr vong. Mot trong
s6 d6 chinh la théai do doi phé caa
chtng ta d6i v6i can bénh nay.

Khoéng giong véi cidc loai bénh
khéc, ung thu khién bénh nhan cé
cam gidc do la mot cudc chién sinh
t&e. Nam 1971, Téng thong Richard
Nixon phat dong “cudc chién chong
ung thu” khi 6ng ky thanh Pao luat
Ung thu Quoc gia. Pao luat 1a mot
hinh thic dé timg pho6 véi viéc ung thu
tré thanh nguyén nhan gay tir vong
dimg hang thit hai ctia quoc gia vao

B4t chap rat nhiéu tién bac va cong
stic danh cho nghién ctiu va diéu tri,
ung thu van [a nguyén nhan gay tir
vong ding thd hai trén toan quéc.

CHERON JAMES/ UNSPLASH

nam 1970, chi sau bénh tim mach.

50 nam sau, cudc chién van cam
go. Bat chdp rat nhiéu tién bac va
cong sic danh cho nghién ctu
va diéu tri, ung thw van la nguyén
nhan gay t&r vong ditng thit hai trén
toan quoc.

Tuy nhién, khong nén chi nhin
nhéan ung thw nhu ké tht. Trén thuc
té, tu twong hiéu chién nay c6 thé gay
hai nhiéu hon la c6 lgi.

Theo tac gid Brandon LaGreca,
ching ta cling c6 thé xem ung thu
nhvy mét ngudi thay quyeén luc,
la dong luc cho su thay déi. Trong

Tiép theo trang 2

CHRISTINA THATCHER

Viét diic biét hiru ich trong viéc

Viet cai thlen 0 khoe
tinh than nhu thé nao?

Danh thoi gian dé€ huéng vio ndi tam gitip boi dip
nhan thiic vé ban than va dem lai nhiéu lgi ich

nang cao nhan thirc vé ban than
Tuy nhién, nhitng nghién cttu gan
day da bat dau chi ra chinh s gia
tang nhan thic vé ban than, maéi
c6 thé la chia khéa cho nhirng cai
thién vé stic khoe tinh than, thay
vi chi don gidn 1a boc 16 cam xtc.
Vé ban chat, nhan thic vé ban
théan 1a huéng sw chud y cda ban vao
bén trong ndi tdm. Khi lam diéu do,
ban c6 thé nhén thitc ré hon vé cac
tinh cach, hanh vi, cam xtc, niém
tin, gid tri va dong co ctia minh.
Kha nang nhin vao bén trong nay

Nha van Ernest Hemingway c6
mot cau no6i ndi tiéng rang cdc nha
van nén “viét mot cach cham chi
va ro rang vé nhitng ton thuong.”
Mic du vao thoi diém dé cé thé
ong Hemingway khong biét vi sao,
nhung hién nay nhiéu nghién cttu
da chi ra rang viét vé “nhiing gi gay
ton thuong” cé thé gitip céi thién
stc khde tinh than cda ching ta.
C6 hon 200 nghién cttu cho
thay tac dong tich cuc ctia viét lach
doi vaéi st khoe tinh than. Mot gia

KABOOMPICS/PIXABAY

4 thuyét cho rang viéc don nén cam  tirlau da dugc xem la chia khéa cho
gmxif;gg;?aé xdc c6 thé dan dén tinh trang dau  stic khoe vé tinh than trong cac nén
nhin vao ni kho vé tam ly. Do d6, c6 ly do cho  van héa truyén thong trén thé gioi.
tam cda ban rang viéc viét c6 thé nang cao sic Nghién cttu cho thay ty nhan
e e khée tinh than, d6 12 mot phuong  thitc ban than t6t hon c6 loi theo
tinh cach, cach an toan, riéng tuvatwdobdc nhiéu cdch khac nhau. N6 cé thé
nTSanfﬁchZ 16 nhitng cdm xtc da bi chai san
chinh minh. trudc day. Tiép theo trang 5
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Thay doi cach nghi khi
dieu tri ung thu

T nan nhan sang Iam chii co thé minh

Tiép theo tir trang 1

cuon sich méi cta minh, “Ung thu,
Cang thang va Tinh than: Tép trung
tam tri dé chira bénh va phuc héi”, 6ng
LaGreca chia sé nhitng nghién cttu va
hiéu biét sau sac vé qua trinh thyc hanh
lam sang ctia 6ng véi t cach mdt bac
siy hoc Trung Hoa, va cling mot nguoi
song sot sau ung thu.

Nam 2015, 6ng bi chdn dodn bénh
ung thw hach bach huyét non-Hodgkin
giai doan 4; 6ng da thuyén gidm hoan
toan 8 thiang sau dé bang cach tuan
theo mét phéc do y hoc tich hop (nhiéu
phuong phap mot Itic) ma khong can st
dung hda tri, xa tri hodc phau thuat.

Ong LaGreca dem lai cho bénh nhan
mot cai nhin méi va vo s6 thach thic di
kem khi dugc chan doan ung thuw.

The Epoch Times da thuc hién mot
budi phéng van v6i 6ng LaGreca vé

cudn sach cta 6ng, vé viéc
thay d6i quan diém
c6 thé gitup diéu tri

Ung thu 12 khi bénh nhu thé nao.
céc & bao ctia chinh " "

cd the, théng qua mét _The  Epoc
: Times: Bénh

s0 16i di truyén, sé

S I nhan thudong xem
pha} t"e,n t!lanh can bénh ung thu
bénh &c tinh. 14 ké thy can phai
doi pho. Tam Iy nay cé

loi cho ho hay khéng?
Brandon LaGreca:

Khong nén. Vé can ban, chung ta dang
tw gay chién véi chinh minh, né khéng
httu ich 1am xét vé lau dai.

Thaét tré tréu, trong tat cd nhitng can
bénh c6 thé mac phai, ching ta lai chi
c6 tam ly thu dich v6i ung thw. Ching
ta khong néi vé mot bénh nhiém tring
tlr bén ngoai - thit sé xam nhéap vao co
thé. Chung ta dang ndi vé c4c té bao caa
chinh co thé, thong qua mot s6 16i di
truyén, sé phat trién thanh bénh ac tinh.

Dai véi tdi, viéc str dung tir ‘chién dau’
v6i can bénh la mot sy 1éch lac 16n trong
céch suy nghi va diéu tri ctia ching ta
danh cho ung thw. Ly do cha yéu la 16i
nghi dac biét nay cho rang day 1a mat cai
gi d6 xa la doi vai toi, va vi vay, toi can:

1. Catbo né (phau thuat),
2. Dot chéy né (xatri), hoac
3. Dau doc né (héa tri liéu).

Moi nguoi déu nhan thic r6 1a ngoai
trir phau thuéat, hai phuong phap con
lai ¢6 thé dé lai tac dung phu toan than
nang neé.

Chuing ta khong thé diéu tri bénh
nay theo cach thong thuong ma khong
gay ton thét 16n cho co thé. Ung thu chi
don gian la phén tng cta co thé ching ta
doi v6i moi truong song. Chung ta tiép
xUc v6i cdc chat gay ung thu. Nhing
chdt nay gay ra dot bién. Nhing dot
bién d6 hodc & gom mot chd thanh mot
khéi u hodc lan réng va di can. Nhung
du sao thi chiing ta cling cé thé xoay
chuyén diéu nay, ching ta hién van
dang chi gidi quyét phéan &ing ctia co thé
vGi moi treong thong qua qua trinh hinh
thanh ung thw.

Sttdung cédc phuong phép cat bo, héa
tri va dot chéay khoi u khong quan trong
bang viéc diéu tri can bénh mét cach
toan dién.

The Epoch Times: Viy lam thé
nao dé ching ta thay doi quan diém
“cudc chién” doi voi bénh ung thu?

Brandon LaGreca: Tro'ngai chinh
doi véi nguoi céd quan niém nay la ho
phédi chuyén cdch nghi minh la nan
nhan sang mot ngudi lam chu co thé.

Trong nhiéu nam, t6i nhan thay rang
doi v6i nhiéu bénh nhan, dé 1a mot diéu
thuc sw kho thay déi, béi vi ho phai doi
mat v6i rdt nhiéu ma tinh trong chinh
minh khi lam nhu vay.

Cang thang la mét chu dé rat quan
trong trong quyén sach nay. Phan lon
cudn sach cung cdp bang chiing vé mai
lién hé gitta cang thang va ung thw. N6
la nguyén nhan gay ung thurat pho bién

IVAN SAMKOV /PEXELS

Diéu tri ung thu sé
mat mét khoan chi phi,
nhung ban cd thé gitp
ca thé tu phuc hoi.
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Mot trong
nhiing ly do
khién cang
thang co lién
quan den

ung thu' la vi
thong thuong,
chung ta xi
tri ciing thing
bang nhiing
thoi quen co
hai nhu hat
thuoc va uong
rugu; ca hai
déu I chat
gay ung thu.

Brandon LaGreca

nhung van bi lang quén.

Mot trong nhiing ly do khién cang
thang cé lién quan dén ung thu la vi
thong thuong, ching ta x@ tri cang
thang bang nhitng théi quen c6 hai nhu
huat thude va uéng rugu; cd hai déu la
chat gy ung thu.

Béi vi ton tai nhitng cang thang va
chan thuong nhat dinh ma ching ta
dang chira tri, vdy nén véi nhitng héa
chédt ung thw san cd, ching ta dang
chon dua vao co'thé minh nhing chat gay
ung thu dé gidi téa nhiing tién st cang
thang hoac tén thuong dé.

Ciing c6 quan niém rang can c6 nguoi
khac diéu tri cho ching ta. Phuong
phap diéu tri thong thuong xem day la
mot thit bén ngoai ching ta. Ching ta
chi can cat, tiéu doc, hoac dot chay né. Toi
can ai d6 lam cong viéc nay cho t6i. Ban
than t6i khong phdi chiu bat ky trach
nhiém nao.

Chtng ta dang lam cong viéc nhuthg
stra xe. Néu xe bi hong, chiing ta dem né
dén cho nguoi khic stta. Néu céd mot
khéi u v, t6i can dén bac si chuyén
khoa ung thu va phau thuat cat boé né.
Coi nhwxong. Ca nhan t6i khéng phai
lam bat ky viéc gi hay bat ky thay déi
16i s6ng nao. Toi khong can phai suy
nghi vé phuong phép an uéng hodc bat
ky y€u t6 moi trueong nao khac.

Cuodn sich dau tién caa toi néi vé
btc xa EMF cua dién thoai di dong. C6
bao nhiéu nguoi nghién thiét bi nay?
Va cé bao nhiéu nguoi san sang tir bd
ching ngay cé khi ho da duoc chan doan
ung thwnao? T6i khang dinh rang cé 1€
rét it. Ngay cd khi c6 nhiéu bang chiing
cho thdy day cé thé la chat quan trong
gdy ung thw, thi ching nghién cuda
ching ta van con rat nang né. b6 la
mot trong nhitng diéu ma ching toi
dang chong lai.

The Epoch Times: M6 thitc chién
dau hién pho bién, nhung mot s6 bénh
nhan lai huong dén quan diém diéu tri
toan dién hon. Ong nghi tai sao?

Brandon LaGreca: Béi vi nhitng
nguoi chap nhan doi mat véi can bénh
nhan ra rang chinh ho cting cé vai tro
trong viéc chita bénh. Sé 1a nguoén dong
luc to 16m khi nguoi ta khdm pha ra vai
tro cta chinh ho trong viéc nay. N6 cé
thé thap 1én ngon Itta bén trong ho dé ho
bat dau thyc hién nhitng thay déi dé.
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Chi can mot vai cau chuyén, bai vi
chung ta la loai sinh vét c6 tinh xa hoi.
Nguoi tinh khén (Homo sapiens) la
ching nguoi ké chuyén chan that nhat.
D6 la ban chat ctia ching ta. Chung ta
la moét loai ngdi xung quanh ngon ltra va
chia sé thong tin. Chung ta huéng ngoai
o' mot so khia canh. Va d6 1a cach chung
ta hoc hoi lan nhau. Piéu d6 mang lai
rat nhiéu kién thic vé cac bién phap tuw
nhién hoac tw duy cam xtc.

Chung cuc ky hiéu qui, cuc ky hitu
ich, va thuc su la kim chi nam theo
huéng tich cuc.

The Epoch Times: Su hiéu biét vé
y hoc chiiyéu dua trén khoa hoc. Nhung
c6 vé nhu nhiing cau chuyén cd nhan
vé chién thang va kham ph4d vé bénh tit
c6 stic nang hon rat nhiéu so voi nhiing
bang chiing khoa hoc dirgc ghi nhan.

Brandon LaGreca: Vang, va day
l1a ly do: Khoa hoc rat gidi trong viéc
tim ra muc trung binh. B¢ la diéu mot
thr nghiém phai lam. Bat ky loai thir
nghiém lam sang nao do6i véi can thiép
hoac dung thuéc déu nham xem phén
tng trung binh la bao nhiéu, va lam
cho no tréd nén dé dodn nhat va dé ma
rong nhat cho mét nhém nguoi rong
16n hon. Piéu d6 thuc sy khéc véi dich
vu chdm séc ca nhan.

bay khong phéi 1a mdt 101 chi trich
khoa hogc. Chung to6i thich cach khoa
hoc cung cdp céach tiép cén can ban.
Nhung nghé thuat thuc sy ctia y hoc la
diéu chinh nhu cau theo cd nhan valam
cho né duogc ca nhan héa.

The Epoch Times: Ong cé6 thé chia
sévé hanh trinh cd nhan ctia minh véi cdn
bénh ung thu? N6 lam thay doi ong ra
sao va dem lai cdi nhin sdu sdc nhu thé
nao khi gitip do’bénh nhan?

Brandon LaGreca: To6i bi chidn
dodn mac ung thw hach bach huyét
giai doan 4 vao nam 2015, va khi nghe
nhig loi d6, t6i c6 hai suy nghi phat ra
cung mot ldc. Mot 1a s6c va khong tin.
Lam thé nao diéu nay cé thé xay ra? Toi
nghi, vao thoi diém do, t6i dang song mot
16i song lanh manh nhét ma t6i c6 thé
nhan thitc va c6 kién thitc t6t nhat. To6i
nghi rang t6i 1a hinh mau cho céc bénh
nhan cta t6i vé viéc an uong lanh manh
va thuong xuyén tap thé duc.

Y nghi thit hai 12 t6i c6 thé lam duoc
diéu nay. Toi cé thé tim ra diéu nay. Toi
biét minh can phdi lam gi.

ba6i véi toi, thanh qua 1én nhat caa
viéc trdi qua can bénh nay la tan dung
né dé giip do nhitng nguodi khac. Ro
rang, day la mot van deé tdi té, nhung
toi quyét dinh st dung n6 dé giup do
nhitng nguoi khéc

Vao ltc do, t6i khong nghi rang minh
sé viét sach hay thuyét trinh. To6i chi
biét it nhat rang to6i sé c6 thé gitup bénh
nhan trong qua trinh nay.

Trong phong kham, t6i luén cé mot
s6 bénh nhan ung thu dén kham vi ho
da nghe cau chuyén cta t6i. Khi t6i n6i
chuyén, t6i cé thé thau hiéu néi long ctia
ho. Toi cé thé dat cau héi va khong phén
xét bat cir diéu gi. Toi yéu cau ho cung
cap cho tb6i tat ca nhitng diéu ho nghi
vé tinh than va cdm xtc. Toi hoan toan
dong cam vaéi ho. Toi biét rang viéc nay
that t6i té. Toi biét cam gidc nhuwthénao.
T6i van con nhitng ngay den toi. Toi biét
cam gidc tuyét vong nhu thé nao. Tdi c6

Mbt ngudi cd tu duy
dung dan sé duara
nhiing quyét dinh rét
khac so vdi ngudi khong
¢6 tu duy. DGi vdi toi,
mén qua cua tu duy la
khién ai d6 da tham gia
vao qua trinh nay sé
kién dinh di tdi cung.
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Ung thu chi
don gianla
phan wng cua
co tl;g chung
ta doi voi moi
ruong song.
Chung ta tiep
xtic vdi cic
chat gay ung
thu. Nhifng
chat nay gﬁy
ra dot bien.

Brandon LaGreca

Nuéi duéng mét
hy vong, chd
dong trong tu duy
sé cdi thién hiéu
qué cla qud trinh
diéu tri ung thu.
v

IVAN SAMKOV /PEXELS

thé di trén con duong d6 vaéi ban.

Vivay, né thuc sy gitp toi giao tiép véi
bénh nhin mét cach rat siu sac ma co 1é
chinh béc si chuyén khoa ung thu cling
khong thé lam dugc. Nguoi bénh ung
thu titng ¢6 ldc xtc dong, nhung nho
kinh nghiém truc tiép cda toi, toi thuc
su c6 thé nghe thay néi s¢ hai ctia bénh
nhan va phén héi véi ho ngay 14p tic. Va
diéu d6 cuc ky hitu ich viéc diéu tri can
bénh dang sg nay.

The Epoch Times: Téi da nghe
mot s6 cdu chuyén vé nhiing nguoi s¢
hai khi ho nghe chdn dodn lan dau tién.
Két qud la, ho lao vao diéu tri ma sau dé
ho héi han.

Brandon LaGreca: Diéu d6 xay ra
quéa thuong xuyén. T6i wdc gi bénh nhan
chi can tap trung hit thé. Cé cohdi lan thi
hai dé danh thoi gian suy nghi.

Ban cé thé mac bénh ung thu rat
nang, dién tién nhanh, nhung trén thuc
té, phan l6n la vao thoi diém bénh nhan
phét hién khéi u 4c tinh, n6 cé thé da &
d6 trong nhiéu nam, néu khéng muén
noéi la hang thap ky. N6 chi dang phat
trién tir tir trong co' thé ho. Nhung khi
nghe chan doan bénh, ho lién v6i va lao
vao chita bénh va bi 4am anh.

Ngay cé khi bénh nhan quyét dinh
rang day la nhimg gi ho muon lam, téi
van nghi ho can danh thoi gian dé hiéu
100% vé nhiing gi ho danglam. D6 la diéu
quan trong. Bénh nhan c4c chuyén khoa
khéc cling nén tim hiéu ky céan bénh ctia
minh truéc khi duge chita tri, véi bénh
ung thu thi cang nén hiéu r6 hon.

T6i khéng phan xét moi viéc. Toi
khéng néi rang ban nén diéu tri tich
hop, mac du dé la nhitng gi cd nhan
toi da lam. T6i noi, “Toi sé ing hd ban
100% cho du ban chon lam gi, nhung t6i
muon ban danh toan b trai tim va khoi
6c cho né.” biéu dé quan trong hon bat
ctr diéu gi, bdi vi d6 1a ltic bénh nhan da
san sang. Tuw duy ctia ho manh mé va ho
san sang tiép nhén bat cit diéu gi.

Lic nay, ho cé thé thay d6i quyét
dinh ctia minh, nhung t6i khong muon
ho lung lay. T6i muén ho di tiép. Khi da
kién dinh, ho sé c6 két qua tot hon va
toi khong quan tam ho quyét dinh chon
liéu phap nao.

The Epoch Times: Nhung néu y
dinh tét cia 6ng khéng thanh coéng thi
sao? Toi da nghe thay cdm gidc téi loi
ctia nhiing bénh nhan ung thu, ho c6

FIZKES /SHUTTERSTOCK

Du ai do dang ¢ dau trong
cuc hanh trinh ciia ho,
thi tw duy van c6 thé givp
ho co nhirng hua chon.

gang thay doi suy nghi va that bai. NoO
khién t6i tir héi: Co phdi chiing ta dang
doi héi qua nhiéu & su thay doi cach tir
duy? Va chiing ta nén mong doi diéu gi?

Brandon LaGreca: Toi khong
muon gan cho tw duy bat ct diéu gi ma
né khong thé lam dugc. Nhung t6i c6
thé néi rang mot nguoi cé tw duy ding
dan sé dua ra nhitng quyét dinh rat khac
so v6i nguoi khong cé tw duy. Doi véi
to6i, mén qua cua tu duy la khién ai dé
da tham gia vao qué trinh nay sé kién
dinh di t6i cung.

bay la cach tuong ty ma t6i 4p dung
v6i bénh nhan cia minh: Giong nhw
ching ta dang choi tro dudi bat. Toi
ném bdng cho ban, va ban c6 quyén lua
chon. Ban c6 thé tham gia, nhin vao vi
tri cia qud béng va c6 gang bat lay né.
Khoéng c6 gi bdo dam rang ban sé nam
bat dugc né, nhung ching ta cé thé két
noi tot hon.

Ban clng cé thé hoan toan bo 1&
quéd béng.

Piéu t6i muon la bénh nhan biét ro
minh sé lam gi. T6i muén ai d6 luén cé
thé lva chon cho ban than va dua ra lua
chon t6t hon cho chinh hg. Khéng béo
ddm bat cit diéu gi, nhung n6 dem lai co
hoi t6t hon rat nhiéu.

Tu duy chi dem lai co hoi dé dua ra
quyét dinh t6t hon cho chinh hg. Ngay
ca khi da dén thoi diém diéu tri ma cudi
cung ho khong chéng choi dugc véi can
bénh ung thu, ho van ¢é co hdi cho sy
tha thirhoac chap nhén céi chét cia minh.
D6 van la mot sw lwa chon. D6 1a mot tw
duy. biéu d6 an ti ho thay vi tiép can né
v6i si tuyét vong.

Du ai d6 dang & dau trong cudc hanh
trinh cta ho, thi tw duy van cé thé gitp
ho c6 nhitng lya chon.

The Epoch Times: Bai hoc Ion
nhat ma tbi cé diroc tir cuén sach ctia
6ng do la, nhan ra durgc swmat cdn bang
ctia co thé va xem xét nhiing thay doi
can thiét dé can bang lai. Piéu dé khién
t6i nhan ra rang chita bénh khéng chi la
lam mat di cdc triéu chitng, ma con la
moét qua trinh hoc hai.

Brandon LaGreca: D6 la su khac
biét gitta chita lanh va chitta bénh. Chira
bénh la ngling qua trinh bénh. Chita
lanh 1a ban dang tré thanh moét nguoi
manh mé hon, c6 thé lam chua co thé
nhiéu hon dé chdng lai can bénh dé.

Chita lanh luén la mét lya chon
trong tam tay. Ngay ca khi ban nam
liét givong, ban van c6 co hoi dé chira
lanh. Trong mot thé giéi hoan hdo, c6
thé lién két ca hai qué trinh chita bénh
va chita lanh. Cé thé théong qua nd luc
va tu duy cta chinh ban gitp co thé
hoi phuc tir d6 gitip co thé ban dugc
chita khéi. Tuy nhién, d6i véi t6i, néu
ai chi chon chita khoi bénh thi ho da
ddnh mat co hoi thay doi chinh minh.

Néu mot nguodi duoc chan dodn ung
thu vt va van tiép tuc duy tri 16i song
khong lanh manh, dau buon, tuyét vong
hodc tic gian, vé can ban ho dang khong
lam chd chinh minh.

Chtra bénh ciing quan trong. Chuiing
ta can thudéc, phau thuat, dich vuy té,
nhung chiing ta cling can nhitng nguoi
song va san sang séng trén hanh tinh
nay v6i tam hoén dep d€, day nhyra song.

Céng Thanh bién dich
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Déi khi Tay y st dung gia dugc dé diéu tri cho bénh nhan va lai cho két qua tét; diéu nay cho thay su lién hé gida tinh than va ca thé.

Y

Tac dung kho tin
cua hicu ung gia dugc

LY HAO

6 thé ban chua biét
an duong cing chira
duoc bénh? Nuéc mudi
sinh ly cé thé thay thé
morphine?

Trong Chién tranh thé giéi thi
hai, bac si gdy mé nguoi My Henry
Bigger da hét morphine (chat dugc
dung dé giam dau cho binh linh) va
thay vao d6 ho da tiém nuéc mudi.
Ong rat ngac nhién khi thady ring
hon mét phan ba binh si phén ting
nhu thé ho dugc tiém morphine.

Muoi nam sau, nam 1955, Tién
si Bigger cong bo nghién citu ctuia
minh trén tap chi néi tiéng cia Hoa
Ky, va cadc nghién cttu vé “hiéu tng
gid dugc” bat dau.

Nha tam ly hoc néi tiéng Bruno
Klopfer da ghi lai mot truwong hop
ky la trong bai bdo Psychological
Variables in Human Cancer
(Cac Bién S6 Tam Ly trong Ung
Thuw & Nguoi) trén to Journal of
Projective Techniques nam 1957.

Ong Wright 1a mo6t bénh nhan
bi ung thu hach giai doan cudéi.
Céc khoi u to bang qua cam nam
rdi rdc trén c6, nguc, nach, bung
va ben. L4 14ch va gan sung kha
to. Ong bi thiéu mé4u nang, bac
si Wei Philip West cho rang 6ng
ta sap chét va khong con cach
nao diéu tri cho 6ng nita. Nhung
Wright van mudn song, trong thoi
gian nam vién, 6ng dugc biét bénh
vién dang th nghiém mot loai
thudc chong ung thuw mdéi tén la
Krebiozen, tin nay da mang dén
cho 6ng nhiéu hy vong.

Ong Wright cau xin Tién si West
chich loai thuéc méi nay cho 6ng ta,
Tién si West khuyén can 6ng rang
Krebiozen khong phtu hop véi 6ng
va khong dat cac quy dinh vé thuac.

Nhung 6ng Wright van khong
nglng nan ni, va cudi cung bac si
West cling dong y dé 6ng ta thix.

Ba ngay sau khi tiém loai thuoc
méi, vao thit Hai dau tuan, bac si
West quay lai bénh vién dé gap
ong Wright, bac si West da bi chan
dong. Ong thay “ngudi bénh dang
hdp hoi va nam liét givong véi mat
na dudng khi” hém truéc thuc
su dang di lai trong phong va tro
chuyén véi y ta.

Tuy nhién, nhitng bénh nhan
khéc trong bénh vién ciling dugc st
dung Krebiozen thi khong c6 tién
trién gi, tham chi mot s6 con tré
nén toi té hon. Bac si kiém tra cac
ton thuong ctia 6ng Wright va phat
hién ra rang khéi u cta 6ng da thu
nhé mdt nira chi trong vai ngay.

Tién si West mé ta rang “khéi u
da mém ra giong nhue mét qua cau
tuyét trén bép lo néng”. Nhirng
nguoi trong bénh vién khoéng thé
tin dugc, nhung ho khong thé pha
nhan nhiing gi ho nhin thay. Tuan
dd, bac si West da hoan thanh hai
mii tiém khéac cho 6ng ta sau qua
trinh diéu tri bang Krebiozen.

10 ngay sau, tit cd cac trieu
chimg cta 6ng Wright bién mat
va Ong ta dugc xudt vién vé nha.
Vai tuan tr6i qua, 6ng van rat khée
manh. Sau khoang hai thiang, 6ng
Wright bat ngd xem duge tin
tlic bdo cdo rang Krebiozen
da duoc thtt nghiém va
khong cé tac dung chong
ung thu.

Khéi u cta oOng
nhanh chéng tai phat va
trd lai tinh trang nghiém
trong truéc day, ong lai
nhép vién véi tdm trang u uat,
buodn ba.

Tién s1 West hiéu r6 ban chat lac
quan cta 6ng Wright, va nghi rang
khong c6 cach nao dé giip Ong
ta, vi vdy ong West cling danh thuc
hién tiép mot thi nghiém vo hai. Ong
noi v6i 6ng Wright: Pirng tin vao
nhing tin tic trén béo, thuc té thi
Krebiozen la loai thudéc chéng ung
thu hita hen nhat.

“Vay tai sao tbi lai tai phat?” ong
Wright hoi.

“Vi sau mot thoi gian, tac dung
ctia thude da mat dan.” Bac si noéi:
“Hién da c6 16 thudéc phién ban
siéu cai tién madi nhat, hiéu qua
gdp doi so v6i ban dau. Bénh vién
sé nhan dot thu6c nay vao ngay
mai.” Ong Wright nghe xong rat
vui mirng, hy vong da quay tro lai
lan nia.

Tién si West c0 tinh yéu cau 6ng
ta doi mot vai ngay dé nang cao ky
vong ctia minh. Vai ngay sau, bac
s1 West gid v tiém cho ong ta mot
litu thuéc “hiéu luc kép” (thuc
chat la gid duwgc ma khong cé bat

Ién dé gia dugc
co tac dung la bénh
nhan tin vao tac
dung ctia thudc.

ky tac dung nao ctia thudc). Két
qué cta lan “diéu tri” nay tham chi
con an tugng hon lan dau tién, va
khoi u ctia 6ng Wright da bién mat
mot 1an nita. Tran dich mang phoi
ciing hét. Ong xudt vién lan thithai
va song rat khoe manh trong hai
thang nira.

R6i mét ngay, 6ng Wright nhin
thdy mot tin tic khac: Hiép hdi Y
khoa Hoa Ky (AMA) chinh thic
thong bédo rang sau mot s6 lugng
l6n cac thtr nghiém lam sang vé
Krebiozen da xdc dinh né khong
c6 tac dung choéng ung thuw. Sau
khi xem bdo cdo, khéi u ctia 6ng
Wright tai phat tré lai, dng ta nhap
vién vai ngay sau d6 roi tr vong
sau hai ngay.

C6 thé thay rang mot ly do 1on dé
gia dugc cé tac dung la bénh nhan
tin vao tac dung cta thuoc - yéu to
can ban cta hiéu tng gia dugc.

Trén thuc té, hiéu tUng
gid duoc khong phéi la
mot phéat hién méi trong
y hoc hién dai; & doi
thuong, hién tuong nay
cling thuong xdy ra. Néu
mot dira tré bi dut tay thi
ngay khi dat mot miéng
bang vao, né khéng con kéu
dau nita. Nhung thuc chat bang
khoéng c6 tic dung gidm dau, hay
tham chi 1a chita bénh.

Ong Deepak Chopra, mot nguoi
uing ho ‘thudc thay thé’ néi tiéng da
trich dan hai truong hop ddng buén
trong hai cuon sach “Peace Is the
Way” (Binh Yén La Con buong) va
“Creating Health: How to Wake Up
the Body's Intelligence” (Cai Thién
Sttc Khoé: Cach dé Panh Thic Tri
Thong Minh cta Co Thé).

¢ MOt phu nit tré da chup
X-quang phdéi va phat hién
thdy mot bong mo giong ung
thu phdéi, nhung chua chéan
doan chinh xac. Tuy nhién,
su viéc nay khién co6 rat hoang
mang, stc khée cta cd gidm
sut nhanh chéng va qua doi vi
bénh ung thu phéi sau dé vai
thang. Vé sau, khi 6ng Chopra
kiém tra bénh stir cia co, 6ng
tim thdy cdc phim X-quang
5 nam truéc déu cb cdai bong
giong nhau, chi la hoi nho

hon mot chat. Ong Chopra
suy doédn rang béc si trudc day
cuia c6 khong néi dén va cling
khéng néi v6i cod rang diéu dé
khoéng quan trong.

e Mot nguoi nghién thudc 14 64
tudi da dén Qiaobula dé kham
stic khée dinh ky. Vi stic khoe
tot va khong cé bat ky triéu
chitng bénh tiat nao nén Ong
Chopra chi chyp X-quang
phoi va phéat hién c6 mot ton
thwong 16n & thuy duéi phéi
bén trai; 6ng dugc tién hanh
thém céc budc xét nghiém
ung thw phéi. Sau khi nguoi
nghién thudc biét dugc chan
doén, cothé cia 6ng dot nhién
suy sup nhanh chéng; trong
vong chua day ba ngay, 6ng
bat dau ho ra mau, sau d6 6ng
khé thé va ho khéng nglng
trong ba tuan. Mgt thang sau,
nguoi dan 6ng nay qua doi vi
ung thu phai.

Ong Chopra chi ra rang céc
truong hop nay chimg minh hiéu
tng tinh than: viéc bdo dong veé
st nguy hiém cta bénh cho bénh
nhan khién bénh phat trién va gay
t& vong nhanh chéng. Bénh nhan
don gidn la qua doi vi chan dodn
chit khong phai vi bénh.

Ong Chopra néi: “Day la hiéu
uing Nocebo. Cé thé ndi, van dé
nam & nhing suy nghi trong dau:
‘T6i bi ung thw va to6i sé mat mang.’
Co ché két noi suy nghi va sinh ly
trong co'thé bénh nhan bién y tuéng
d6 thanh mot loat cac thay déi bénh
ly; vi vay bénh ctia ho bat dau xau di
nhanh chéng.”

Bac si phau thuat, Bernie
Siegel tin rang suy nghi va tinh
than d&nh hudng dén sic khée, con
yéu thuong cé khd nang vugt qua
bénh tat va dau dén thé xac. Tam
ly binh 6n gi tin hiéu “song” dén
co thé nhung tram cam, s¢ hai,
xung dot va oan gian lai g tin
hiéu “chét”.

Vi védy, moi phuong thic chira
khéi bénh tiat déu phu hop véi
“khoa hoc”, ké ca nhitng “ky tich”
ma khoa hoc hién dai khong thé
gidi thich duorc.

Td Linh bién dich
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Viét céi thién stic khde tinh than nhu thé no?
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Danh thoi gian dé
huéng vao ngi tam
gitip boi dap nhan
thiic ve ban than va
dem lai nhiéu lgi ich

Tiép theo tir trang 1

lam tang sytuirtin ctia ching ta va khuyén
khich ching ta chap nhan nguoi khac
nhiéu hon. N6 cé thé dan dén sy hai
long trong cong viéc cao hon va thic
day chung ta tré thanh nhiing nha lanh
dao hiéu qua hon. Né ciing c6 thé gitp
ching ta kiém soat ban than nhiéu hon
va dua ra quyét dinh t6t hon phtu hop
véi muc tiéu dai han ctia minh.

Doc lai bai viét cia chinh minh gitp
cho ching ta c6 cdi nhin sau sac hon vé
suy nghi, cdm xtc, hanh vi va niém tin

Duéi day la ba kiéu viét lach c6 thé
céi thién kha nang ty nhén thikc ctia ban
va sau d6 la sitc khée tinh than cta ban.

Viét biéu cam

Viét biéu cam thuong dirge str dung trong
cac phuong phép tri liéu, moi nguoi déu
duoc yéu cau viét vé nhitng suy nghi va
cdm xudc cua ho lién quan dén mét sy
kién cang thang trong cudc song. Cach
viét nay nham gitp gidi téba mot diéu gi
d6 kho khan.

Nghién cttu cho théy viét biéu cam cé
thé nang cao nhén thitc vé ban than, cudi
cung lam gidm céc triéu chimg tram cam,
nhiing suy nghi lo lang, va sy cang thang
nhan thitc.

Viét phan tw (Reflective writing)
Viét phéan tu thuong dugc st dung trong
cac moi truong chuyén nghiép, thuong
la mot cach dé gitp y t4, bac si, gido
vién, nha tam ly hoc va nhan vién xa hi
dat dugc hiéu qua hon trong cong viéc
ctia ho. Viét phan tnham muc dich cung
cdp cho moi nguoi mét cach dé danh gia
niém tin va hanh dong cta ho mot cach
ro rang dé hoc tap va phat trién.

Viét phan tu yéu cau mot nguodi phai
tu dat cau héi va lién tuc c6i md, tO mo va
phan tich. N6 c6 thé nang cao nhan thic
vé ban than bang cach gitip moi nguoi
hoc héi tir kinh nghiém va nhimg tuong
tac cta ho. biéu nay c6 thé cai thién cac
moi quan hé ca nhan va nghé nghiép ciing
nhu hiéu sudt cong viéc, la nhitng chi so6
quan trong cda stic khoée tinh than tét.

Viét sang tao
Nhimg bai tho, truyén ngan, bai tuong
thuat va tiéu thuyét déu dugc xem la
nhimg hinh thitc ctia viét sang tao. Thong
thuong, viét sang tao st dung tri tudng
tuong thay vi st dung tri nhé va stt dung
c4c phuong tién van hoc nhu hinh tugng
va phép an du @€ truyén dat y nghia.
Viét sdng tao cung cdp mat cach doc
ddo dé kham pha suy nghi, cam xuc, y
tuong va niém tin. Vi du: ban cé thé
viét mdt cuon tiéu thuyét khoa hoc
vién tudng thé hién maéi quan tam ctia
ban vé moi trudong, hodc mot cau chuyén
cda tré em néi 1én niém tin vé tinh ban.
Ban tham chi c6 thé viét mot bai tho dudéi
goc nhin ctia mot con ci meo nhu mot
cach dé thé hién chitng mat ngt ctia ban.
Viét mdt cach sang tao vé nhirng trai
nghiém day thit thach, chang han nhw
dau buoén, cling c6 thé la cach dé truyén
dat cho nguoi khac diéu gi d6 ma ban cam
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Tu nhén thiic 1a mot
thanh phan quan trong
d’é" c0 siic khoe tinh than
tot, va viet lach 1a mot .
cach tuyét voi dé bit dau.
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Vi mot trang giy trdng c6
thé gitip ban cd co hdi nhan
thic ré hon vé ban than.

-

thdy qua phtc tap hodc khd néi truc tiép.

Viét sang tao khuyén khich moi
nguoi chon tir ngl, phép an du va hinh
anh theo cach thuc sw nam bat duoc
nhitng gi ho dang c6 gang truyén tai.
Viéc ra quyét dinh sang tao nay c6 thé
giip tang cudong nhan thirc vé ban than
va long ty trong cling nhu cai thién strc
khée tinh than.

Viét dé tyr nhan thire

Tyw nhén thitc la mo6t thanh phan quan
trong de c6 stic khoe tinh than t6t, va viét
lach 1a mot cach tuyét voi dé bat dau.

Tai sao khéong danh mot chut thoi
gian dé viét ra cdm xtic ctia ban vé mot sy
kién dac biét cang thang da xdy ra trong
dai dich? Hoac phén anh tinh hinh céng
viéc kho khan tir nam trudc va suy ngdm
xem ban da hoc dugc gi tirné?

Néu ban thich lam diéu gi d6 sang tao
hon, hay thir dép lai goi y nay bang cach
viét mot bai tho hodc cau chuyén:

Hay nghi vé ngdi nha cta ban tai thoi
diém hién tai. Nha bép ctia ban cé chita
day bot mi khong? Ban c6 do6 vat hoac thu
nuoi méi trong nha dé khoi c6 don hoac
buén chan khong?

Maéi bai viét theo goi y nay sé gitip ban
¢6 co hdi suy ngdm vé nam vira qua, tw
héi ban than nhitng cau quan trong va
dua ra nhiing lya chon sang tao. Chi véi

\ 15 phtt lam diéu nay c6 thé gitip ban cé

co héi nhan thidc ré6 hon vé ban than.

T4c gid Christina Thatcher 1a m{t gidng
vién viét sdng tao tai Pai hoc Cardiff
Metropolitan & Vuong quoc Anh. Bai
bdo nay duroc xuat ban lan dau tién trén
The Conversation.

Tan Dan bién dich

Cach rua trai cay va rau
dé vua an toan va vua
iU dugc dinh duong

Céc sin pham da qua tay rat nhiéu nguoi trudc
khi dugc cat trong tu lanh cuaa ban

LISA ROTH COLLINS

rita sach san pham ctia minh.
biéu quan trong la phéi rira céc

Khi con nho, t6i thuong héi va an
rau ngay trong vuon nha - ca chua
dé mong nudc, ddu xanh gion va
ngd ngot - nhung ngay nay ching
ta déu dugc khuyén khich rira trai
cdy va rau truéc khi an. Diéu nay
ding ngay ca khi ban dang an san
pham hiu co.

Tai sao viéc rira trai cay va
rau qua lai quan trong?

Giup loai bé vi khuan: Rira trai
cdy va rau qud, bao gom cd thuc
pham httu co, dé gitup loai bd
moi vi khudn khoéi bé mat cta san
phdm. Phan 16n vi khuén cu tra
trong dat bdm trén trdi cay va rau
qud; vi vay viéc rira sach chung la
rdt quan trong.

San pham hitu co cling c6 thé bi
6 nhiém: Mac du viéc mua hoac
trong thuc pham hitu co gitp ban
gidm tiép xtic véi thudc trir sdu doc
hai va cac héa chat khac thuong
c6 trong nong san thong thuong.
Tuy nhién hién tuwgng 6 nhiém
van luon cé thé xay ra, doi khi la
do su troi dat ctia hda chat tir cac
trang trai thong thuong sang khu
vic trang trai httu co.

Su 6 nhiém ciing c6 thé xdy ra
khi rau trdi dang dugc van chuyeén,
khi duoc bdo quan va ngay cd khi
& trén ké, do khach hang cé thoéi
quen cham vao nhiéu sdn pham
khac nhau khi hg dang mua sam.

Trir khi ban hoan toan ty tin
vé murc d§ an toan cuda trai cay
va rau qud nha ban ciing nhu
dat va nuéc ban dang s dung
dé trong chiing; néu khong, ban
nén danh mat chut thoi gian dé

san pham roi thay vi cdc mat hang
déng gbi san vi ching c6 nhiéu
kha néng bi dinh dat hon. Cac loai
rau c6 nhiéu ngéc ngach - chang
han nhu rau cai thia va céc loai
rau xanh khac - dic biét dé bam
bui ban.

Rira trai cay va rau qua c6
thwe sw hiéu qua khong?
Theo Trung tam Khoa hoc va M6i
treong, rita san pham bang dung
dich mu6i 2% séloai bé hau hét du
luong thuoc trir sau thuong ¢ trén
bémat cda trdi cay va rau qua. Néu
rita bang nudc lanh, khoang
75% dén 80% duluong thuoc
duoc loai bé.

Mot s6 loai trai cay va
rau qua gitr dat va thudce trir
sau nhiéu hon mot chit so
v6i nhitng loai khac, nhw
tdo, nho, rau xanh, 6i, xoai,
dao, 1é, man va ca chua.

Lam thé nao € rira trai
ciy va rau cua ban mogt
cach an toan?
Ban c6 nhiéu cidch khic nhau dé rira
trai cay va rau - st dung mot trong
mot s6 phuong phép tw lam hoac
rita bang san phdm thuong mai.
Rtta du6i voi nuoc chdy: Rlra
dudi voi nudc ¢ thé duge stt dung
cho tat cd céc loai trdi cay va rau
qud, mot so loai rau c6 nhiéu ngéc
ngach chita dat can phéai chu y hon.
Dung nuéc mdat hodc nudc
lanh dé€ rtra trai cay va rau cu cta
ban déu tot. Ban cé thé can dung
miéng rita rau cu dé cha cac san
pham nhw dua, duwa chudt, ca rot,

Ngam trai cay
varau qua la
maot cach tot dé lam
sach ching.

cu cdi, khoai tay va cac loai bi. Viéc
cha ra gitip lam sach tat cad moi vi
sinh vat kho loai bé.

Lau khé sdn pham cta ban sau
khi rita bang khan sach. Piéu nay
séloai bé bat ky vi khuan con lai.
Ngéam trdi cdy va rau qud trong
nuoc: D6 day nudc mat vao
chau hodc bon rita dé ngam

sdn pham. Cach lam nay
dac biét hiru ich doi véi cac
loai trai cay va rau cé nhiéu
bé mat, chang han nhw qua
mong, bong cdi xanh va rau
14 xanh.

bat trdi cay hoac rau
cuia ban vao nuéc va dédo xung
quanh dé nudc cé thé len 16i vao
tat ca cac ké hd. Ngam va ddo trai
cay va rau qua trong nuéc khoang
2 phut. Ban can tach tirng 1a rau
xanh dé rira sach chung.

Ngidm voi nuoc mudi: Ban cé
thé cho 1 dén 2 thia ca phé muoi
vao nuéc ngam. Ngam trong
khoang 5-15 phut. Phuong phép
nay tot cho tat ca céc loai trai cay
va rau qua. Rtra sach san pham sau
khi ngam.

Ngam giam: Chuan bi dung
dich gom 90% nuéc va 10% giam
trang trong mot cai chau. Ngam
trdi cay hoac rau cu cta ban
trong héon hgp nay trong vong

ELENA NASLEDOVA/SHUTTERSTOCK
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5 dén 15 phut, khudy lén va sau
d6 rtra lai bang nudc trude khi st
dung. Céch lam nay c6 thé loai bd
thudc trir sau va giam vi khuan.

Tuy nhién, ngam giam cé
thé anh huéng dén mui vi va bé
mat cda mot s6 loai trdi cay va
rau qua, vi vay hay xa that sach
nuwéc giam.

Ngam rita trdi cdy bang cdc
sdn pham thuong mai: Ban cé
thé mua nudrc rira trai cay va rau
tir nhiéu siéu thi va ctta hang
thuc pham t6t cho stc khoe. Co
nhiéu loai nhan hiéu khéc nhau,
mot s6 dang xit va mot so loai
khac dang ngam.

Thuoc xit thudng tét hon cho
cac loai trai cay va rau qua “cing
hon”, chang han nhu téo, 1, ca
chua, khoai tay va ca rot.

Nuéc ngam rat tot cho céc san
phdm “mém” hodc san phdm c6
nhiéu duong ké nhurau xanh, bong
cdi xanh va sup lo, dau tay va céac
loai qué mong khéc va nho.

C6 Lisa Roth Collins 1a m¢t chuyén
gia dinh dudng toan dién va la gidm
doc marketing tai NaturalSavvy.
com, noi bai bao nay diroc diang tai
lan dau tién.

An Nhién bién dich



6 | TAM & THAN $§14, Thang 07/2021  EPOCH TIMES EPOCH TIMES 14, Théng 07/2021 TAM & THAN |

YAROSLAV SHURAEV/PEXELS PIXABAY

GIap nguoi cao tu01
hog phuc thé chat va tinh
than sau dai dich

Nhu cau ve cic dich vu phuc h01 chic nang tang len
khi viec phong toa khlen nhicu ngudi cao tudi suy
giam thé chat va tinh than nhanh chong

JUDITH GRAHAM

Cé mot diéu it duge thao luan, dé la
hau qua lau dai cta dai dich. Nhiéu
nguoi cao tudi trd nén suy giam thé
chat va nhén thic, ho gap khé khan
trong viéc twcham séc ban than trong
su6t 15 thang song yén mét ché.

Khéng c6 nghién cttu quy mo
16n nao ghi nhan mic do cua hién
tugng nay. Nhung céac béc si, nha

chiéc xe lan va "chimg mat tri nhé
cta ba da phét trién nhanh chéng -
ba khong thé thuc sy cham s6c cho
ban than minh," béc si cho biét.

Cu 6ng Ronald Lundquist, 87
tudi, da song ca mot doi nang dong.
Vi vay, ong da khong chuan bi cho
viéec khong dugc ra ngoai trong
dai dich COVID-19 ma phéai danh
phan lén thoi gian trong nha, va
song thu déng.

Stic khde ngudi cao tudi dé bi suy sup han trong thei gian phong téa do COVID.

tudi, & East Meadow, New York, da
tang hon 100 pound khi & nha suét
ngay dém va cham séc chong, ong
Frank, 69 tudi, phai nhap vién vi
bi COVID-19 ndng vao dau thang
12/2020. Trong khi d6, ba Amilicia
cling c6 két qua xét nghiém duong

“danh gia tiép can stc khoe” qua
dién thoai hai tuan mot lan, tham
hoéi vé van dé cham séc y té dang
dién ra, nhitng thir thach mai vé thé
chat va cdm xuc, cling nhu mic do
nhén dugc sy trg gitip san c6 va cac
moi quan tdm khéac. Ngay nay, céac

Dau va thén,
nguc, vung sinh
san... de bi

ton thuong do
EMF han so véi
tay va chan.

vat ly tri liéu va cac nha lanh dao — tinh véi virus, nhung truong hop cudc goi dugc thuc hién hang thang Y 4
chuong trinh stic khoe da cho biét  Ngwdi cao tudi dé t’é nga, tang Chl'mgta ctia ba nhe. va nhan vién da bat dau lai gap truc
moi quan tdm vé vién cdnh cha can, giam can va yéu &t 6 the nhin Su tang can khién viéc di chuyén  tiép cac thanh vién.
tinh trang suy gidm va o6m yéu & Tién si Lauren Jan Gleason, bdc si trd nén khoé khan va ba Amilicia Tinh trang suy gidm thé chat
nhém dan s6 cao nién la ngay lao khoa va trg'ly gido su'y khoa tai thay su da bi nga vai lan sau 1é Giang sinh  gia tdng la moét trong nhiing van
cang tang. bai hoc Chicago cho biét, nhiéu cai thlell()' vira roi, may man la khong bi chan  dé 16n da xudt hién. Tién si Robert
) bénh nhan cao tudi da mat khoi Ilhlell Ilgll'O'l thuong nghiém trong. MacArthur, b4c silao khoa va gidm ® / D
Ngwori cao tuoi sa sut tinh lugng co va stic manh trong nam I6n tudinéu Sau khi tir bénh vién tré vé nha, doc y té cia Commonwealth Care Nh~ / e A A 2 A
théan sau 15 thang dai dich qua, va gap khé khan vé kha nang ong Frank khong thé roi khoi ghé, cho biét: “Chiing t6i da c6 cac nha ung CaC (jn glan n at e a() Ve
Tién siJonathan Bean, mdt chuyén van dong va gitt thang bang ma trudc ho dll’(.)'f‘, di b6 10 budc vao phong tam, hodc  trj liéu vat ly tham gia qua phuong ~ Py
gia vé phuc hoi chirc ndng lao khoa  day ho khong gap phai. quan tam leo 1én cau thang trong nha. Thay tién ky thuéat s6 véi cac thanh vién
va la giam doc cta Trung tam Nhitng nguoi 16m tudi dan chéch dﬁng miic. vao d6, ong danh phan 16n thoi gian  dé ren luyén ho qua chuong trinh

Nghién cttu, Gido duc va Lam sang
vé Lao khoa New England tai Hé
thong Cham séc strc khoe Boston
B0 Cuu chién binh cho biét: “Bat
ky ai cham séc nguoi 16n tudi déu
nhin thdy sy suy gidm chic nang
dang ké vi nguoi ta trd nén it hoat
dong hon.”

Nguoi me 90 tudi cia 6ng Bean
la mot treong hop dién hinh. Trudc
dai dich, ba cé thé di bd bang
khung tép di, tro chuyén va tw di vé
sinh. Bay gio' ba phu thudc vao mét

khéi lich trinh trong thoi gian dai
dich, va ho khéng an uong du chat,
khong uong di nudc, khong van
dong va yéu di.

Cu Lundquist nhan thdy rang
viéc dimg day khéi ghé rat kho khan,
ciing khé nhu 1én va xuong xe hoi
vay. “Toi dang cau nguyén ‘Lay
Chua, xin hay ban cho con mot chut
sttc manh.” T6i cam thdy rang, “T6i
dang bi bo lai, toi sé khong vugt qua
duogc dau,” 6ng noi.

Ba Mary Louise Amilicia, 67
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trong ngay ngoi trén ghé tua, phu
thudc vao sy gitp do cda vo.

Tién si Bean ndi, céc liéu phap
phuc héi chiic nang khong con dem
lai ich lgi cho me anh. Nhung chiing
ta c6 thé nhan thay su cai thién &
nhiéu nguoi 16n tuéi néu ho dugc
quan tam ding miic.

Mot vai hé thong hé tror
ngwdi cao tudi phuc hoi thé
chit va tinh than

1. Hé théng Northwell Health,
tiéu bang New York

Gio day, cap vo chong nay dang
dugc Northwell Health, hé thong
cham soc stic khoe 16n nhat tiéu
bang New York, ho trgvat ly tri liéu.
Ngay truéc khi dai dich, Northwell
da khéi dong mot chuong trinh
“phuc héi chitc nang tai nha” cho
nhitng bénh nhan khong thé dén
gap béc si tri liéu tai cac co s& ngoai
tri. (Medicare Phan B thanh todn
cho céc chi phi diéu tri.)

Chuong trinh dang phuc vu hon
100 bénh nhén tai Long Island,
Quan Westchester, va mot s6 khu
vuc cia Thanh pho New York. Nina
DePaola, Pho chu tich phu trach cac
dich vu hau cédp tinh ctia Northwell
cho biét: “Nhu cau thi rat 16n va
chuing t6i dang trong qué trinh thué
thém 20 nha tri liéu khac.”

Ong Sabaa Mundia, mét nha tri
liéu vat ly lam viéc v6i ba Amilicias,
cho biét ba Mary Louise c6 thé di b
t6i 400 budc ma khéng can khung
giap di sau khiluyén tap cac bai tang
sttc manh hai lan moét tuan trong
kho4 diéu tri ba tuan. Ong Frank da
tirng st dung xe lan va gio c6 thé di
b6 déu dan durgce 150 buéce voi khung
gitp di sau hon mot thang diéu tri.

Ong Mundia néi: “Ngudi l6n tuéi
c6 thé mat khoang 20% khoi lugng
co néu khong di bd trong vong 5
ngay. Va sttc bén cta ho giam, stic
chiu dung cta ho gidm, va pham vi
van dong ctia ho giam."

thap. Trung binh, ho cé xu huéng
c6 nhiéu nhu cau vé y té hon so véi
nhitng nguoi cao nién c6 do tuoi
tuong tu.

Twr thang 03-09/2020, cac nhan
vién cta chuong trinh da tién hanh

tap luyén sittc manh va gitt thang
bang. Va khi né khong hiéu qua,
chuing t0i da ctr cdc nha tri liéu dén
nha cda ho."

3. SCAN Health Plan tai
California

Tai California, SCAN Health Plan
phuc vu mét nhém dan s6 dé bi tén
thuong tuong ty gom gan 15,000
ngudi cao tudi da diéu kién hop 1&
tham gia Medicare va Medicaid
thong qua cdc chuong trinh
Medicare Advantage. Ong Eve
Gelb, Pho¢ chu tich cdp cao vé dich
vu cham séc sttc khoe ctia SCAN
cho biét: “Gio day quy vi da duoc
chich nglra, va an toan dé dén gap
bac si truc tiép.” Sau d6, cac bac
si c6 thé danh gia cdc nhu cau stic
khoe can cham séc va giéi thiéu dén
cac nha vat ly trj liéu va nha tri liéu
chitc nang néu can thiét.

4. Member2Member

Mot chuong trinh SCAN khéc,
Member2Member, ghép ngudi lon
tudi dugce goi la “nhiing nguoi ban
dong hanh stc khoe” v6i nhiing
thanh vién duoc ghi nhan la gap khé
khan vé thé chat hodc cam xtdc trong
cac danh gia rti ro stc khoe. D6 la
céch 6ng Lundquist & Palm Springs
két néi véi 6ng Jerry Payne, 79 tudi,
mot nguoi ban dong hanh thuong
xuyén goi dién cho 6ng va gitp 6ng
dura ra ké hoach thoéat khéi néi lo s¢
do dai dich gay ra.

“Pau tién, 6ng dy ndi, ‘Ron, 6ng
nén thit ditng day méi gio va di méot
vai buéc” - dé l1a budc khéi dau,”
ong Lundquist ké. “Sau do, ong ta
dé nghi di bo mét day pho khi toi dat
ché di dao. N6 that la dau doén. Bi bo
khong dé chiu chit nao. Nhung 6ng
dy da rat khich 1¢ t6i.”

Mot thang trudc, 6ng Payne gii
dén cho 6ng Lundquist mot chiéc
dong ho thong minh Fitbit. Lic
dau, 6ng Lundquist di bo khoang
1,500 budéc moéi ngay; bay gio,

da xuat ban bai bdo nay. Nhitng chu
dé nay dirgc ho trg béi Quy John
A. Hartford, Quy Gordon va Betty
Moore, va Quy SCAN.

Tan Dan bién dich

ban than & giam phoi nhiem

on

Iphone dudc nhieu
ngudi yéu thich
nhung lai ding dau
bang Xxép hang vé
mic do buc xa

DANIEL DEBAUN

6i vi thé biéu tugng va sy pho

bién iPhone ctia Apple, c6 mdt

vai diéeu ma nguoi tiéu dung

nén biét. Bic xa iPhone, dic

biét & cac mau doi méi sau nay,
la cao nhat trong so tat cd cac dong dién
thoai thong minh - chi vira duéi nguong
gi6i han phép ly.

Tat cd céc thiét bi di dong, bao gom ca
dién thoai di dong, déu phat ra biic xa dién
tir truong (EMF). Biic xa EMF gay hai khi
chung ta lién tuc stt dung thiét bi di dong
gan co thé trong thoi gian dai.

bién thoai di dong phat ra biic xa tan so6
v6 tuyén (RF) tir mang khong day va cac
két noi di dong, trong khi pin ctia chiing
phét ra bic xa tan s6 cuc thap (ELF).

Mot s6 bo phan cda co thé, chang han
nhu dau va than - bao gom ca nguc va
vung sinh san - dé bi ton thuong do EMF
hon so véi tay va chan.

Céc nghién cttu da chi ra mai lién hé
gilta viéc tiép xic EMF v6i moi thg, ti
nhitng lo ngai nhé nhu dau dau va phat
ban da, dén nhitng van dé rat nghiém
trong, chang han nhu sinh san, nhan doi
DNA, tén thuong té€ bao va ung thu.

Trudc khi dién thoai di dong dugc ban
hop phdp & Hoa Ky, né phai tréi qua thi
nghiém xép hang SAR ctia Lién bang Uy
ban Truyén thong (FCC), day la budc dé
do lugng bic xa RF vO tuyén mot nguoi
hap thu khi dung thiét bi. RF cao hon ctia
cac tan s6 pho dién tir khong ion héa va la

ra so véi cac thiét bi twong tu.

Xép hang SAR cho dién thoai & Hoa Ky
thuong nam trong khoéng tir0.2 1a muc thap
nhét (do dé an toan nhdt), cho dén 1.60, ctia
pho gi6éi han phép ly an toan cho con nguoi.

Khi bat tdt cd cac chic nang trén

iPhone 6 (di dong, WiFi va Bluetooth), gia
tri SAR ctia né la 1.58 va iPhone 6 Plus dat
1.59; day la muc rat nguy hiém, nhung hau
hét moi ngudi khong nhén thitc dugc nguy
co ma btc xa iPhone gay ra.

Chuing t6i khong khuyén rang ban nén
bé iPhone di va sit dung mot chiéc dién
thoai kiéu gap khoéng WiFi. Piéu quan
trong la phdi nhan thirc dugc lugng biic xa
tir iPhone va thuc hién céc bién phap dé
béo vé ban than khoi nhitng thiét hai ma
EMF géay ra trong quad trinh st dung ca
ngan han va dai han.

Meo dé giam birc xa
iPhone

Giir khoang cach la wu

tién hang dau

Theo cacnguyén tac coban

cta vat ly, khi khoang cach

tlr nguon buc xa EMF tang

1én, cuong do phoi nhiém

sé gidm dot ngdt; néi cach
khac, chi can thém mot vai
inch giita ban va thiét bj sé
lam gidm dang ké lugng biic xa
iPhone ma co thé hap thu. Dud6i
day la mét s6 phuong phép cé thé
thuee hién:

e St dung chic nang loa ngoai
(speaker) bat citkhi nao cé thé.

e Dat iPhone & ché do goi tiéu chuan,
va tang am lugng 1én mitc cao nhat
va git dién thoai ciach xa dau 2-4
inch. Néu méi truong khéng qué on,
ban van cé thé nghe va n6i mot cach
binh thuong.

¢ Chon tai nghe c6 day hoac tot hon la tai
nghe chong bic xa (radiation-free air
tube headphones), dac biét khi goi lau.

o Khi ngg, hay dé iPhone céch givong it
nhat 4 mét.

e Khi cé dién thoai liic dang l4i xe, hay
st dung Apple CarPlay hoac day két
néi qua loa cta xe hoi. Biéu nay gitup

airplane mode, iPhone khong két noi
dugc v6i WiFi, Bluetooth hoac dir liéu di
dong, hay né khong thé lién tuc gii tin
hiéu RF dé gitr két noi.

Neéu ban thuong xuyén mang iPhone
bén minh, hay c6 gang gitr dién thoai &

PIXABAY

(Anh minh hoa)

airplane mode va tat n6 khi can kiém
tra tin nhan hodc dién thu - hoéc dé thuc
hién cudc goi/ghi tin nhan. Chuyén vé
airplane mode ngay sau khi ban sitdung
xong. Cach thic nay ctng httu ich dé
duy tri tudi tho pin ctia iPhone va gitp
sac nhanh hon.

Tat cac itng dung khéng can thiét
Tinh trang phé bién ctia nguoi dung
iPhone la nhiéu ttng dung cting chay dong

thoi, vi du: WiFi, Bluetooth, ditliéu di

doéng, GPS va cic tng dung truyén
thong xa hoi - thi bitc xa iPhone
tang 1én so véi khi chi c6 mot
hodc hai chitc nang dugc
kich hoat.
iPhone khoéng chay
lién tuc cac Ung dung
nhuv Instagram hoac
vi tri trong nén la mot
cich dé giam duong
truyén. Nhiéu trng dung
yéu cau quyén dong bd
héa lién tuc véi dix liéu di
dong dé ban c6 thé nhan
thong bao ngay lap tic.
Nhung diéu nay c6 can thiét?
Thay vao dé, hay kiém tra cac
tng dung dé xem ban c6 ban céap
nhatnao khong, bdo ddm rang iPhone
cua ban khong tu dong két néi véi Wi-Fi
hodc dirliéu di dong.

Hon thé nita, viéc kiém tra céc tng
dung theo cdch caa riéng ban ciing gitup
giam thiéu sy phan tam lién tuc do dién
thoai gay ra. Bang cdch nay, ban hiéu va
kiém soat dugc thoi diém iPhone gui dir
liéu va tlr cdc ngudn nao.

Thoi diém bire xa iPhone t6i té nhdt

Cé vai thoi diém ma iPhone phdi hoat
dbng tich cuc hon nita dé duy tri két noi
v6i ngudn dit liéu. Do d6, né phét ra nhiéu
biic xa EMF va gay ra nguy co stic khoe 16n
hon. Biéu nay xay ra khi ban & trong mot
khu vire hodac toa nha c6 séng két nai yéu.

ong dy da di dén hon 5,000 budc moét thanh phan cuia bic xa EMF. l4i xe an toan cling nhu gidm mic do V— Khi iPhone hién hai vach tré xudng, tot
2. Commonwealth Care moi ngay va cé muc tiéu dat dén Tiéu chuan nay chua thyc sy chinh phoi nhiém EMF cta ban. Chi’cz“mdtfa nhat 1a ban nén tranh thyc hién cudc goi
Alliance tai Massachusetts 10,000 budc. Ong Lundquist néi: xac vé lugng biic xa RF ma nguoi titu e« DE iPhone trong bao da that lung dién thoai cho dén khi ban & mot noi t6t hon. Bic xa
v 4 n Nhan thic duge nguy co d6, mot “Toi ngti ngon hon va tdi cdm thdy dung hdp thy, vi né khoéng tinh dén mot hoac trong tdi. Tét hon hét, dimg dé , oo R iPhone cling tang 1én khi 14i xe. Khi ban di
B AT M U A B AO NG AY HOM N AY' s6 chuong trinh stic khoe da lién moéi truong xung quanh t6t hon rat vai bién s6. dién thoai bén minh khi khong can cach xa khuon trén duong cao toc véi téc do 70 dam/gio,
. - hé vé6i c4c thanh vién cao tuéi hon nhiéu. Toan bd thai d6 va thé chat Vi dy, khi bang xép hang SAR dugc thiét thiét. Hay nhd rang, khoang cach mitltvil sii’dl_lng khodang cach tirban dén cac thép di dong
dé danh gia tinh trang ctia ho. Tai cua t6i da thay doi. Toi néi véi ban lap vao nam 1996, nguoi ta chua bao gio cang xa cang co ich. loa IlgOZ‘liC(’)ﬂlé, lién tuc thay doi; diéu nay khién iPhone
Massachusetts, = Commonwealth rang, day la cau tra 1oi cho nhiing tuong tuwong rang hau hét moi nguoi sé dé lam giiim déng tang muc do tim kiém thap hodc vé tinh ly

62 6) 61 8 - 61 6 8 Care Alliance phuc vu hon 10,000 16i cau nguyén cua toi." dién thoai trong tdi hodc gan co thé. Ngoai  Ché'dp “Airplane Mode” ¢6 nhiéu cong AN tuong nhat dé duy tri két nai.
h ( nguoi lon tudi ngheo va du diéu kién ra, tré em dé hdp thu EMF hon nguoi I6n  dung hon thé ke I}lll’C&l(_) Duy tri két n6i v6i nguon dirliéu 6n dinh
TEI_. nhan cd Medicare va Medicaid, T4c gid Judith Graham la m{t nha va xép hang SAR khong tinh dén do tuéi. Tinh ndng nay gitp vo hiéu héa ngay lap phoinhicm can it nang lugng hon nhiéu so véi viéc lién
(71 4) 356 - 8899 chuong trinh lién bang-tiéu bang bdo déng gép cho chuyén muc Tuy nhién, xép hang SAR van gitip ching tdc tat cd cac dudong truyén khong day, cua ban. tuc thiét 1ap két n6i maéi véi cadc ngudn bién
danh cho nhitng ngudi cé thunhap Kaiser Health News, to'bdo ban dau ta biét dugc mic do birc xa RF ma né phat do d6 lam gidm bic xa iPhone. Khi bat dong; vi vy tot nhat ban nén tranh goi dién

thoai khi dang 1ai xe. Khi can thuc hién
cudc goi, hay nh¢ rang biic xa iPhone cao
nhat khi két néi l1an dau; vi vay hay tranh ap
dién thoai vao tai cho dén khi két néi cu6c

Xem tiép trang sau
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Cach lam tang dopamine gitip nang
cao tinh than va su tap trung

Néu ban khéng an ding loai thuc pham dé tao ra chat dan truyén
than kinh, ¢6 thé ban khong ban tam — nhung tai sao lai khong?

ANDREA DONSKY

Bai viét cung cdp mdt vai thong tin thu vi
vé dopamine, mot chéat trong nao dugc
goi 1a phan t hanh phtc. C6 khodng 60
phéan t& dan truyén than kinh khac nhau
giup truyén dat tin hi¢u gitta céc t€ bao
nao va co thé nhung ching t6i chon dé
cdp vé dopamine béi vi ching t6i cam
thdy dugc truyén cam hiimg va hanh phuc!

Chit dan truyén than kinh 1a gi?
Dopamine la mdt trong cac chat dan
truyén than kinh (hay chat dan truyén)
tac dong va diéu hoa hoat dong ctia tat ca
té€ bao, mod va co quan trong co thé. Moi
chatdan truyén than kinh déu quan trong,
va can thiét phai duy tri sy can bang gitta
céac chat dan truyén than kinh trong nao.
Khi ching can bang, ban sé suy nghi ro
rang, c6 nhiéu niém vui va cdm giac khée
manh hon.

Dopamine la gi?

Chat dan truyén than kinh nay cé lién
quan dén kha nang tdp trung, tdn hudng
niém vui, duy tri swchiy, quan sat va cam
thdy hai long khi hoc mot kién thirc méi,
hoan thanh nhiém vy, nhan duoc 16i khen
ngoi hoac choi thé thao.

Mac du dopamine cé mat tot, nhung
giong nhu nhitng thit khac, qué nhiéu sé
c6 thé gay hai. Biéu quan trong la mét hé
thong dopamine can bang. Néu khong, né
¢6 thé gay ra cic van dé chiic nang ndo bo.

D#u hiéu ctiia méit can bang
dopamine

Céc ddu hiéu ctia mat can bang dopamine
bao gom tho o, mét moéi, hay quén, them
ngot, roi loan gidc ngy, a rq, it dong luc,
ti chti van dong kém va mat kha nang tap
trung. May man thay, c6 nhiimg phuong
phép gitp dira dopamine tré'lai cin bang.

Dwdng chit ty nhién giap ting
ham lwong dopamine

Mac du viéc tang dopamine mang lai
lgi ich nhung sé v6 cung c6 hai khi né
tang qud mic, hau qua lam tang nguy co
nghién nicotine, rugu, dudng, caffeine va
cac chat khéc. Do dd, chiung t6i khuyén
khich tiéu thu diéu d6 cac dudong chat ty
nhién (va cédc loai thuc phdm dugc thao
luan bén dudéi) dé dura lugng dopamine vé
trang thai can bang.

e Cacao thé: Mot trong ciac thanh
phan quan trong ma co thé can
dé tao ra dopamine la Dbeta-
phenlethylamine (PEA), va ngudn
cung cdp tot la cacao tho cé trong
chocolate den. PEA vuot qua hang
rao mdu nao va kich thich gidi phéng
dopamine. Chocolate den (khong
phai chocolate stta) c6 chita cocoa
flavanols, giip tang cudong lugng
mdau lén ndo, cdi thién tdm trang
va khd nang suy nghi. Chocolate c6
chita salsolinol, né gan vao céac thu
thé dopamine va gitp céi thién tam
trang. M6n an ngon nay cling chira
tryptophan, dugc chuyén d6i thanh
serotonin (mot chat dan truyén than
kinh khdc) trong nao va gitip tam
trang kha hon.

¢ Curcumin: Curcumin, la mét thanh
phéan hoat tinh sinh hoc trong nghé,
c6 dac tinh chéng oxy héa va khéang
viém sung manh mé. Nghién cittu
trén dong vat chi ra rang tdc dong ctia
curcumin doi véi tam trang cé lién
quan dén nong do dopamine.

e Magnesium: Khoing mot nitta so
nguoi My ¢6 thé thiéu magnesium, chat
can thiét cho chitc nang nao bo, bao
gom cac chat dan truyén than kinh.
Magnesium ciing gitip diéu chinh
duong huyét, huyét ap, luu lugng mau
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Mbi chat dan truyén than kinh déu quan trong, va can thiét phai duy tri su can bang gitia cac chat dan truyén

than kinh trong nao.

va nhip tim, cling nhu thic day
giac ngu, tri nho, chiic nang mién
dich va hé trg qua trinh lao hda.

e Vitamin D: Duy tri muc vitamin
D t6i uu la diéu can thiét cho chiic
nang ndo bd va thic day hoat
dong ctia dopamine. Vitamin D
tao ra mot tam trang tich cuc va
hanh phtc. Ban c6 thé do nong do
vitamin D bang xét nghiém mau
thong thuong, tir d6 biét dugc
minh can bé sung hay khong.

e Dau ca: Hai axit béo omega-3
chinh dugc tim thay trong dau
cé - acid eicosapentaenoic (EPA)
va acid docosahexaenoic (DHA)
- céan thiét cho hoat dong cua tat
ca cac té bao. Dac biét, DHA rat
quan trong cho hoat dong truyén
tin hiéu ctia nao b, hay hoat
dong ctia dopamine va cac chat
dan truyén than kinh khac phu
thudc vao viéc ndo cé da DHA
hay khéng.

Thye phadm hd tror co thé ting
ham lwong dopamine
C6 mot s6 loai thuc pham lam tang
mic dopamine. Nhing thuc pham
nay thuong chita nhiéu axit amin
tyrosine, la chat tao ra dopamine,
hodac ching thic day tao ra dopamine
theo nhiéu céach khac.

e Hanh nhin (almond): Loai
hat nay chita ham lugng cao
tyrosine. Ban cé thé s dung
ching nhu bita an phy, thém vao
mon salad va yogurt, hodc trong
mon thit ham.

¢ Qua hach Brazil (Brazil
nuts): Loai hat nay rat giau
selen, can thiét cho quad trinh sén
xudt dopamine.

e Phd mai: Phdé mai tir sita diuroc
thém vao rat nhiéu loai thuc phdm
hay nhu mdt mén an phu. Nguoi
bi bat dung nap lactose thi khong
nén dung.

e Cac loai rau ho cai: Bong cai
xanh, bong cdi trang, cai xoan
(kale), céi Brussels va bap cai cé
chtta cdc hgp chat lvu huynh lam
tang nong do glutathione, gitp
phong thich dopamine mét cach
toi uu.

e Trai cay: Cac loai trai cay chira
nhiéu tyrosine nhat 1a khé, mo,
qua com chdy (elderberries),
cranberries, dau tay, kiwi, 6i, bo
va figs.

e Cac loai hat: Mac du b6t hat
vimg c¢6 ham lugng tyrosine rat
cao, nhung céc loai hat ditng dau
danh sach la bi, va dua hau, trir
khi ban an duoc hat buéi. Xa hon
nita trong danh sach la hat virng,
huéng duwong va black walnuts.

e Bot yén mach (oatmeal):
Nguon cung cdp tyrosine tuyét
voi ma ban cé thé thudng thirc
moi ngay!

¢ Tra xanh: Tra xanh rat hitu ich
trong bénh Parkinson, bénh gay
tiéu hudy céc té bao néo chiu tac
dong cua dopamine. Tiéu thu
tra xanh cé thé gitp tang cuong
tyrosine va dopamine.

Nhu vay, duy tr1 ham luong
Dopamine & miic cdn bang rat quan
trong vi nhiéu ly do: dopamine can
thiét cho sttc khoe ndo b, dong luc,
khéd nang tap trung, suy nghi, dua
ra quyét dinh, va tdn huéng niém
vui. Dopamine ciing c6 vai tro quan
trong véi gidc ngd, nhip tim, con dau,
chttc nang théan va van dong.

T4c gid Andrea Donsky la chuyén
gia dinh duong toan dién, tong bién
tdp ctia trang NatureSavvy.com va
la dong sdng lap ctua The Healthy
Shopper Inc. va natural Savvy
Media.

Thu Ngan bién dich

Btic xa iPhone: Nhiing cach don gién~nh§t
deé bao ve ban than & giam phoi nhiem

Tiép theo tir trang 7

goi. Két n6i cudc goi bat dau khi bo dém
gid cudc goi dugc thiét 1ap.

Han ché sw dung khi c6 thé

Bat ctt khi nao c6 thé, hay han ché st
dung iPhone, dac biét la khi dé gan
co thé. Chon tin nhan thoai khi cé
thé. Lic dién thoai, hay néi chuyén
ngan gon. Tro chuyén véi ban be truc
tiép thay vi qua dién thoai. Néu ban
thuong xuyén thuc hién cac cudc goi
dai, hay sit dung dién thoai c6 dinh c6
day - vang, chiing van con ton tai!

Pirng dé iPhone trong phong ngu
Khi khong st dung iPhone vao budi
t6i, thi khéng can dat né trong phong
ngu. Ban c6 thé dé iPhone trén ban
canh givong lam chudng béo thi,
nhung dong hoé bao thiic ki thuat so
lai cé gid ca rat phai chang va khong
phat ra birc xa khong day gay hai.
Néu c6 thé, hay sac iPhone trong
mot phong khac. Nhung néu phai dat
né trong phong nga vao ban dém,
hay dé cang xa giuong cang tot va bat
ché do may bay trude khi ban nam.

DPau tr vao thiét bi bao vé EMF

Vi nhiéu ly do khac nhau, mét s6
nguoi trong ching ta phdi st dung
iPhone cta minh thudong xuyén. Vi

du: cong viéc ludn yéu cau ban phai
lién lac qua dién thoai. Cho du ban st
dung nhiéu hay it, t6t hon la stt dung
mot 6p lung chong biic xa iPhone che
chan EMF gitta dién thoai va tai hodc
cic bo phan khac ctia co thé. biéu
nay sé lam gidm su tiép xuc truc tiép
cda da voi btc xa RF va ELF.

Néu ban thuong xuyén s dung
tai nghe, hay st dung tai nghe chéng
bitc xa, n6 truyén am thanh qua 6ng
khi rong thay vi day truyén thong - vi
loai nay van cho phép mot s6 EMF
truyén dén dau.

Néu ban muén song lau, khée
manh va tdn huéng nhimg phat
minh méi nhat ciia cong nghe truyén
thong, ban phai cha dong thuc hién
cac budc nay dé bao vé ban than va
nhitng nguoi than yéu khéi bic xa
EMF c6 thé gay hai.

Tdc gid Daniel DeBaun la chuyén
gia dugc quoc té cong nhdn trong
Iinh vuc bic xa EMFE che chan EMF
va cdc vdn dé sitc khée lién quan
dén EME 6ng dic biét tdp trung vao
dnh huéng cta phoi nhiém tir thiét
bi di dong. Ong la dong tic gid cta
“Radiation Nation: The Fallout of
Modern Technology” va la Gidm doc
diéu hanh ctia DefenderShield.

Thu Ngén bién dich
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Cung nhau
nuoi day tre
cm trong
nen van

hoa nghicn
man hinh

MELANIE HEMPE

S dung man hinh céng nghé
c6 thé hay hoai tudi tho cua
tré em, nhung ban c6 thé khac
phuc viéc nay thong qua viéc
hop stc cia cdc bac cha me
cung chi huéng

Gan day t6i dugc moi tham
gia cudc hop mat cia tdm ba me
da timng tham dy mot budi hoi
thdo 1a Screen Strong. Ching
toi da hoc héi 1an nhau vé cach
gidi quyét nhimg tinh hudng
kho xtr trong gia dinh.

Céau héi chung dugc dat ra la
con chung ta dang lam gi trén
mang xa hoi, va viéc quan ly céc
tro choi dién tr va mang xa hoi
khé khan nhu thé nao.

Mot tap thé c6 thé tao nén
strc manh

“T6i can noéi chuyén véi cac ba
me ¢4 con cung tudi véi con toi
d€é c6 nhitng 1oi khuyén”, mét ba
me ctia mot ¢ géi 15 tudi néi.

“Lam thé nao dé kéo cac ong
chong cung tham gia?” mot
nguoi khéc héi.

Moi nguoi déu thira nhan
rang tat cd déu cam thdy bi
cO lap va ho can sy chia sé va
hoé trg tlr cdc ba me khac. Ho
khong phai la nhitng nguai duy
nhat gap van dé vé quéan ly s
dung man hinh trong gia dinh
ctia minh.

Toi nhé rat ro tat cd nhiing
cam xtc nay khi di¥a con dau ctia
t6i dang vat 16n v6i chiing nghién
man hinh vao tro choi dién tr. To6i
cling cam thay bi c6 1ap va bé tac.
To6i nhé'la minh da héi tat cd ban
beé dé dugc nhan sy gitp do. Cudi
cung t6i da tim thay cau tra loi
khi t6i doc “Playstation Nation”
dirgc viét béi vi phu huynh da
trdi qua cudc dau tranh tuong tw.

Toi tdp hop moét nhém cac
ba me tuong ty nhuw nhém
nay. Ching t6i rat hdo hirc tim
hiéu thém vé cach quén ly str
dung man hinh trong gia dinh.
Nhom gép nhau thuong xuyén
va cung nhau doc sach trong
khi bon tré choi & san sau nha.
Véi viéc tao lap mot khong
gian song khéng cé tro choi
dién tir va khong smartphone,
ching t6i cdm thay yén tam
hon khi bon tré hen dén choi
nha cta nhau. Con ctia ching
tdéi ngay mot trudng thanh va
ganh nang lén da dugc trit bo.

Truéc khi nhém duwgce thanh
lap, tat cd chung t6i cam thay
giong nhu dang & trén hoang
ddo, bi té liét va chiu that bai
trong cudc chién chong lai man
hinh truc tuyén trong gia dinh.
Twr khi cé cong dong mdéi nay,
nhitng sy thay dé6i thuc sy bat
dau xay ra, ching t6i tré thanh
nhiing gia dinh manh mé. Bon
tré gat hai duoc rat nhiéu loi ich
to lon tir viec khong str dung man
hinh tryc tuyén, va chiung toi
khongbao giohai tiéc vi diéu do.

Sw quan trong cua

cong dong

Con ngudi dugc sinh ra véi
mot nhu cau manh mé la phai
thudc vé mét quan thé 16n hon.
Béan chat cta chiing ta la gan két
v6i nhau va tham chi bat chuéc
nhitng nguoi xung quanh.

b6 1a mot kj nang sinh ton.

Khi chung ta bi anh hudng
béi mot nhém dong dang tich
cuc, moi nguoi déu dugc hudng
loi ich. Va néu & trong moét
cong dong tiéu cuyc, tat nhién
su tiéu cuc ciling sé anh hudng
dén cad nhém.

Nhu cau phu hgp véi nhém
16n hon la rat manh, bao gom ca
van héa st dung man hinh truc
tuyén. Viéc thay doi hanh dong
va hanh vi ctia ching ta dua
trén van héa nay. Vi dy, mac
du biét nhiing tré nhé chwa san
sang v6i smartphone, nhung
ching ta nhuong bo ngay tir khi
con con nhé vi cong dong xung
quanh dang nhugng by. Ching
ta dé tré 9 tudi choi cac tro choi
danh cho nguoi truéng thanh
néu ban be cda ching ta cling
cho con ctia ho duoc choi.

Nu6i day mot dira tré bi
chitng nghién man hinh la mot
hanh trinh c6 doc

That xau ho khi phai thira
nhén rang con trai ban bé choi
thé thao, ghét dén truong va
choi dién tr 6 tiéng mot ngay.

That khé dé chia sé rang con
gdi cta ban danh hang gio moéi
ngay chinh stta céc video trén
tiktok va tw chup anh selfie, hoac
té hon la con bé dang gii anh
khoa than.

That kho vi nhitng tic dung
phu cta van héa man hinh sai
lech ma ching ta phdi d6i mat
khong dugc théo luan cong khai
gitra cdc bac cha me véi nhau.

bay 1a mot viéc khé khan vi
ching ta dang song trong mot
nén van héa khuyén khich vigc
st dung man hinh qué sém va
qud mtic, va chiing ta cdm thay
rang néu lam ddang trach nhiém
la cha me, thi bon tré c6 thé
tw gidi quyét nhitng van dé ctia
chiing. Nhung thuc té khong cé
dira tré c6 thé lam duoc diéu dé.

Vi vay, khi gdp su viéc do
- d6 la diéu tat yéu sé xdy ra -
chiing ta don phuong tim kiém
su gitp do tir mot cong dong
khéc: cac nha c6 van. boi khi
cac covan chia sé rang “Bay gio
1a thoi dai ki thuat s6; 1a thé gisi
clia con cda chung ta.” “Néu
khéng cho phép con st dung
thiét bi cong nghé, ching ta ap
dat kiém soét thi bon tré sé chdn
ghét chiing ta.” Hodc, té hon 13,
“Cha me da lac hau, khong hiéu
gl vé thé gidi do cua bon tré, vi
véy hau hét tré em ngay nay déu
can gap cac nha covan.”

Nhitng y kién nay khong
chinh xac va clng khong dwa
trén khoa hoc. Két qua 13,
ching ta cang cam thay trong

Viéce s
dung
man hinh
cong
nghe co
thé hity
hoai tudi
tho caa
tré em.

Tukhi cd cong
dong mdi nay,
nhiing sy thay
doi thuc su bat
dau xay ra, ching
tdi trd thanh
nhiing gia dinh
manh mé. (Anh
minh hoa)

v

réng, bi co6 1ap va lo lang hon.
Trong khi d6, cic van dé caa
bon tré gap phdi do ching
nghi¢n man hinh ngay cang
toi té hon.

Thay d6i t6t nhat bat dau
tir mot nhém nho

Ban cam thay bi c6 lap trong
hanh trinh tri hoan viéc strdung
man hinh cong nghé doi véi
con tré? Hinh nhu con ban la
nguoi duy nhat khong cé dién
thoai? Néu ban gap khé khan
trong viéc tim kiém céc bac phu
huynh c¢6 cling chi huéng, c6
thé da dén lic ban nén bat dau
thanh lap mét cong dong nhéd
cda riéng minh.

T6 chic cta ching toi,
Screenstrong, cé tat cd moi thit
ban can dé tri hodan man hinh
doc hai va bat dau hanh trinh
tlr cac phan gido duc dé t6 chic
cidc nhém nhé Screenstrong cta
riéng ban. Bat dau bang céch tim
hiéu vé b niao cua tré em, tham
dir héi théo cac khéa hoc nhé va
nghe cac thong tin chia sé tir
céc gia dinh néi khong véi man
hinh céng nghé.

Hanh trinh nay sé dé dang
hon nhiéu do6i v6i con ban néu
ching c6 mot s6 ban be cling
tham gia. Vi vay, ban hay sap
x€p mot s6 budi tu hop cho
bon tré. Lap ké hoach cac hoat
dong phi cong nghé thuong
xuyén cho ban be cta con ban.
Mot hoac hai nguoi ban khong
st dung céc thiét bi cong nghé
la tat cd nhimg dira tré c6 thé
vui vé khi ching khéi dong lai
va chuyén doéi dé loai bé nhitng
phién nhiéu cong nghé ra khéi
cudc song cuia chung.

Gan day t6i da n6i chuyén véi
mot ba me nam con, nguoi ma da
c6 thé gir cho con cta c6 khong
st dung man hinh cong nghé
qua cdc nam hoc trung hoc. Toi
héi c6 dy bi méat dé tranh nghién
man hinh la gi. C6 dy néi, “Piéu
tot nhat t6i lam truéc tién la im
mot gia dinh khéac dé thuc hién
cudc hanh trinh nay vé6i ching

FOTOLIA

toi, diéu d6 da tao ra tat ca su
khac biét. HOm nay chiing ta c6
hai gia dinh khac cling nghiém
tdc nhu ching ta vay.” Toi dong
y. Loi khuyén d6 1a vo gia.

Vao cuéi cudc hop, tat ca
cdc ba me déu cdm thay vui vé
hon. Ho dugc dong vién khuyén
khich va ho da c6 nhiing nguoi
ban méi dé c6 thé goi cho nhau
khi can hé trg. Mot s6 da 1én
ké hoach dé cdc con trai cua
ho gdp nhau sau gio hoc tai
mot cong viéen dia phuong.
Mot vai nguoi khac dang thao
luan vé nhiing y tuéng dé dua
con gai cta ho giao luu vao
cudi tuan sau. M6t nhom khac
dang 1én ké hoach cho vui
choi cho con tré trong do tudi
trung hoc vao dém Th Sau.

Roi cudc hop véi mot cam
giac rat tuyét voi khi cudi cing
toi da c6 mot ké hoach dé gidi
quyét van dé. Nhitng ba me nay
bay gio' c6 mot s6 dién thoai khi
can trg gitup va hy vong rang
bon tré dén gap nhau chi dé vui
choi lanh manh, ding ltta tudi
ma khong stt dung tro choi dién
tit hoac dién thoai. T6i rat hanh
phtc cho nhém phuhuynh nhé
méi nay.

That la vui khi nhé lai buéc
ngoat trong cudc doi cua gia
dinh ching t6i, chinh la da dua
bon tré tré lai véi tudi tho ma
ching nén c6. Chung t6i chua
bao gi® héi ti€c vé quyét dinh
manh mé vé chong lai man hinh
truc tuyén cta ching toi. Va toi
nghi la ho cling vay.

T4c gid Melanie Hempe 1a ctr
nhan khoa hoc diéu dudng,
nguoi sdng ldp ScreenStrong,
mot t6 chiic khuyén khich cha
me gilip con dat dugc nhiing
lgi ich ctia phuong tién truyén
théng truc tuyén ma khoéng
phaéi chiu tac hai ctia viéc lam
dung, dnh hudéng dén sw phat
trién lanh manh vé tinh than va
thé chat.

Ngoc Anh bién dich
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tieu duong loai 2

GREENMEDINFO

Bénh tiéu duong loai 2 phat trién khi
kha nang xtly glucose dé 1dy nhién liéu
ctia co thé bi suy gidm, dan dén qua
nhiéu duong luu thong trong mau ctia
ban. Bénh nhan tiéu duong loai 2 c6 thé
phéi tiém insulin hang ngay dé bu dap
suthiéu hut insulin dugc sén xuat trong
tuyén tuy.

Danh siach 9 dudng chat tuy nhién
dud6i day c6 thé giip bénh nhan tiéu
duong loai 2 tranh dugc tinh trang de
khéang insulin, da dugc chimg minh
lam sang c6 cdi thién cac dau hiéu va
c6 kha nang ddo nguoc cac triéu chitng
roi loan chuyén héa.

1. Vitamin D

Vitamin D la mét loai vitamin tan trong
chét béo duge co thé san xuét khi tiép
xuc v6i &nh sang mat troi. Vitamin D
con c6 trong mot s6 loai thuyc pham
va chat bo sung. Vitamin D, thuc chat
la mot loai hormone, thic ddy nhiéu
hoat dong sinh hoc, bao gom héap thu
canxi, phat trién va stta chita xuong,
va chuyén héa glucose. Tac dong tich
cuc cuda vitamin D doi véi lugng duong
trong méau khién né tr¢ thanh chat
dinh dudng can c6 dé ho trg bénh
nhan tiéu duong va tién tiéu duong.

2. Probiotics

Probiotics 1a mot chat bo sung stic khée
duong rudt ndi tiéng, nhung ban cé biét
ching cé thé ho trg stic khée ctia bénh
nhan tiéu duong? B6 sung probiotic la
chu dé cda nhiéu nghién ctu, da duoc
chiing minh cé céi thién nhiéu dau an
sinh hoc & bénh nhan ti€éu duong.

Probiotic, tir thuc phdm 1én men
hodc & dang bo sung da trd thanh mot
trong nhiing liéu phap hé trg an toan
cho bénh nhan tiéu duong loai 2.

B6 sung probiotic va prebiotic gitip
tang tong khd nang chong oxy hoéa
& nhitng bénh nhan mac bénh tiéu
duong. Trong modt nghién ctru khac,
viéc bé sung probiotic chat lugng cao
c6 lién quan dén sy cai thién dang ké
trong huyét sac t6 glycated va ham
lwgng insulin lic d6i trén bénh nhan
tiéu duong loai 2.

3. Magnesium

Nguoi ta udc tinh rang 61% nguoi truong
thanh & Hoa Ky thiéu magnesium
(Mg). Tiéu thu it chat dinh duong quan
trong nay co lién quan dén viéc tang
nguy co mac cdc bénh man tinh bao
gom bénh tim mach, lodng xuong va
tiéu duong loai 2. Bénh nhan tiéu duong
loai 2 tham chi c6 thé nhay cam hon
v6i sy thiéu hut magnesium.

M& rong nghién ctiu cho thay luong
magnesium hdp thu vao ché d6 an
uéng cao hon dudong nhu tuong Uing
v0i ty 1& bénh tiéu duong thap hon, mét
nghién cltu nam 2016 da xem xét cac
th nghiém ngau nhién cé d6i ching
da diéu kién va phét hién ra rang diéu
tri bang magnesium lam giam lugng
duong huyét lic déi va cai thién cac
thong s6 nhay cam véi insulin & bénh
nhan tiéu duong.

Céc nghién citu khéc cho thay thiéu
magnesium c6 thé lam tram trong thém
cac triéu chiing cta bénh tiéu duong va
b6 sung liéu cao cé thé cai thién tinh
trang khéng insulin va cé thé gitip ngan
ngira cac bién chitng & bénh nhan tiéu
duong loai 2.

4. Vitamin C

Axit ascorbic, thudong dugc goi la
vitamin C, 1a mét chat chéng oxy hda
manh gitp bdo vé té bao khéi cac goc tw
do, céc phan tit khong 6n dinh dirgc cho

la nguyén nhan gay ra ton thuong té€ bao
lién quan dén bénh tat va lao héa.

Giong nhwtat cacacloaivitaminva
khodng chat, tiéu thu lugng vitamin
C dugc khuyén nghi hang ngay la
chia khoa cho strc khoe t6i wu,
dac biét la d6i v6i bénh nhan
tiéu duong loai 2 va nhing
nguoi cd nguy co mac bénh
tiéu duong.

Thiéu vitamin C c6 lién
quan dén ching viéem man
tinh, dau khép va vét thuong
cham lanh. Pay ciingla céc triéu
chiing thuong gdp & nhiing nguoi
mac bénh tiéu duong loai 2. B6 sung
vitamin C da duogc chitng minh la céi
thién kiém soat duong huyét va huyét
4p & nhitng nguoi mac bénh tiéu duong
loai 2, va c6 bang chiing cho thady rang
lugng vitamin C ti 1€ nghich véi nguy
co mac bénh tiéu duong loai 2.

5. Chat béo Omega-3

Chat béo omega-3 dong mot
vai tr0 quan trong trong co
thé cta ban va dac biét quan
trong do6i véi bénh nhan tiéu
duong loai 2. Nhitng axit béo
thiét yéu nay xay dung cau
tric cho mang té bao va dugc
tim thdy trong ndo, vong mac va
tinh tring v6i nong do cao.

Céc nghién cttu chirng minh rang
chat béo omega-3 c6 thé céi thién
triéu ching lién quan dén bénh tiéu
duong loai 2 bang céch tang cuong
trao do6i chat va giam nguy co mac
bénh di kem.

Mot nghién ciu trén bénh
nhan tiéu duong loai 2 duogc
cho an dinh dudng léng cho
thay nhitng nguoi tiéu thu
sita cong thitc giau omega-3
c¢6 phan tng duong huyét
thdp hon dang ké so véi bénh
nhan tiéu thu cong thirc dinh
duong tiéu chuan. Ho ciling
ching minh duoc nhiéu nang
lwong hon véi néng do insulin thap
hon dang ké.

Thyc pham nhu cd béo danh bat
ti nhién, hat lanh va hat chia cé
nhiéu omega-3. Qua 6c ché la mot
nguon tuyét voi khac va tham chi cé
thé cai thién cac thong so trao doi
chat & bénh nhan tiéu duong
loai 2.

6. Cunghé

C6 it nhat 2,736 ban tém tat

khoa hoc vé nghién cttu ca

nghé trén GreenMedInfo.

com. Siéu gia vi nay la mot
trong nhitng chat tiy nhién cé
tdc dung phong chéng bénh tit,
bao gom ca bénh tiéu duong loai 2.

Curcumin la thanh phéan hoat dong
chinh trong nghé, chiu trach nhiém
tao ra mau cam tuoi va cé céc tac dung
chdng viém néi bat.

Mot nghién ctu tir Nhat Ban
cho thady curcuminoids va
sesquiterpenoids (mét loai
terpene khac trong nghé)
ngan chan sy gia tang mic
duong huyét & chudt mac
bénh tiéu duong loai 2. Mot
nghién cttu khac dugc cong
b6 trén tap chi Diabetes
Care cho thdy curcumin cé
thé 1a mot liéu phép hiéu qua
dé ngan ngira bénh tiéu duong loai
2 & nhom tién tiéu duong.

Trong nghién cttu, cac doi tuong
dugc ké don b6 sung curcumin hodc gia
dugc trong chin thang. Sau thoi gian
diéu tri, 16.4% doi tuong trong nhom
dung gid dugc dugc chan doan mac

L

PN

Gling téng cuang kha
ning chéng oxy hda
toan dign trén nhiing
ngudi tién tiéu duong.

PHOTOONGRAPHY/
SHUTTERSTOCK

Vitamin C la chat
chéng oxy héa manh
gitip bdo vé té bao
khéi céc gac tu do.
GARGONIA/SHUTTERSTOCK

Omega-3 c6 thé cai
thign triéu ching lién
quan dén bénh tiéu
dudng loai 2.

NIKELSER KATE/
SHUTTERSTOCK

Nghé cé thé [a mot
liéu phap hiéu qua dé
ngan ngufa bénh tiéu
dudng loai 2.
NIKCOA/SHUTTERSTOCK

o

Bot vo hat ma dé c6 cong
dung diéu hoa cholesterol
trong ché dd &n udng va
lugng dudng trong mau.

INGRID BALABANOVA/
SHUTTERSTOCK

bénh tiéu duong loai 2, trong khi khong ai
trong nhém b6 sung curcumin dap Ung
tiéu chuan chan doén.

Ngoai ra, nhém b6 sung curcumin cho
thdy mitc d6 khang insulin thdp hon va c6
chtic nang té€ bao tot hon theo danh gid mo
hinh néi méi (HOMA).

~. BOt vo hat ma dé Psyllium

Psyllium la mét chat xo thuc vat hoa tan
duogc str dung dé diéu tri r6i loan durong rudt
va nhuén trang hang ngay. Poéi véi nguoi
bénh tiéu duong, bot vo hat ma dé con céd
cong dung diéu hoa cholesterol trong ché
do6 an uong va lugng duong trong mau.

boi v6éi nhitng nguoi c6 nguy co mac
bénh tiéu duong loai 2, mébi ngay st dung
mot mudng ca phé bdt vo hat ma dé co
tdc dung gidm cholesterol huyét thanh va
cai thién kiém soat duong huyét & nhitng
bénh nhan c6 nguy co phat trién bénh tiéu
duong loai 2. Hang ngay st dung loai chat
x0 hoa tan nay tré thanh mot liéu phéap
b6 sung hiéu qua cho chuong trinh phong
ngira bénh tiéu duong.

Mot nghién cttu nam 2002 vé cong dung
cta bot vo hat ma dé trén bénh nhan tiéu
duong loai 2 chi ra tdc dung diéu tri trong
viéc kiém sodt trao d6i chat, cling nhu giam
nguy co bénh tim mach vanh. Céc nha
nghién ctiru két luan rang tiéu thu chat xo
nay khong danh huéng xdu dén nong do
vitamin hoédc khodng chat & bénh nhan.

8. Girng

Gimg da dugc st dung trong cé ché bién am
thuc va y hoc trong hang ngan nam. Day la
mot phuong phap diéu tri tai nha pho bién
cho céc bénh nhu cdm lanh thong thuong,
budén ndén va dau bung, nhung né cling
c6 thé la mot bién phép hoé trg cho nhitng
ngudi mac bénh tiéu duong loai 2.

Mot nghién cttu cua Iran vé viéc bo sung
giing cho thdy rang dung 3g bot girng moi
ngay trong ba thang da céi thién céc chi so
duong huyét va lipoprotein va tang cuong
kha nang chéng oxy hda toan dién trén
nhitng nguoi tién tiéu duong.

Céc nghién cttu khac hé trg viéc st dung
b6 sung glrng nhu mot phuwong phép diéu
tri hiéu qua dé ngan ngira cac bién chiing
ctia bénh tiéu duong loai 2. Tat nhién, ban
¢6 thé thém ging tuoi hodc kho vao sinh tg,
va cdc cong thitc nau an khéc.

9. Qué

Qué dugc biét dén nhw mot liéu phap hitu
ich cho bénh tiéu duong loai 2 khi mét
nghién cttu nam 2003 cho rang mét lugng
nhd qué moéi ngay cé thé lam gidm mikc
duong huyét lic doéi. Y hoc c6 truyén xac
nhan qué la mét trong nhiing thdo dugc tw
nhién cé cong dung duy tri stic khde.

Mot nghién ctru dugc cong bo trén tap
chi Diabetes, Obesity and Metabolism
(Tiéu duong, Béo phi va Chuyén héa) da
thira nhan lich st nay cing nhu tiém nang
cuia qué trong ho trg diéu tri tiéu duong.

Mot phan tich téng hop nam 2011 vé cac
nghién cttu lam sang vé tdc dong chia viéc
an qué doi v6i nhitng ngudi mac bénh tiéu
duong loai 2 va/hoac tién tiéu duong cho
thay rang tiéu thu qué (toan bo hodc chiét
xudt) lam gidam mic duong huyét lic déi cé
y nghia thong ké. B6 sung qué cling da dugc
chitng minh la lam gidm déang ké huyét ap
tam thu va huyét 4p tam truong & bénh
nhan tiéu duong loai 2.

Nhom Nghién citu GMI chuyén nghién
cttu cdc van dé sitic khée va méi truong
quan trong, ddc biét chi trong dén stic khée
moi truomg. Nghién ctiu chuyén sdu va tap
trung cia GMI khdm phd nhiéu cdch ma
tinh trang hién tai cia co thé con nguoi
phaén anh truc tiép trang théi thuc ctia moi
truong xung quanh.

Thu Anh bién dich
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CASANISA/SHUTTERSTOCK

Probiotic, tir thuc
pham [én men hodc
& dang bd sung da
trg thanh mot trong
nhiing liéu phap

hé trg an toan cho

SHUTTERSTOCK

8 bi quyet chiam séc da
trong mua he

Vai buGc cham soc
dé co lan da khoe
manh va thong
thoang trong mua he

NISHA BAGHADIA

hoi tiét néng am va anh

nang gay gat cia mua he cé

thé lam t6n hai lan da cua

ban. Tuy nhién, véi vai cach

thay doi théi quen cham
soc da ctia minh, ban c6 thé ngan chan
nhiing van dé nay.

Vi du nhu ban cé thé s&t dung kem
dudng am goc nudc, chon kem chong
nang cé pho rong, tuan theo quy trinh
ba budc (1am sach - lam san da - duong
dm) phu hop, trang diém méng hon dé
trong tuwoi tan va rang r& ngay ca trong
cdi néng mua he.

1. Quy trinh ba bwérc: lam sach -
lam siin da - dwdng Am

Quy trinh cham séc da co ban nay cé
loi quanh nam cho lan da ctia ban,
gom 3 budc theo thit ty sau:

Lam sach: Lam sach la buéc dau
tién cua bat ky quy trinh cham séc
da nao. Pay la buédc gitap loai bé da
chét, dau thira, bui ban va cac chat 6
nhiém, tra lai cho ban lan da sach sé
va tuwoi méi. Ban c6 thé st dung cac
loai sita ritra mat cé thanh phan mém
hodc dat sét (clay) dé hut hét bui ban
trén da va dem lai cho ban cam giac
sach sé va sang khodi.

Lam san da (Toning): gitp lam
sach moi chat can ba, thu nho 16 chan
l6ng va ngan ngira tac nghén. N6 can
bang da va chudn bi cho da hdp thu
t6t hon céac loai kem dudng am. S«
dung cac loai toner khong chita con dé
khong lam kho da.

Duong am: Duong am gitup da
ngdm nudc va cung c6 hang rao
bdo vé tu nhién cta da. P6 dm to6i
wu giup tai tao da bang céch kich
hoat sdn xuét collagen. Buéc cham
s6c da nay con cd tac dung cdi thién
do dan hoi cda da, khién lan da san
chac va tuoi tré.

Vao mua he, ban nén chon kem
duong dm goc nudc do cong thikc
khong nhon va cé cac phan tr géc
nuéc nhe, tao cadm gidc thoai mai suot
cangay.

2. Pirng quén chéng ning

Mua he dén 1a lic ban st dung céc san
pham chong nang nhiéu hon. Kem
chong nang phd réng ty nhién tot
gilip ngan ngira chdy nang, tang sac to
va ton thuong oxy héa do tia UVA va
UVB gay hai cho da.

Tuy nhién, s& dung kem chong
nang dang kem, boi 16p day vao mua
he dé bao vé da khaéi tia UV 1a khong
kha thi lam. Thay vao d6, ban hay
chon loai kem chong nang khéng
nhon, géc nuwdc va nhe, gitup da the
dugc théng thoang ma khong bi
béng nhon. Chi s6 chéng nang nén
chon tir SPF 30 tré'1én va boi lai sau
moi vai gio dé gitr cho lan da ctia ban
duoc bao vé.

biéu d6 noéi rang, hay chac chan
rang ban cling nhan dugc day da anh
nang mat troi, vi day la con duong séan
xudt vitamin D cha yéu va rat quan
trong doi véi stic khée cta ban.

Nguoi cé lan da sdng mau thi tiép
xtc v6i &anh nang mat troi 15 phit moi
ngay la da.

bai véi nhitng ngudi cé lan da sam
mau, khoang thoi gian d6 c6 thé kéo
dai dén 45 phut hoac 1au hon.

3. Miit na dwong chat

Lan da cta ban cé thé dé bi cang
thang va xin mau trong céi néng gay
gat mua he. Do d6, nu6i dudng va bao
vé lan da bang nhitng loai mat nalam
mat va tré héa da mat dé danh bay cai
néng va bdo vé lan da ctia ban khoi
bi ram nang va béng rat.

C6 thé st dung mat na gom cac
nguyén liéu nhuw b0t yén mach
(oatmeal), 16 hoi (aloe vera), dat sét
(clay), dua leo, tra xanh, cam théo va
hoa cuc.

Céc thanh phan trong mat na dem
lai nhitng cong dung khéc nhau, nhw
mat na tdy té bao chét, cdp nudc va
gitt am cho da. N6 tao thanh mot 16p
duong chat trén bé mat da va nudi
duong lan da tirbén trong.

4. Trang diém nhe nhang

Trang diém ddm trong mua he cé thé
khién da ban nang né, béng nhon,
va doi héi phéi trang diém nhiéu lan.
Ngoaira, mo hoi ctia ban va d6 am ctia
khong khi cé thé anh hudéng dén két
cdu da ctia ban va gay ra mun. Do do,
hay trang diém that nhe.

My phdm cé cong thic dya trén
nudc hoat dong tot vao muia he. Tranh
xa cac san phdm ndng va nhon vi
thuong lam cho lan da bi bi.

Anh niing mét troi
mua he c6 thé giy
hai cho lan da cua
ban, khi¢n da tré
nén xin mau va thicu
suic song. Nhirng
buoc cham soc nay
o6 thé gitp ban cé
dugce lan da khoe
khoin va rang ré
trong mua he.

VWALAKTE/FREEPIK.COM
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Banhay ludn mang theo chainudc méikhirangoai.

Nudc ép trai cdy tuoi, nudc difa, hodc nudc co
chita dién gidi ciing la cach tuyét vai dé giti cho ca

thé ban hoat dong va [an da cua ban ludn dd nudc.

Céch t6t nhat débao vé
l1an da truong thanh la s
dung retinoid hoic cac
san pham tuong tu nhu
bakuchiol sau khi tham
khao y kien cua bac si da.

\ 5 Chiam s6c méit va moi

,  D6i mat va déi méi ctia ban
c6 1é la nhimg vung nhay
cam nhat trén khuén mat
va can dugc cham sdc ky
hon. Bdo vé mat khéi tia
UV bang céach deo kinh
ram bat cirkhi nao ban
buéc ra ngoai. Gidm
cang thang cho dobi
mat ctia ban vao ban
dém bang serum hodc kem
dudng da ban dém dé ngén ngira

bong mat, d6i mau va quang tham.
bébéo vé moi, hay thoa son dudng
moi c6 SPF hang ngay. Tay da chét va
vét ddm mau trén moi hai dén ba lan
mot tudn bang cach str dung san phdm

tdy té bao chét nhe cho moi.

6. Cham soc tay va chan

Cac b6 phan trén co thé ngoai khu6én
mat thudng xuyén tiép xdic véi dnh
nang mat troi nhu canh tay, ban chan
cling can dugc cham soc.

Cham sdc chéan la diéu can thiét
dé ban c6 thé khoe dbi chan khong bi
ram nang va sach sé cia minh trong
nhitng do6i xang-dan va guoc, dép hé
ngén. Cha rira chan duéi voi hoa sen
cling 1la mot goi y t6t. Ban cling c6
thé chon mdét budi cham séc chan tai
tiém lam dep 15 ngay mot lan.

Ban khong thé ngan canh tay va
ban tay ctia minh bi rdm nang trong
mua he, dac biét néu ban thich mac
4o ngan tay. Do d6, cham s6c hang
ngay la diéu can thiét. Tay da chét trén
canh tay méi tuan mot lan cé thé gitp
loai bo tinh trang rdm nang va gitp
lan da tr¢ nén min mang va sach sé.

~. Udng dt nwréc

Uong nudc day da la chia khoa trong
viéc duy tri lan da khoe manh trong
mua he. N6 lam diu con khét ctia da
va ngan ngura tinh trang xin mau.

Ban hay luén mang theo chai nuéc
moi khi ra ngoai. Nudc ép trdi cay
twoi, nuwéc dira, hodc nuéc cé chira
dién giai cting la cach tuyét voi dé git
cho co thé ban hoat dong va lan da
cta ban luén da nudc.

8. Pau twr vao cac san pham
chong lao héa

Céc tia nang gay gat va cac goc ty do
c6 thé gay hai cho lan da ctia ban va
dan dén cic dau hiéu lao hoéa. Pau tu
vao cac san pham chong lao hoa tot
c6 thé gitp day lui nhing tac hai nay
6 moOt mic do nhat dinh.

Khi ban gia di, da cta ban bat dau
mat di collagen va hinh thanh céac
nép nhan. Céch tot nhat dé bao vé lan
da truwong thanh la st dung retinoid
hodc cac sdn pham tuwong ty nhw
bakuchiol sau khi tham khéo y kién
ctia bac si da.

Hay th céc loai ddu dudng da
va serum dudng da c6d chia acid
hyaluronic, niacinamide, va vitamin
C. Pay la nhitng thanh phan gitip cho
lan da cda ban dugc nuéi dudng va
ngam nuac.

S dung kem duéng dm ban dém
chuyén sau véi cac thanh phan chong
lao hdéa nhu peptide, ceramides,
coenzyme Q10 va AHAs (alpha-
hydroxy acids).

Anh nang mat troi mtia he c6 thé
gay hai cho lan da ctia ban, khién da
trd nén xin mau va thiéu stc song.
Thuyc hién nhitng budc cham séc bén
trén c6 thé gitp ban cé dugce lan da
khée khoan va rang r& trong mua he.

Nisha Baghadia la m6t nha bdo vé stic
khée. C6 c6 nhiéu bai viét vé yoga, thé
duc, stc khée va lam dep. CO l1a cong
tdc vién thudng xuyén cho StyleCraze.
com va mot vai trang web khdc.

Thu Anh bién dich
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BAC Si CHUYEN KHOA THAN MASAHIRO KOZUKI

wu Chu tich Hiép héi nghién cttu phuc héi chiic

nang than Nhat Ban, bac si chuyén khoa than

Masahiro, da chi ra rang d6i véi bénh nhan bi bénh

than kinh nién, viéc thyc hién cac liéu phap tap
thé duc c6 thé ngan ngira sy suy gidm chiic nang than, tham
chi céi thién chitc nang than.

Ong dé nghi nén tap “céc bai thé duc phuc héi chic
nang than” moéi ngay dé lam am co thé, giip mau va chat
dinh dudng luu thong dén than. Cuwong do tdp luyén cta
céac bai phuc hai chirc nang than chi tir 1-2 METs (METs la
don vi do luong thay thé, khi ngéi yén khéng dong day thi
la 1 MET, va cac hoat dong tai nha la khoang 3 METs), c6
nghia la ngay ca bénh nhan loc méu cting cé thé yén tam
thirc hién.

Du6i day la hai bai tap phuc hoi chitc nang than don gian.

Bai tap phuc héi chirc ning than: Nang chan (Hinh 1)

Tay vin vao ghé hoac lan can, diing thang

Tirtirnang mét chan veé phia trudc trong 5 gidy

Tirtlr gdp dau géi, nang huéng 1én trén trong 5 gidy keé tiép
T tir ha chéan xudng, ré6i dira chan ra sau

Lap lai tir 5 dén 10 lan. Sau d6 do6i sang chan kia va thuc
hién tuong ty

AN ol A

Bai tap phuc héi chirc ning than: Nang tay (Hinh 2)

1. Dung thang véi hai ban chan rong bang vai

2. Tutlrnang hai canh taylén trong 5 giay, cdnh tay cham
gan tai

3. T tir ha ca hai canh tay xuong trong 5 giay ké tiép

4. Lap lai tir5-10 lan

Luu y khi thye hién cac bai tap phuc héi chire ning than
Khi tdp cdc bai phuc hdi chitc nang than can chu y vai
diém sau:

e Téap noi khong gian thoang dang

o Thoi gian can lau (mot dong tac duy tri trong 10-15 gidy)
¢ Tuwminh thuc hién

e Viralam vira néi “zi--” (khi thé'ra )

e Thalong, thuc hién tirtir

Ngoai ra, néu trude day ban chua tirng thuc hién cac bai
tap phuc hoi chirc nang théan, vui long thdo luan véi bac si
cham séc cta ban trudc, va sau khi dugc phép méi bat dau
thuee hién.

Trich tir “Bénh than c6 thé chita khoi bang cdch tap thé
duc” - Nha xuat ban Pai Thu Lim

Xudan Hoang bién djch

2 bai tap thé duc
cai thien chuic
nang than

(Hinh 1)

Nén tap
cac bai the duc
nay m0| ngay
dé lam cai thlen
chic nang than.
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