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JOSEPH MERCOLA 

C
OVID-19 có thể để lại hậu 
quả lâu dài, cách tốt nhất 
là nên phòng tránh từ sớm. 

COVID lâu dài (Long 
COVID) – còn được gọi 

là hội chứng COVID kéo dài, COVID 
kinh niên, hoặc hội chứng dai dẳng 
– đề cập đến các triệu chứng tồn tại 
trong bốn tuần hoặc hơn sau lần 
nhiễm COVID-19 lần đầu. Bác sĩ nội 
khoa và tim mạch [được hội đồng 
chứng nhận] Peter McCullough thảo 
luận về các phương pháp điều trị tiềm 
năng đối với COVID kéo dài trong một 
cuộc phỏng vấn với Bác sĩ Al Johnson 
được đăng trên YouTube, với nội dung 
như những xét nghiệm nào có thể cần 
thiết và khi nào cần tìm đến sự chăm 
sóc y tế khẩn cấp.

Nhiều triệu chứng cũng có thể 
tương tự với triệu chứng do việc 
chích vaccine COVID-19 gây ra, và 
bác sĩ McCullough nêu chi tiết bốn 
loại hội chứng thương tổn do vaccine 
COVID-19 mà ông đã gặp trong khi 
hành nghề y. Bất kỳ ai cũng có thể 
gặp hội chứng COVID kéo dài, nhưng 
những bệnh nhân đã từng điều trị tại 
đơn vị chăm sóc đặc biệt có nhiều khả 

năng gặp phải hội chứng này hơn.
Theo ông McCullough, 50% trong 

nhóm này sẽ có các biểu hiện của hội 
chứng COVID kéo dài.

Các triệu chứng phổ biến của 
hội chứng COVID kéo dài
Các dấu hiệu và triệu chứng của hội 
chứng COVID kéo dài tồn tại trong 
bốn tuần hoặc hơn sau khi bạn được 
chẩn đoán mắc COVID-19, gồm có:

• Mệt mỏi
• Thở nhanh hoặc khó thở
• Ho
• Đau khớp
• Đau ngực
• Các vấn đề về trí nhớ hoặc khả năng 

tập trung
• Các vấn đề về giấc ngủ
• Đau cơ hoặc nhức đầu
• Tim đập nhanh hoặc đập mạnh
• Mất khứu giác hoặc vị giác 
• Trầm cảm hoặc lo lắng
• Sốt
• Chóng mặt khi đứng
• Hoặc các triệu chứng trở nên tồi tệ 

hơn sau các hoạt động thể chất hoặc 
tinh thần.

Các triệu chứng này là hệ quả của 

sự tổn thương trong các hệ cơ quan 
sau: hệ hô hấp/phổi, hệ miễn dịch/dị 
ứng, ty thể/hệ thống năng lượng, tim, 
hoặc hệ thần kinh trung ương/ngoại vi.

Theo dõi các cục máu đông 
trong 90 ngày
Nếu bạn đã bị COVID-19, đặc biệt là 
bị bệnh nặng, hãy lưu ý rằng cục máu 
đông và các vấn đề về tim, bao gồm 
đau tim, có thể xảy ra trong 90 ngày 
hoặc hơn sau khi hồi phục. Người ta 
tin rằng dấu tích của virus vẫn còn tồn 
tại trong hệ thần kinh, phổi, tim, và 
các cơ quan khác.

Nếu các triệu chứng bao gồm 
khó thở, ho ra máu, hoặc đau một 
bên ngực khi hít hơi sâu, thì đó 
có thể là do huyết tắc mạch phổi 
[muộn] hoặc do cục máu đông đang 
di chuyển đến phổi.

Chụp CT ngực có thuốc cản quang 
Trong trường hợp này, ông khuyến 
nghị nên chụp CT ngực có thuốc cản 
quang và nếu phát hiện có cục máu 
đông thì nên sử dụng thuốc chống 
đông đường uống từ 3 đến 6 tháng. 
Ông cũng sử dụng aspirin liều đầy đủ 

Điều trị hội chứng COVID kéo dài
Nếu các triệu 
chứng bao gồm 
khó thở, ho ra 
máu, hoặc đau 
một bên ngực khi 
hít hơi sâu, thì 
đó có thể là do 
huyết tắc mạch 
phổi [muộn] hoặc 
do cục máu đông 
đang di chuyển 
đến phổi.
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Lý do khiến những cái ôm mang lại cảm giác 
tốt như vậy liên quan đến xúc giác của chúng ta.

FRANCIS MCGLONE VÀ SUSANNAH WALKER 

Đối với nhiều người, điều thiếu vắng 
nhất trong thời gian dài đại dịch là 
được ôm những người thân yêu. Thật 
vậy, chỉ đến khi không còn được ôm 
bạn bè và gia đình nữa, nhiều người 
mới nhận ra rằng việc tiếp xúc về mặt 
xúc giác này có tầm quan trọng như 
thế nào đối với khía cạnh sức khỏe 
– bao gồm cả sức khỏe tinh thần của 
chúng ta.

Lý do khiến những cái ôm mang 
lại cảm giác tốt như vậy liên quan đến 
xúc giác của chúng ta. Đây là một giác 
quan rất quan trọng, giúp chúng ta 
không chỉ là khám phá thế giới hữu 
hình xung quanh mà còn giao tiếp với 
những người khác bằng cách tạo dựng 
và duy trì các mối quan hệ xã hội.

Xúc giác bao gồm hai hệ thống riêng 
biệt. Đầu tiên là “cảm ứng nhanh”, là 
một hệ thống dây thần kinh cho phép 
chúng ta nhanh chóng phát hiện sự 
tiếp xúc – ví dụ: khi một con ruồi đậu 
vào mũi bạn hoặc bạn chạm vào vật gì 
đó nóng. Hệ thống thứ hai là "cảm ứng 
chậm"; đây là một nhóm các dây thần 
kinh được phát hiện gần đây, được gọi 
là c-xúc giác (c-tactile afferents) – tức là 
dây thần kinh cảm giác (cũng được gọi là 
dây hướng tâm); nó truyền ý nghĩa cảm 
xúc của những tiếp xúc qua xúc giác.

Những sợi thần kinh hướng tâm 
về căn bản là “dây thần kinh âu yếm” 
và thường được kích hoạt bởi một 
loại kích thích rất cụ thể: một cái 
chạm nhẹ nhàng, nhiệt độ bề mặt da, 
điển hình là một cái ôm hoặc vuốt ve. 
Những dây thần kinh cảm xúc c-xúc 
giác là tín hiệu đầu vào cho các dẫn 
truyền thần kinh trong việc phát ra 
những tín hiệu của các khía cạnh 
thoải mái và hài lòng với các tương 
tác xã hội như ôm và chạm.

Xúc giác là giác quan đầu tiên bắt 
đầu hoạt động từ khoảng tuần thứ 14 
khi thai nhi còn nằm trong bụng mẹ. 
Khi được sinh ra, những âu yếm vỗ 
về nhẹ nhàng của người mẹ đem lại 
nhiều lợi ích cho sức khỏe, chẳng hạn 
như làm chậm nhịp tim và thúc đẩy sự 
phát triển kết nối giữa các tế bào não.

Khi ai đó ôm chúng ta, sự kích 
thích của xúc giác C trên da của chúng 
ta sẽ gửi tín hiệu qua tủy sống truyền 
đến mạng lưới xử lý cảm xúc của não 
bộ. Điều này tạo ra một loạt các tín 
hiệu hóa thần kinh, đã được chứng 
minh là có lợi cho sức khỏe. Một số 
hóa chất thần kinh bao gồm oxytocin 
– là loại hormone đóng vai trò quan 
trọng trong liên kết xã hội, làm chậm 
nhịp tim, giảm mức độ căng thẳng và 
lo lắng. Sự tiết ra endorphin trong các 
con đường khen thưởng của não hỗ 
trợ cảm giác vui vẻ và hạnh phúc tức 

thời  khi được ôm hoặc vuốt ve.
Những cái ôm có tác dụng xoa dịu 

và thư giãn đến mức nó cũng có lợi 
cho sức khỏe của chúng ta qua các 
cách khác nhau.

Giúp cải thiện giấc ngủ: Từ 
những lợi ích của việc ngủ chung cùng 
trẻ sơ sinh đến việc âu yếm bạn đời, 
những chăm sóc nhẹ nhàng giúp điều 
chỉnh giấc ngủ của chúng ta, vì nó làm 
giảm nồng độ của hormone cortisol. 
Cortisol chịu trách nhiệm chính trong 
việc điều chỉnh chu kỳ thức–ngủ, 
nhưng hormone này sẽ tăng cao khi 
chúng ta căng thẳng. Vì vậy, không có 
gì ngạc nhiên khi mức độ căng thẳng 
cao có thể khiến bạn trằn trọc không 
ngủ và khiến bạn ngủ không ngon giấc 
hoặc mất ngủ.

Giảm độ phản ứng với căng 
thẳng: Ngoài những cảm giác nhẹ 
nhàng và dễ chịu tức thời do một cái 
ôm đem lại, sự tiếp xúc xã hội còn có 
những lợi ích lâu dài đối với sức khỏe, 
khiến chúng ta ít phản ứng với căng 
thẳng và tăng khả năng phục hồi.

Nuôi dưỡng tương tác xúc giác 
trong thời kỳ phát triển ban đầu giúp 
mật độ của các cơ quan tiếp nhận 
oxytocin trở nên dày đặc hơn và mức 
độ cortisol thấp hơn trong các vùng não 
quan trọng trong việc điều chỉnh cảm 
xúc. Trẻ sơ sinh nhận được nhiều tiếp 
xúc dịu dàng khi lớn lên sẽ ít phản ứng 
hơn với các tác nhân gây căng thẳng 
và thể hiện mức độ lo lắng thấp hơn.

Gia tăng sức khỏe và niềm 
vui: Trong suốt cuộc đời của chúng ta 
những tương tác xúc giác trong xã hội 
là sự gắn kết và giúp duy trì các mối 
quan hệ. Sự tiếp xúc như vậy sẽ tiết ra 
endorphin, có tác dụng giảm đau, và 
khiến chúng ta cảm thấy dễ chịu. Đây 
là một phần lý do tại sao chúng ta thấy 
những cái ôm và chạm vào nhau như 
là phần thưởng. Tương tác xúc giác 
cung cấp “chất keo” gắn kết chúng ta 
lại với nhau, khiến sức khỏe thể chất 
và tinh thần mạnh hơn.

Và khi những âu yếm được thỏa 
mãn thì cả hai người trong cuộc đều 
được thụ hưởng lợi ích. Trên thực tế, 
ngay cả việc vuốt ve thú cưng cũng có 
thể đem lại lợi ích về sức khỏe và tinh 

Lợi ích sức khỏe tuyệt vời từ những cái ôm
thần – với mức độ oxytocin tăng lên ở 
cả thú cưng và chủ.

Giúp chống lại nhiễm trùng: 
Thông qua việc điều chỉnh các 
hormone – bao gồm oxytocin và 
cortisol – việc ôm và động chạm ngoài 
da cũng có thể gây tác động đến phản 
ứng miễn dịch của cơ thể. Trong khi  
mức độ căng thẳng và lo lắng cao có 
thể vô hiệu hóa khả năng đề kháng 
chống lại nhiễm trùng, thì các mối 
quan hệ nâng đỡ và sự gần gũi lại có 
lợi cho sức khỏe và hạnh phúc.

Nghiên cứu thậm chí còn cho thấy 
rằng việc âu yếm trên giường có thể 
tác dụng đề kháng các bệnh cảm vặt. 
Bằng cách theo dõi tần suất ôm trong 
hơn 400 người trưởng thành sau 
đó có tiếp xúc với các loại virus  cảm 
lạnh thông thường, các nhà nghiên 
cứu phát hiện rằng những người “hay 
ôm” có nguy cơ ít bị cảm lạnh hơn. Và 
ngay cả khi bị cảm thì những người 
này cũng có các triệu chứng ít nghiêm 
trọng hơn.

Hãy ôm khi bạn muốn
Mặc dù việc chúng ta phải tiếp tục giữ 
an toàn cho bản thân nhưng điều quan 
trọng không kém là chúng ta cũng 
không vĩnh viễn từ bỏ những cái ôm. 
Sự cô lập xã hội và sự cô đơn được cho 
là nguyên nhân làm tăng nguy cơ tử 
vong sớm – và có lẽ nghiên cứu trong 
tương lai nên xem xét liệu rằng việc 
thiếu những cái ôm hay sự tiếp xúc xã 
hội có thể dẫn đến việc tử vong khi 
còn trẻ hay không. Tiếp xúc xúc giác 
là một bản năng có lợi cho sức khỏe 
tinh thần và thể chất – vì vậy chúng ta 
nên ăn mừng sự trở lại của nó.

Tất nhiên, không phải ai cũng khao 
khát ôm. Vì vậy, đối với những người 
không thích ôm, không có lý do gì để lo 
lắng về việc bỏ lỡ lợi ích của những cái 
ôm – vì việc ôm chính mình cũng đã 
được chứng minh là có thể điều chỉnh 
các quá trình cảm xúc và làm giảm 
căng thẳng.

Ông Francis McGlone là giáo sư khoa 
học thần kinh ở Đại học Liverpool 
John Moores tại Vương quốc Anh, và 
bà Susannah Walker là giảng viên cấp 
cao về khoa học tự nhiên và tâm lý học 
tại Đại học Liverpool John Moores. 

Tâm Phương biên dịch 

Sự tiếp xúc trong xã 
hội không chỉ tạo ra 
những tình cảm ấm 
áp mà còn có thể giúp 
chúng ta khỏe mạnh

Những cái ôm có tác dụng 
xoa dịu và thư giãn đến 
mức nó cũng có lợi cho sức 
khỏe của chúng ta qua các 
cách khác nhau.

GREENMEDINFO

Nấm oyster nổi bật trong 
số các loài nấm nhờ có 
hình dáng cánh quạt, 
giống như con sò. Trong 

thiên nhiên, bạn có thể tìm thấy 
loại nấm này mọc trên gỗ mục nát 
như cây sồi và cây dương. Trong 
khi vẫn phát triển quanh năm, 
chúng có nhiều khả năng sinh sản 
trong điều kiện thời tiết ôn hòa sau 
khi mưa, và đôi khi mọc ra nhiều 
nhánh phụ đến mức trông giống 
như những đụn khói.

Có nguồn gốc từ Âu Châu, Bắc Mỹ, 
và Á Châu, nấm oyster đã được yêu 
thích từ thời xa xưa, và lần đầu tiên 
được ghi nhận ở phương Tây do một 
nhà thiên nhiên học người Hà Lan 
năm 1775. Nấm oyster có nhiều màu 
sắc, gồm xám, xanh lam, vàng, hồng, 
và trắng; đó là lý do tại sao chúng đôi 
khi được gọi là “nấm nhà thiết kế.”

Thuật ngữ nấm oyster được 
dùng để mô tả một số loài nấm khác 
nhau trong họ Pleurotaceae, trong 
đó Pleurotus ostreatus là một trong 
những loài phổ biến nhất. Cũng hấp 
dẫn hơn, nấm oyster được xem là 
loài ăn thịt, vì sợi nấm của nó, hoặc 
mạng lưới tế bào nấm, giết và ăn 
tuyến trùng, một loại giun ký sinh. 
Vì lý do này, nấm oyster đang được 
xem là phương pháp kiểm soát dịch 
hại tự nhiên để ngăn ngừa các bệnh 
thực vật liên quan đến tuyến trùng.

Với hương vị thơm ngon thanh 
tao, nấm oyster có thể được chế biến 
thành nhiều món ăn, từ các món xào, 
súp, đến nước sốt và các món trứng. 
Đôi khi chúng cũng được dùng cho các 
món thuần chay (mực giả). Trong khi 
hương vị là lý do đầu tiên khiến nhiều 
người chọn nấm oyster để sử dụng 
trong ẩm thực, những loại nấm này 
cũng có một danh sách về lợi ích sức 
khỏe ấn tượng đáng để bạn quan tâm.

Tại sao bạn nên chọn
nấm oyster
Nói chung, nấm dược liệu là một 
trong những thực phẩm lành mạnh 
nhất mà bạn có thể ăn, nhưng mỗi 
loại nấm lại có những tác dụng có 
lợi riêng. Giàu chất xơ, khoáng chất, 
vitamin B, và protein; có ít nhất 21 
tác dụng dược lý của nấm oyster mà 
bạn có thể khám phá chuyên sâu tại 
GreenMedInfo.com. Danh mục các 
lợi ích đã được nghiên cứu này gồm:

1. Bảo vệ xương
Khi nấm oyster được hệ vi sinh 
vật đường ruột lên men, sẽ dẫn 
đến những biến đổi thuận lợi giúp 
gia tăng hoạt động của nguyên bào 

xương hay còn gọi là tế bào tạo xương.

2. Chất chống oxy hóa
Nấm oyster rất giàu polysaccharide 
chống oxy hóa, giúp bảo vệ cơ thể 
khỏi tác hại của quá trình oxy hóa. 
Loại polysaccharide này, beta-
glucans, được biết đến với các hoạt 
động chống oxy hóa và chống ung 
thư, cũng làm tăng hoạt động của các 
enzyme thúc đẩy giải độc xenobiotic 
(chất lạ đối với cơ thể).

Nhờ tác dụng có lợi này, nấm 
oyster có thể bảo vệ chúng ta trước 
sự tác hại của acrylamide – một hợp 
chất gây độc thần kinh và có thể gây 
ung thư được hình thành trong quá 
trình nấu nướng ở nhiệt độ cao.

3. Tác dụng giảm lượng 
đường trong máu/hỗ trợ bệnh 
tiểu đường
Dùng nấm oyster trong hai lần thời 
gian bảy ngày trong một nghiên cứu 
kéo dài 24 ngày cho thấy làm giảm 
đáng kể lượng đường trong máu, 
huyết áp, triglycerides và cholesterol 
ở những người bị bệnh tiểu đường, 
mà không có bất kỳ tác động tiêu cực 
nào đến gan hoặc thận.

4. Hỗ trợ hệ thống miễn dịch
Trong số những trẻ bị nhiễm trùng 
đường hô hấp thường xuyên, những 
trẻ được điều trị bằng syrup chứa 
beta-glucan từ nấm oyster kết hợp 
với vitamin C, có tỉ lệ bị nhiễm trùng 
thấp hơn so với những trẻ chỉ được 
điều trị bằng vitamin C.

Cụ thể có đến 36% trẻ em được 
cung cấp beta-glucan đã không còn 
bị nhiễm trùng đường hô hấp trong 
suốt thời gian nghiên cứu, so với 
21% ở nhóm dùng giả dược. Beta-
glucan không chỉ làm giảm đáng kể 
số ca nhiễm trùng đường hô hấp mà 
còn làm giảm đáng kể số lần nhiễm 
bệnh cúm và các bệnh giống như 
cúm, đồng thời còn điều chỉnh hệ 
miễn dịch và dịch thể tế bào – cho 
thấy những “hoạt động điều hòa 
miễn dịch phức tạp.”
5. Tác dụng chống ung thư
Ngoài beta-glucan, nấm oyster còn 
là một “nguồn chứa các đại phân tử”, 
bao gồm resveratrol, concanavalin 
A, protein ái lực xanh cibacron, acid 
p-hydroxybenzoic, ergosterol và các 
loại khác – những loại có vai trò 
chống khối u, điều hòa miễn dịch, và 
chống oxy hóa trong việc kháng lại 
bệnh ung thư.

Nấm oyster có một kết hợp 
độc đáo gồm polysaccharide, 
proteoglycans, và polypeptide, có 
thể tăng cường hệ miễn dịch đến 
mức chúng có thể “vượt qua giới 

hạn của các liệu pháp điều trị ung 
thư truyền thống.” 

6. Bảo vệ gan
Polysaccharide phosphoryl hóa từ 
nấm oyster có công dụng bảo vệ gan 
không bị tổn thương do hóa chất gây 
ra trong một nghiên cứu trên động 
vật, cho thấy tác dụng chống oxy hóa 
và bảo vệ gan mạnh mẽ. Chiết xuất 
nấm oyster đã chứng mình tác dụng 
bảo vệ tương tự trong việc giảm bớt 
tổn thương gan do hóa chất gây ra ở 
động vật.

15 lý do khác để ăn nấm 
oyster
Nếu bạn đang tìm kiếm thêm lý 
do để đưa nấm oyster vào bữa ăn 
thường xuyên của mình, hãy xét 
đến việc chúng đã được nghiên cứu 
đối với ít nhất 30 loại bệnh, bao 
gồm ung thư, tiểu đường, nhiễm 
trùng đường hô hấp, và lão hóa. 
Dưới đây là 15 cơ chế đằng sau các 
tác dụng tăng cường sức khỏe đa 
dạng của chúng:
1. Tác nhân tiêu hóa
2. Apoptotic
3. Chống tăng sinh
4. Kháng khuẩn
5. Bảo vệ tim mạch
6. Bắt giữ chu kỳ tế bào
7. Hóa chất dự phòng 
8. Giải độc
9. Tạo xương 
10. Tác nhân giảm cholesterol
11.  Kháng nấm
12. Kích hoạt Caspase-3 (chống ung thư)
13. Kích hoạt Caspase-9 (chống 

ung thư)
14. Kích hoạt P21 (chống ung thư)
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15. Điều hòa protein p53 ức chế 
khối u, đem lại tác dụng điều 
trị và phòng ngừa tiềm năng 
đối với ung thư vú và ung thư 
ruột kết.

Để có hương vị ngon nhất, 
bạn nên tự trồng nấm oyster 
Nấm là một chất bổ dưỡng cho 
con người và môi trường, và nấm 
oyster nói riêng được xem là có 
khả năng “phục hồi sức khỏe và cải 
thiện môi trường”.

Điều này là do khi chúng phát triển, 
chúng phân hủy các chất độc từ môi 
trường, đồng thời loại bỏ và trung 
hòa chúng. Những loại nấm đa năng 
này đã được phát hiện làm giảm vi 
khuẩn như E. coli, đồng thời còn phá 
vỡ hydrocacbon và xử lý kim loại nặng.

Do đó, trồng nấm là một trong 
những công nghệ sinh học kinh tế 
duy nhất, như các nhà nghiên cứu 
Ethiopia đã lưu ý, “kết hợp việc sản 
xuất thực phẩm giàu protein với 
việc giảm ô nhiễm môi trường.” 
Việc trồng nấm tại nhà rất đơn giản 
và dễ làm; có nhiều dụng cụ có sẵn 
để giúp bạn bắt đầu.

Tự trồng nấm không chỉ cung cấp 
cho bạn những cây nấm tươi ngon 
nhất, mà bạn sẽ không cần lo lắng 
việc phải phân biệt nấm lành hay độc.

Theo ghi nhận của Cục Bảo tồn 
Missouri, “Được xem là một lựa 
chọn có thể ăn được, nấm oyster 
hoang dã có hương vị thơm ngon 
hơn nhiều so với nấm oyster tự 
trồng được bán ở hầu hết các cửa 
hàng tạp hóa… trồng nấm oyster tại 
nhà… cũng là một hoạt động giáo 
dục, đem đến niềm vui và cung cấp 
thức ăn lành mạnh cho các bữa ăn.”

GMI chuyên nghiên cứu các vấn 
đề sức khỏe và môi trường quan 
trọng. Nghiên cứu của GMI khám 
phá cách cơ thể con người phản 
ánh trạng thái thực của môi trường 
xung quanh. 
 
Thiên Vân biên dịch

Nấm oyster giàu dinh dưỡng
và nhiều lợi ích sức khỏe

Nấm là một 
chất bổ 
dưỡng cho 
con người 
và môi 
trường, và 
nấm oyster 
nói riêng 
được xem 
là có khả 
năng “phục 
hồi sức khỏe 
và cải thiện 
môi trường”.

Với hương vị thơm ngon 
tinh tế, nấm oyster có thể 

được chế biến thành
nhiều món ăn, và có nhiều 

lợi ích sức khỏe đáng
để bạn quan tâm.

CHÚNG TÔI ĐƯA NHỮNG TIN TỨC 
QUAN TRỌNG, TRUNG THỰC
VÀ TRUYỀN THỐNG
Đặt mua báo
Epoch Times Tiếng Việt
ngay hôm nay.
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phản ứng C (C-reactive protein, CRP) 
có độ nhạy cao cung cấp chỉ số chung 
về tình trạng viêm.

Ông nói: “Việc theo dõi cục máu 
đông này rất quan trọng. Tôi đã thấy 
nhiều trường hợp việc theo dõi cục 
máu đông bị bỏ sót… Điều này gần như 
xảy ra hàng ngày, đặc biệt là trong vòng 
90 ngày đầu tiên sau nhiễm COVID-19.”

Các vấn đề về thần kinh và tim 
thường phổ biến 
Viêm màng ngoài tim và viêm màng 
phổi cũng có thể xảy ra ở những bệnh 
nhân có hội chứng COVID kéo dài.

Bác sĩ McCullough nói: “Virus có 
thể gây viêm sưng. Protein gai của 
virus trong cơ thể kích hoạt phản 
ứng viêm.”

Trong những trường hợp này, ông 
kê đơn steroid và colchicine, một loại 
thuốc chống viêm sưng thường được 
sử dụng cho bệnh Gout để giảm nồng 
độ acid uric. 

Nguy cơ đau tim hoặc đột quỵ thực 
sự xảy ra mà không được báo trước 
trong hội chứng COVID kéo dài; vì vậy 
Bác sĩ McCullough cảnh báo những 
người đang hồi phục hãy “đề phòng”, 
đặc biệt nếu bạn đã được đặt stent tim 

(325 mg mỗi ngày) cho hầu hết những 
người bị hội chứng COVID kéo dài, kể 
cả những người không có vấn đề về 
cục máu đông.

Tuy nhiên, một giải pháp thay thế 
an toàn hơn và có hiệu quả tương 
đương với aspirin là các enzyme dạng 
uống có tác dụng tiêu sợi huyết như 
lumbrokinase và serrapeptase. Bạn có 
thể sử dụng luân phiên hai loại enzyme 
này: một ngày dùng lumbrokinase và 
ngày tiếp theo dùng serrapeptase, bởi 
vì bạn sẽ cần sử dụng chúng trong 
khoảng ba tháng và có thể phải chịu 
những tác động không tốt [nhạy cảm] 
do các enzyme này, theo thời gian.

Bất kỳ ai đã từng bị COVID-19, đặc 
biệt là có các triệu chứng nghiêm trọng, 
nên xét đến việc dùng các enzyme 
đường uống có tác dụng tiêu sợi huyết 
để bảo đảm không có cục máu đông.

Xét nghiệm D-dimer
Một phương pháp khác xác định xem 
có xảy ra đông máu hay không là xét 
nghiệm được gọi là D-dimer, mặc dù 
khá đắt tiền. D-dimer là một đoạn 
protein được cơ thể hình thành khi 
cục máu đông tan rã.

Bình thường, D-dimer không thể 
phát hiện được hoặc chỉ xuất hiện 
ở mức độ rất thấp, nhưng mức độ 
D-dimer có thể tăng lên đáng kể khi cơ 
thể bạn đang hình thành và phá vỡ các 
cục máu đông. Nếu hàm lượng D-dimer 
của bạn thấp, thì bạn không cần phải 
dùng các enzyme. Tương tự như vậy, 
nếu bạn bị COVID-19 rất nhẹ, giống 
cảm lạnh, bạn có thể không cần chúng.

Xét nghiệm protein phản ứng C 
(CPR) 
Ngoài chụp CT và có thể cả xét nghiệm 
D-dimer để loại trừ thuyên tắc phổi 
nếu bạn đang có các triệu chứng, bác sĩ 
McCullough đề xuất xét nghiệm protein 
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HOÀN TOÀN
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tu tâm theo nguyên lý
Chân-Thiện-Nhẫn, và luyện 
thân bằng việc thực hành
5 bài công pháp dễ tập.
Rất nhiều người đã tập và 
có kết quả tốt.
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phí, không cần ghi danh. Có 
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HƯỚNG DẪN TẬP PHÁP LUÂN CÔNG
• Nâng cao sức khỏe và tăng sức đề kháng

• Giảm căng thẳng và mệt mỏi tinh thần
• Nâng cao tâm tính và trí huệ

Tiếp theo từ trang 1

Điều trị hội chứng COVID kéo dài

LILIAN PRESTI 
 

Những đứa trẻ mới biết đi rất thích 
sờ vào đồ vật cũng như đưa đồ vật 
vào miệng, khiến các bé dễ tiếp xúc 
với nhiều loại virus hơn. May mắn 
thay, có nhiều cách tự nhiên hỗ trợ 
hệ miễn dịch giúp tăng khả năng 
chống lại nhiều loại vi trùng mà 
chúng gặp phải. 

Nhiều gia đình có trẻ nhỏ đã rất 
khó khăn để vượt qua mùa đông 
khi phải đối mặt với sự tấn công của 
cảm lạnh. Cảm lạnh hoặc cúm phổ 
biến hơn trong khoảng thời gian này. 
Hầu hết chúng ta dành nhiều thời 
gian ở trong nhà vào mùa đông; vì 
vậy chúng ta sẽ hít thở không khí ít 
trong lành hơn và tiếp xúc nhiều hơn 
với các vi sinh vật lây lan bệnh tật. 

1. Tránh sử dụng đường
Một trong những thay đổi quan 
trọng nhất trong chế độ ăn uống của 
trẻ mà cha mẹ có thể thực hiện để 
cải thiện hệ miễn dịch của trẻ em là 
loại bỏ đường. Đường (bao gồm tất 
cả các loại) có khả năng ngăn chặn 
chức năng miễn dịch bằng cách làm 
giảm hoạt động của tế bào bạch cầu. 
Các tế bào bạch cầu là hàng rào bảo 
vệ đầu tiên của cơ thể, giúp chống 
lại vi khuẩn và virus khi chúng xuất 
hiện. Nếu hoạt động của các tế bào 
bạch cầu bị giảm, hàng rào bảo vệ 
này sẽ không thể chống lại bất kỳ tác 
nhân xâm nhập nào với sức mạnh 
như bình thường. Cha mẹ nên đặc 
biệt chú ý đến các loại thực phẩm 
có lượng đường cô đặc như ngũ cốc 
thương mại, kẹo, nước ép trái cây 
(ngay cả nước ép tự nhiên), bánh 
nướng, và sữa chua có hương vị.

2. Bổ sung vitamin C 
Bổ sung vitamin C là chìa khóa để 
duy trì hệ miễn dịch của trẻ em khỏe 
mạnh. Có nhiều loại thực phẩm 
chứa hàm lượng cao vitamin C, 
chẳng hạn như cam, cà chua, bông 
cải xanh, bắp cải, kiwi, ớt, chanh, 

và dâu tây. Hãy thử kết hợp nhiều 
loại thực phẩm này vào thức ăn của 
trẻ em để chúng nhận được vitamin 
C dạng tự nhiên. Vào những thời 
điểm khả năng miễn dịch bị suy yếu, 
các bậc cha mẹ có thể bổ sung một 
số chế phẩm vitamin C dạng bột để 
hỗ trợ thêm. Nguyên tắc chung là 
ngừng bổ sung ngay khi xuất hiện 
tình trạng tiêu chảy.

3. Thêm tỏi tươi vào các món ăn
Tỏi thực sự là một loại thực phẩm 
thần kỳ. Với công dụng như một 
chất kháng sinh tự nhiên và chống 
virus, tỏi đã trở thành một loại 
thực phẩm bảo vệ tuyệt vời để thêm 
vào thức ăn hàng ngày của trẻ. 
Tỏi nên được ăn sống để có được 
công dụng chữa bệnh. Do có vị và 
mùi mạnh nên cha mẹ có thể phải 
trộn tỏi vào các món ăn khác để tạo 
cảm giác ngon miệng hơn cho trẻ. 

Cách tốt nhất để đưa tỏi sống vào 
món ăn của trẻ mới biết đi là thông 
qua các loại nước chấm và sốt như 
hummus, tzatziki, hoặc nước chấm 
từ các loại đậu hoặc bơ tỏi.

4. Bổ sung sữa chua nguyên chất 
Sữa chua nguyên chất, tự nhiên sẽ 
chứa các lợi khuẩn, với tên gọi là 
vi khuẩn được lên men tự nhiên 
hoặc “probiotic” ở trên nhãn của 
sản phẩm. Thật đáng kinh ngạc, 
những vi khuẩn này thực sự có thể 
giúp con bạn khỏe mạnh hơn bằng 
cách tăng số lượng lợi khuẩn dự 
trữ trong ruột, từ đó giúp hỗ trợ 
hệ miễn dịch của trẻ. Lợi khuẩn có 
tác dụng làm tăng khả năng chống 
lại những tác nhân xâm nhập cũng 
như ức chế sự phát triển của vi 
khuẩn xấu bên trong đường ruột 
của các tế bào bạch cầu trong cơ 
thể. Sinh tố là một cách tuyệt vời 

để bổ sung sữa chua vào chế độ ăn 
của trẻ.

5. Các acid béo thiết yếu
Acid béo thiết yếu ảnh hưởng đến 
hoạt động của tế bào bạch cầu, do 
vậy đây là một chất dinh dưỡng 
quan trọng khác đối với hệ miễn 
dịch của trẻ em. Bổ sung dầu cá cho 
trẻ mới biết đi có thể cải thiện đáng 
kể khả năng chống nhiễm trùng của 
trẻ. Một điều thuận lợi là hiện nay đã 
có nhiều chế phẩm bổ sung dầu cá 
dành cho trẻ em có công thức thơm 
ngon với hương vị cam hoặc chanh.

Mặc dù không thể ngăn ngừa 
hoàn toàn việc con bạn bị ốm trong 
mùa đông này, nhưng việc áp dụng 
các kế hoạch ăn uống cụ thể ít nhất 
có thể giúp những đứa trẻ tăng sức 
đề kháng với hầu hết các mầm bệnh.

Tú Liên biên dịch

5 cách hỗ trợ hệ miễn dịch của trẻ em trong mùa đông

Cảm lạnh 
hoặc cúm phổ 
biến hơn trong 

khoảng thời gian 
mùa đông. 

FAMVELD

hoặc động mạch cảnh bị hẹp do xơ vữa.

Các hội chứng thần kinh
Các hội chứng thần kinh cũng xảy ra 
trong hội chứng COVID kéo dài, mặc 
dù không được mô tả rõ ràng. Các triệu 
chứng bao gồm đau khớp và cơ, đau 
đầu, đầu óc thiếu minh mẫn, và ù tai. 
Một số người cũng có những thay đổi 
trong hệ thống thần kinh tự chủ [gồm 
giao cảm và đối giao cảm], chẳng hạn 
như nhịp tim tăng cao và các bệnh thần 
kinh cảm giác, bao gồm tê và yếu chân.

Bác sĩ Al Johnson khuyên bạn nên 
sử dụng ống lăn xốp (foam roller) cho 
vùng lưng từ 3–5 lần mỗi ngày để thư 
giãn hệ thần kinh cũng như giảm đau 
xương sườn do các cơn ho. Bác sĩ 
McCullough đã có một số thành công 
trong việc điều trị các triệu chứng thần 
kinh với một SSRI (thuốc chống trầm 
cảm) cũ hơn gọi là fluvoxamine.

Hỗ trợ hệ vi sinh vật
trong cơ thể 
Nghiên cứu của Bác sĩ Sabine Hazan 
đã chỉ ra rằng hệ vi sinh vật của bạn 
đóng một vai trò đáng kinh ngạc trong 
COVID-19. Đây là một trong những 
lý do khiến một số người trong cùng 
một gia đình không nhiễm COVID-19 
trong khi những người khác lại 
nhiễm bệnh này. Hệ vi sinh vật khỏe 
mạnh bảo vệ bạn trước sự phát triển 
của COVID-19. Bifidobacterium là 
một trong những vi khuẩn hàng đầu 
có khả năng chống lại COVID-19.

Ông nói: “COVID-19 rõ ràng là một 
hội chứng đường tiêu hóa.” 

Virus SARS-CoV-2 tích tụ trong 
mũi và miệng của bạn và khi nuốt, 
virus sẽ được đưa xuống đường tiêu 
hóa. Tránh xa các chất gây kích ứng 
đường tiêu hóa là rất quan trọng, nên 
chọn các thực phẩm sạch như thực 
phẩm hữu cơ và nước suối đóng chai 
thủy tinh, nếu có thể. Ăn thực phẩm 
lên men hoặc dùng probiotic chất 
lượng cao, tránh thực phẩm chế biến 
sẵn, và tránh sử dụng kháng sinh khi 
không cần thiết cũng cần thiết cho 
sức khỏe đường ruột.

Mệt mỏi kinh niên và rối loạn
giấc ngủ
Mệt mỏi kinh niên là một vấn đề lớn 
cho nhiều người bị hội chứng COVID 
kéo dài, và đối với điều này thì liệu 
pháp oxy cường độ cao (HBOT) 
được khuyến nghị vì khả năng cải 
thiện chức năng của ty thể.

Liệu pháp oxy cường độ cao 
(HBOT) giúp cơ thể tránh được các 
rối loạn chức năng ty thể, tăng tốc 
độ sản xuất ATP, giúp cơ thể gia tăng 
năng lượng trong khi giảm tình trạng 
không minh mẫn và mệt mỏi ở não. 
Liệu pháp oxy cường độ cao (HBOT) 
giúp chữa lành các mô cơ thể như 
phổi, tim, và cơ, đồng thời giảm viêm 
sưng và giảm các triệu chứng.

Nếu bạn có vấn đề về rối loạn giấc 
ngủ – thường gặp ở những người mắc 
hội chứng COVID kéo dài – nên tránh 
uống rượu trong ít nhất một tháng, vì 
“chỉ cần uống một ly rượu trong 28 
ngày sẽ phá hủy cấu trúc giấc ngủ.”

Ảnh hưởng của virus COVID 
so với ảnh hưởng của vaccine
Bác sĩ McCullough đã trình bày chi 
tiết các hội chứng không gây tử vong 
xảy ra sau khi tiêm vắc xin COVID-19 
– thường gây ra các triệu chứng 
tương tự như hội chứng COVID kéo 
dài trong nhiều trường hợp..

Các hội chứng do vaccine gây ra 
thuộc 4 lĩnh vực: tim, thần kinh, miễn 
dịch, và huyết học.

Biến chứng trên tim 
Viêm cơ tim là hậu quả được công nhận 
của cả vaccine COVID-19 và virus 
COVID-19, nhưng chúng hoàn toàn 
khác nhau.

Ông cho biết: “Đối với trẻ em, nguy 
cơ nhập viện vì viêm cơ tim sau khi 
chích vaccine Pfizer hoặc Moderna 
cao hơn do virus COVID-19.”

“Viêm cơ tim do virus COVID-19 
là nhẹ và không quan trọng. Tôi 
không muốn bất kỳ ai nghĩ rằng 
bệnh viêm cơ tim mà chúng ta đang 
thấy do nhiễm trùng tự nhiên giống 
như những gì chúng ta đang thấy với 

vaccine… Có nghiên cứu cho thấy 
các hạt nano lipid thực sự đi thẳng 
vào tim; cơ tim biểu hiện protein 
gai của virus, và cơ thể tấn công 
chính cơ tim.”

Ngoài viêm cơ tim, rung nhĩ ở 
người trẻ tuổi và viêm màng ngoài 
tim cũng có thể xảy ra sau khi chích 
vaccine COVID-19.

Biến chứng thần kinh
Bên cạnh các hội chứng tim do 
vaccine, còn có các hội chứng thần 
kinh sau chích ngừa tương tự như ở 
những người bị hội chứng COVID-19 
kéo dài, bao gồm hội chứng Guillain-
Barré có thể gây tử vong; liệt thần 
kinh mặt ngoại biên; co giật; nhức đầu 
dai dẳng; và cục máu đông trong não.

Biến chứng về miễn dịch học 
sau chích ngừa
Số lượng tế bào lympho bị ức chế 
tăng lên và kích hoạt lại các hội chứng 
do virus khác gây ra, bao gồm virus 
Epstein-Barr và bệnh zona.

Biến chứng huyết học
Biến chứng thứ tư là về huyết học, 
xảy ra khoảng hai tuần sau khi chích 
vaccine, xuất hiện ban xuất huyết 
giảm tiểu cầu do vaccine. Các dấu 
hiệu bao gồm bầm tím khắp cơ thể, 
chảy máu lợi và mũi, nước tiểu sẫm 
màu. Nếu bạn nhận thấy những dấu 
hiệu này trong vài tuần sau khi chích 
ngừa vaccine COVID-19, hãy đến 
bệnh viện ngay lập tức.

Tiến sĩ Joseph Mercola là người 
sáng lập Mercola.com. Một bác sĩ 
chấn thương chỉnh hình và là tác 
giả có nhiều sách bán chạy nhất, 
nhận nhiều giải thưởng trong lĩnh 
vực sức khỏe tự nhiên. Tầm nhìn 
cốt lõi của ông là thay đổi mô hình 
y tế hiện đại bằng cách cung cấp 
cho mọi người nguồn tài nguyên 
quý giá để giúp họ kiểm soát sức 
khỏe của mình.
 
Tú Liên biên dịch 

SHUTTERSTOCK

Các hội chứng thần 
kinh cũng xảy ra 
trong hội chứng 
COVID kéo dài, mặc 
dù không được mô 
tả rõ ràng. Các triệu 
chứng bao gồm đau 
khớp và cơ, đau đầu, 
đầu óc thiếu minh 
mẫn, và ù tai. 

Viêm màng ngoài 
tim và viêm màng 
phổi cũng có thể 
xảy ra trong nhiễm 
COVID kéo dài.

ENGIN_AKYURT  VIA PIXABAY
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Rất khó có thể cảm thấy vui mừng khi 
mùa cúm đang đến. Thống kê cho thấy 
hầu hết mọi người bị cúm từ tháng Mười 
đến tháng Năm, một khoảng thời gian kéo 
dài hơn sáu tháng trong năm.

Cảm cúm là gì? Cúm là một bệnh lây 
truyền qua đường hô hấp do virus lây 
nhiễm ở mũi, họng, và đôi khi cả phổi. 
Virus cúm có thể gây bệnh từ nhẹ đến 
nặng, và đôi khi dẫn đến tử vong.

Có bao nhiêu người bị bệnh cúm mỗi 
năm? Một nghiên cứu của Trung tâm 
Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh năm 
2018 cho thấy trung bình khoảng 8% 
dân số (tương đương 30 triệu người) 
Mỹ bị bệnh cúm mỗi mùa, với mức 
dao động từ 3% đến 11%, tùy theo mùa. 

Bạn có nên chích ngừa vaccine cúm 
hàng năm không? Điều đó tùy thuộc vào 
bạn và bác sĩ của bạn. Nhưng một điều tôi 
có thể chỉ định cho bạn là tập luyện thể 
dục, dinh dưỡng đầy đủ, và một cái nhìn 
lạc quan –  không sợ hãi cúm mùa.

COVID-19 giống và khác với bệnh 
cúm như thế nào? Cúm và COVID-19 đều 
là bệnh lây truyền qua đường hô hấp, 
nhưng do các loại virus khác nhau gây ra. 
COVID-19 là do một loại coronavirus lần 
đầu tiên được xác định năm 2019, và bệnh 
cúm thì do nhiễm virus cúm. Cả COVID-19 
và bệnh cúm đều có thể có các mức độ 
triệu chứng khác nhau, từ không có triệu 
chứng đến các triệu chứng nghiêm trọng. 
Nói chung, COVID-19 có xu hướng gây ra 
nhiều ảnh hưởng nghiêm trọng hơn so 
với bệnh cúm.

Dinh dưỡng có thể tạo ra sự khác biệt 
không? Tôi sẽ trả lời câu hỏi đó bằng một 
câu hỏi khác: Xe của bạn sẽ chạy như thế 
nào nếu bạn thay bình xăng bằng bình 
nước ngọt hoặc nước uống thể thao?

 Thực phẩm không chỉ ảnh hưởng đến 

sức khỏe thể chất của chúng ta. Nhiều 
nghiên cứu cho thấy rằng sức khỏe tinh 
thần và cảm xúc của chúng ta cũng có thể 
được cải thiện bằng những thực phẩm 
tốt hơn, bổ dưỡng hơn. Vì vậy, lựa chọn 
nguồn thực phẩm chính là yếu tố quyết 
định quan trọng nhất trong việc chăm 
sóc sức khỏe của bạn. 

Trong Vườn Địa Đàng, Đức Chúa Trời 
đã tạo ra sự sống lành mạnh, như được 
ghi lại trong Sách Sáng Thế: “Và Đức Chúa 
Trời đã làm cho mọi loại cây đâm chồi 
khỏi mặt đất, những loài cây đẹp mắt và 
là nguồn thức ăn rất tốt cho con người.” 

Từ đây, chúng ta thấy được khái niệm 
ban đầu về "thực phẩm" cho loài người. 
Phần lớn thực phẩm là đến từ thực vật.

Bạn không thể tưởng tượng được cuộc 
sống mà không có “comfort food" (bất kỳ 
những món ăn nào khiến bạn cảm thấy 
tâm trạng tốt hơn, thường chứa nhiều 
tinh bột, đường, và chất béo) hoặc những 
loại nước ngọt bạn yêu thích, nhưng tôi 
bảo đảm rằng: Nếu bạn duy trì sự thay 
đổi lành mạnh trong 30 ngày, bạn sẽ ngạc 
nhiên khi thấy mình ít nhớ đến những 
món ăn cũ và trở nên yêu thích các thực 
phẩm lành mạnh mới đến mức nào.

Dưới đây là 10 cách giúp hệ thống 
miễn dịch chống lại bệnh cúm

1. Rửa tay thường xuyên và kỹ lưỡng
Đây là cách tốt nhất để ngăn ngừa cảm cúm 
và các bệnh nhiễm trùng đường hô hấp 
khác. Bạn phải chà tay kỹ bằng xà phòng 
và nước trong ít nhất 20 giây để tiêu diệt 
các virus. Đó là khoảng thời gian để hát 
hết một lần bài ABC. Lưu ý không chạm 
tay vào mắt, mũi, hoặc miệng của bạn mà 
không rửa tay trước. 

 
2. Bảo đảm sức khỏe đường ruột 
Đường ruột là cửa ngõ dẫn đến các vấn đề 

sức khỏe. Khoảng 80% đến 85% hệ thống 
miễn dịch của cơ thể nằm trong đường 
ruột. Hãy bảo đảm đường ruột của bạn 
khỏe mạnh và sử dụng probiotic đa chủng, 
chất lượng cao với ít nhất 25 tỷ đơn vị. 

 
3. Giảm tiêu thụ rượu và đường 
Ngay cả việc uống rượu mức vừa phải 
cũng làm ức chế hệ thần kinh trung ương 
và hệ thống miễn dịch của bạn. 

Tiêu thụ quá nhiều đường có thể ức 
chế hệ thống miễn dịch và khiến cơ thể 
bạn không đủ khả năng chống lại các bệnh 
lây nhiễm như cúm.

 
4. Giảm căng thẳng 
Căng thẳng được biết đến như một tác 
nhân gây ức chế miễn dịch. Bạn có thể 
sử dụng các phương pháp giúp thư giãn 
như thiền định, yoga, hoặc châm cứu.  

 
5. Ngủ đủ 7–9 giờ mỗi đêm
Cơ thể của bạn dựa vào giấc ngủ để phục 
hồi sau khi tiếp xúc với các độc tố hàng 
ngày. Thiếu ngủ kinh niên có thể làm 

giảm đáng kể chức năng miễn dịch.
 

6. Sử dụng glutathione, nghệ,
và vitamin C
Chất chống oxy hóa rất quan trọng đối với 
chức năng miễn dịch. Glutathione là chất 
chống oxy hóa chính trong cơ thể, chịu trách 
nhiệm hỗ trợ hệ thống miễn dịch và giúp lá 
gan loại bỏ các chất thải có hại. Curcumin 
là sắc tố màu da cam trong nghệ và là một 
chất chống oxy hóa mạnh giúp cải thiện 
sức khỏe khớp và chức năng tim mạch. 
Curcumin cũng có tác dụng chống viêm 
sưng, giúp giảm viêm toàn thân. Vitamin 
C cung cấp khả năng chống oxy hóa mạnh 
và hỗ trợ chức năng miễn dịch tối ưu.

 
7. Bổ sung thức uống hỗ trợ
hệ miễn dịch 
Bạn có thể tăng khả năng miễn dịch của 
cơ thể bằng một số globulin miễn dịch và 
protein. Thêm thức uống protein với các 
globulin miễn dịch và điểm số acid amin 
cao vào kế hoạch ăn uống của bạn có thể 
giúp tăng chức năng miễn dịch.

10 cách tự nhiên
đẩy lùi bệnh cúm 

8. Tối ưu hóa vitamin D
Vitamin D là một chất điều chỉnh 
hệ thống miễn dịch mạnh mẽ. Nồng 
độ tối ưu của vitamin D nằm trong 
khoảng từ 50–70 nanogram/ml – 
có thể có nghĩa là cần sử dụng tới 
5,000 đơn vị quốc tế mỗi ngày đối 
với nhiều người. Tuy nhiên, tôi 
không khuyến khích điều này trừ 
khi bạn được bác sĩ theo dõi kỹ càng.

 
9. Bổ sung kẽm (zinc)
Kẽm là một chất chống oxy hóa 
mạnh khác, đóng vai trò quan trọng 
đối với sức khỏe miễn dịch. Trong 
hệ thống miễn dịch, kẽm cần thiết 
cho quá trình điều hòa gene và hoạt 
động của bạch cầu trung tính, tế 
bào diệt tự nhiên, và tế bào lympho. 
Những người bị thiếu kẽm rất dễ bị 
nhiễm một số tác nhân gây bệnh, 
bao gồm cả virus cúm. Nhưng hãy 
lưu ý, liều lượng kẽm cao có thể làm 
cạn kiệt lượng đồng của bạn.

 
10. Vận động nhiều
Tập thể dục có thể nâng cao hệ miễn 
dịch của bạn bằng cách tăng tuần 
hoàn máu khiến các kháng thể di 
chuyển trong dòng máu nhanh hơn, 
giúp hệ thống miễn dịch dễ dàng 
chống lại bệnh tật. 

Tập thể dục cũng có thể tăng khả 
năng miễn dịch bằng cách giảm căng 
thẳng và làm chậm quá trình tiết ra 
hormone căng thẳng trong cơ thể.

Ngoài ra, hãy nhớ rằng tinh thần 
lạc quan cũng rất quan trọng. Hàng 
ngàn năm trước, Vua Solomon đã 
viết một phương thuốc tuyệt vời 
cho sức khỏe, “Một trái tim hạnh 
phúc là liều thuốc tốt và một tâm trí 
vui vẻ sẽ giúp chữa lành bệnh tật.”

 
Tiến sĩ Mark và Michele Sherwood 
giúp những người bệnh từ khắp nơi 
trên thế giới có được sức khỏe để tận 
hưởng mọi lĩnh vực của cuộc sống, 
ông là tác giả của nhiều cuốn sách 
bán chạy nhất, nhà sản xuất video 
trực tuyến, nhà sản xuất phim.

Tú Liên biên dịch

Một phương pháp ăn uống lành mạnh tốt cho cả sức khỏe thể chất, cũng như sức khỏe tinh thần và cảm xúc 
của chúng ta.

BRANDON LAGRECA

V iệc bạn thường xuyên 
thức dậy lúc 3 giờ sáng 
thường do lượng đường 
trong máu giảm và 

lượng hormone căng thẳng trong 
máu tăng. 

Những bữa phụ vào ban đêm 
có thể giúp bạn không bị thức giấc 
lúc sáng sớm trong thời gian ngắn, 
nhưng không phải là giải pháp lâu 
dài. Cách tốt nhất là giảm thiểu 
căng thẳng tinh thần hàng ngày 
đồng thời thay đổi cách ăn uống để 
cơ thể không bị phụ thuộc quá mức 
vào đường. 

Có một hiện tượng rất phổ biến 
khiến nhiều người phải thức giấc với 
cảm giác khó chịu như sau: dễ dàng 
đi vào giấc ngủ nhưng lại bất chợt 
thức dậy trong trạng thái kích động 
và bồn chồn vào sáng sớm. Hiện 
tượng này gây ra cảm giác uể oải lúc 
thức giấc và có thể kéo dài từ 1–2 
tiếng trước khi chìm vào giấc ngủ 
trở lại. Chúng tôi gọi đó là “giấc ngủ 
không phục hồi” trong y học tích hợp.

 
Nguyên nhân khiến bạn 
thường xuyên thức dậy
giữa khuya
Có hai cách giải thích vì sao bạn 
thường xuyên thức dậy lúc 3 giờ sáng. 

Đông y cho rằng chính khí của 
con người đạt mức cao nhất từ 1 
đến 3 giờ sáng, Đây cũng là thời 
điểm gan hoạt động mạnh nhất 
trong ngày. Việc chúng ta thức dậy 
vào khoảng 3 giờ sáng, tức là vào 
cuối giờ hoạt động của gan, cho 
thấy rằng lá gan đang phải làm việc 
gắng sức để loại bỏ các tác nhân 
gây căng thẳng về mặt tinh thần và 
các độc hại từ môi trường. 

Những vấn đề căng thẳng tích 
tụ từ những ngày trước chưa được 
giải quyết thường xuất hiện một 
cách rõ ràng trong giấc mơ với cảnh 
tượng kỳ quái và đáng lo ngại vào 
sáng sớm. Chỉ điều này thôi cũng có 
thể đánh thức chúng ta với trái tim 
và tâm trạng bồn chồn. 

Tây y cho rằng cơ thể thực hiện 
phần lớn quá trình điều chỉnh và 
giải độc trong lúc ngủ. Mặc dù có 
sự khác biệt quan trọng giữa lý luận 
của Đông y và Tây y, nhưng cả hai 
mô hình y học này đều công nhận 
gan có khả năng thải bỏ các chất độc 
hại ra khỏi cơ thể.

Gan giữ vai trò dự trữ glycogen 
như một nguồn nhiên liệu nhanh 
chóng cung cấp năng lượng cho 
quá trình chuyển hóa giữa các bữa 
ăn. Lượng glycogen có thể cung 
cấp glucose trong khoảng 12 tiếng. 
Sau đó cơ thể sẽ phân hủy mô mỡ 

(chất béo trong cơ thể) và tiết ra 
ceton để làm nhiên liệu. 

Nhờ cơ chế chuyển hóa linh hoạt 
và lành mạnh, quá trình này có 
thể diễn ra liền mạch và việc nhịn 
ăn trong vài giờ không phải là vấn 
đề đáng lo ngại. Nhưng nếu hoạt 
động chuyển hóa chỉ phụ thuộc vào 
nguồn năng lượng đến từ đường 
thì sẽ tạo thành gánh nặng cho cơ 
thể. Theo đó, tuyến thượng thận 
sẽ tiết ra hormone cortisol để tăng 
lượng đường trong máu.

Vì vậy, lượng đường trong máu 
giảm là nguyên nhân căn bản gây ra 
việc thức giấc vào ban đêm. 

Điều này là vì gan cần tiêu hao 
năng lượng nhiều hơn để loại bỏ 
độc hại gây ra bởi những giấc mơ 
do căng thẳng tâm lý vào ban ngày 
cũng như các hóa chất độc hại. 

Cho dù là nguyên nhân gì, tuyến 
thượng thận đều sẽ tăng tiết cortisol 
và các hormone catecholamine 
(epinephrine và norepinephrine) để 
cung cấp thêm nguồn năng lượng 
cho gan. Những hormone kích thích 
mạnh này chắc chắn sẽ đánh thức 
ngay cả những người ngủ ngon 
nhất. Tất nhiên, khi chỉ số đường 
máu ổn định, cơ thể sẽ không cần 
tiết ra đến những hormone này. Vì 
vậy, giữ mức đường máu ổn định là 
chìa khóa để duy trì giấc ngủ sâu.

 
Ổn định lượng đường trong 
máu để duy trì một giấc ngủ sâu
Có một cách đơn giản để ổn định 
lượng đường trong máu: Ăn bữa tối 
sớm và thay thế bữa ăn nhẹ trước 
lúc đi ngủ bằng một muỗng cà phê 
mật ong nguyên chất, một lát thịt gà 

tây hoặc một muỗng dầu dừa. 
Bạn hãy thử từng món riêng biệt 

và xem loại nào có tác dụng ngăn chặn 
việc thức giấc vào ban đêm. Hoặc loại 
nào sẽ đem lại hiệu quả trong việc 
đốt cháy chất béo thay vì phụ thuộc 
vào nguồn nhiên liệu từ đường.

Trong số những phương cách 
trên, ceton từ dầu dừa là có hiệu 
quả tốt nhất. Tuy nhiên, nếu không 
hiệu quả, mật ong thô có thể sẽ 
là thứ duy nhất giúp ích trong 
trường hợp này. Quá trình đốt 
cháy protein chẳng hạn như một 
lát gà tây chậm hơn so với đường 
nhanh trong mật ong thô, nhưng 
cuối cùng gan vẫn có thể chuyển 
protein thành đường nhờ một quá 
trình gọi là gluconeogenesis.

Một số người có làm việc tốt nhất 
với cách ăn nhiều protein. Một lát gà 
tây sẽ giúp họ duy trì nhu cầu trao đổi 
chất đồng thời cung cấp nguồn dồi 
dào acid amin tryptophan, tiền thân 
của hormone melatonin gây ngủ.

Những bữa phụ hàng đêm này 
có thể hỗ trợ giấc ngủ trong thời 
gian ngắn và phục hồi năng lượng 
cho các hoạt động ở gan, nhưng 
mục tiêu dài hạn phải là không cần 
ăn nhẹ trước khi ngủ mỗi đêm. 

 
Loại bỏ những căng thẳng 
của ban ngày để có giấc ngủ 
sâu vào ban đêm 
Viết nhật ký trước khi đi ngủ được 
xem như là một cách trút bỏ những 
muộn phiền trong ngày. Đồng thời 
thực hiện chế độ ăn uống gồm các 
thực phẩm ít carbohydrate và thực 
hành phương pháp nhịn ăn gián 
đoạn thường xuyên hơn để cơ thể 
thích nghi với việc đốt cháy chất béo 
thay vì protein. 

Với các cách thức trên, bạn sẽ 
kiểm soát được các hormone căng 
thẳng và lấy lại được giấc ngủ ngon. 

Việc hiểu rõ sự khác biệt về 
chức năng của lá gan trong Đông 
y và Tây y sẽ là chìa khóa để giải 
quyết vấn đề giấc ngủ toàn diện 
như một chứng rối loạn chuyển 
hóa. Và nếu biết cách tận dụng 
những gì tốt nhất của cả Đông y và 
Tây y, bạn sẽ có một giấc ngủ sâu 
giúp tái tạo nguồn năng lượng.

 
Brandon LaGreca, LAc, MAcOM, là 
bác sĩ châm cứu được cấp phép ở 
tiểu bang Wisconsin. Ông là tác giả 
của “Ung thư và bức xạ EMF: Cách 
bảo vệ bản thân khỏi tác nhân gây 
ung thư thầm lặng của sự ô nhiễm 
điện” và “Ung thư, Căng thẳng và 
Tư duy: Tập trung trí óc để có khả 
năng chữa bệnh và phục hồi”. 
 
Thiên Vân biên dịch

Vì sao bạn thường xuyên 
thức dậy lúc 3 giờ sáng?

Nếu cơ thể bạn quá phụ thuộc vào đường, hoạt động chuyển hóa sẽ bị rối loạn và khiến bạn thức giấc vào ban đêm. 
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kiến hiệu quả thực tế và biết uy lực 
của chúng.

Dưới đây là một số điều quan 
trọng nhất mà khách hàng của tôi 
đã dạy cho tôi – thế nào là một thân 
thể khỏe mạnh và mau lành bệnh:

1) Trừ khi bạn thay đổi các 
hành vi dẫn đến bị bệnh, bạn 
sẽ không bao giờ hoàn toàn 
khỏi bệnh
Điều này đúng cho dù bạn ăn uống 
quá mức, làm việc quá nhiều, 
có một lối sống quá tải, hay một 
mối quan hệ căng thẳng. Trung y 
có hiệu quả vì nó giúp xác định 
nguyên nhân khiến bạn bị bệnh 
– thường có nguồn gốc đáng ngạc 
nhiên – và hướng bạn đến sự thay 
đổi tốt đẹp.

2) Lắng nghe cơ thể của bạn
Cơ thể gửi cho bạn tín hiệu khi 
mọi thứ không ổn rất lâu trước khi 
bạn thực sự bị bệnh. Nếu bạn lơ là 
những tín hiệu này, chúng sẽ ngày 
càng khuếch đại hơn cho đến khi 
bạn không thể phớt lờ chúng. Trong 
hầu hết các trường hợp, bệnh tật là 
cái loa của cơ thể bạn sau một chuỗi 
những thông điệp nhắc nhở nhẹ 
nhàng nhưng bị bạn bỏ qua.

3) Cảm xúc là chìa khóa cho 
sức khỏe của bạn
Người Trung Quốc nói rằng cảm 
xúc của bạn là gốc rễ của bách bệnh, 
và tôi thấy điều này là đúng. Những 
cảm xúc mạnh mẽ – chẳng hạn 
như tức giận, trầm cảm, sợ hãi, lo 
lắng, đau buồn và khao khát mãnh 
liệt – có khả năng ảnh hưởng đến 
sức khỏe của bạn, gây ra nhiều dạng 
triệu chứng như mất ngủ, các vấn 
đề về tiêu hóa, và tình trạng da.

4) Lão hóa là một trạng thái 
của tâm trí
Phòng khám của tôi có những khách 
hàng ở độ tuổi 60, và họ dường như 
rất già. Nhưng tôi cũng đã làm việc 
với một số người 80 và 90 tuổi; 
những người nay có vẻ trẻ hơn 
nhiều so với tuổi của họ.

Sự khác biệt nằm ở đâu? Những 
người đang già đi một cách thoải 
mái thường có tình yêu với cuộc 
sống. Họ ra khỏi nhà, họ năng động, 
họ tình nguyện, và họ có những nơi 
để đến và những việc phải làm.

Điều này không có nghĩa là họ 
không có một cuộc sống khó khăn 
hay họ không có những giới hạn 
hoặc vấn đề về sức khỏe; họ vẫn có 
những điều đó. Tuy nhiên, bất chấp 
những khó khăn, những người cao 
niên này dường như vẫn năng động, 
gắn bó, và lạc quan bất chấp những 
năm tháng trước mặt.

5) Không có tiên dược nào 
cho sức khỏe 
Tôi đã xem hàng trăm quảng cáo và 
bài báo về các loại thực phẩm thần 

kỳ, thực phẩm bổ sung chữa được 
mọi bệnh tật, và những cảm nhận 
mới nhất về cách ăn uống. Có một 
vài vấn đề với điều này.

Thứ nhất, không có một loại thực 
phẩm, chất bổ sung, hoặc chế độ ăn 
uống nào có thể chữa khỏi mọi thứ; 
không có đâu.

Thứ hai, mỗi người trên hành 
tinh là đều duy nhất và khác biệt. Và 
điều đó có nghĩa là tất cả chúng ta đều 
cần những thứ khác nhau. Những 
gì có thể là nguồn thực phẩm hoàn 
hảo cho một người có thể là thảm 
họa cho người khác. Thực phẩm 
bổ sung hoặc thảo mộc có tác dụng 
với bạn của bạn có thể không phải 
là thứ bạn cần. Đúng vậy, không 
có viên thuốc nào là tiên dược cả.

6) Một trong những điều tốt 
nhất mà bạn có thể làm cho 
cơ thể của mình là vận động
Có một câu tục ngữ trong y học 
Trung Quốc, “Chỗ nào không có 
chuyển động, chỗ đó đau. Chỗ nào 
có vận động, chỗ đó không đau.” 

Gần đây, tôi nghe mọi người 
nói rằng vận động còn là một chất 
dưỡng da.

Dù bằng cách nào thì tập thể dục 
cũng giúp cải thiện tâm trạng của 
bạn, giảm căng thẳng, cải thiện sức 
khỏe của phổi và tim, giảm huyết áp, 
đồng thời giữ cho các khớp và cơ 
của bạn mềm mại. Tôi đã thấy các 
khách hàng trở nên mạnh khỏe hơn 
chỉ đơn giản bằng cách đưa thể dục 
vào đời sống của họ.

7) Cơ thể của bạn đã  được 
lập trình để chữa lành, 
nhưng đôi khi bạn phải giúp 
nó một chút
Việc lành bệnh cần rất nhiều năng 
lượng; vì vậy nghỉ ngơi đầy đủ và 
ngủ đủ giấc là rất quan trọng. Ăn 
các loại thực phẩm giúp ích cho sự 
lành bệnh và làm giảm viêm cũng 
rất quan trọng. Ngoài ra, hãy chống 
lại thôi thúc muốn kiểm tra sự khôi 
phục của bạn – hãy chờ đến khi 
hoàn toàn lành bệnh. Không có gì 

LYNN JAFFEE
 

Là một bác sĩ châm cứu, tôi đã dành 
tâm huyết trong hai thập kỷ với 
khách hàng. Tôi luôn cảm thấy may 
mắn khi có nhiều người đáng yêu 
và thú vị đến với tôi để được giúp 
đỡ. Tôi cũng may mắn vì đã học 
được điều gì đó từ mỗi khách hàng 
mà tôi gặp gỡ. 

Là một nhà văn, tôi có thể 
chia sẻ một số bí ẩn và sắc thái 
của Trung y, cũng như nhiều hiểu 
biết sâu sắc về sức khỏe và chữa 
bệnh. Tôi gọi chúng là bí mật hay 
bí quyết, nhưng một số thông tin 
đã được nhiều người biết đến. Tôi 
chia sẻ ngay cả những điều hiển 
nhiên nhất – không phải vì điều đó 
nghe có vẻ hay mà vì tôi đã chứng 

8 bí quyết cho sức khỏe 
và sự lành bệnh

là lạ nếu bạn làm bản thân tái chấn 
thương hoặc bị dai dẳng do tập quá 
nhiều và quá sớm sau một thương 
tích hoặc bệnh tật.

8) Yêu quý cơ thể của bạn
Thân thể bạn không phải là thứ gì 
đó bạn cần ganh đua, cần vượt qua, 
cần ép buộc rèn luyện cho thành 
khuôn khổ. Cơ thể là chiếc bình 
dung chứa tinh thần của bạn.

Trung y cho rằng, tinh thần của 
bạn, hay thần thức, nằm trong trái 
tim bạn và chịu trách nhiệm về cảm 
xúc, ý thức, trí nhớ và suy nghĩ của 
bạn. Theo bản năng, bạn biết rằng 
trái tim của bạn là cơ quan cảm 
xúc khi bạn cảm thấy đau lòng, hay 
cảm ơn ai đó từ tận đáy lòng mình, 
hoặc gửi cho ai đó trái tim để thể 
hiện tình yêu của bạn. Có câu nói 
rằng khi trái tim thoải mái, cơ thể 
khỏe mạnh. Điều này nói lên rằng 
sức khỏe không chỉ là về thể chất, 
mà còn cả tình cảm và tinh thần. Và 
điểm để bắt đầu chính là yêu quý cơ 
thể của bạn. 

Và một bí quyết cuối cùng
Việc học không bao giờ là hoàn tất. 
Tôi là người đầu tiên thừa nhận 
rằng tôi sẽ không bao giờ biết mọi 
thứ. Tôi sẽ tiếp tục khám phá những 
điều mới, và tôi cho phép mình thay 
đổi suy nghĩ và thừa nhận khi tôi 
sai. Khi làm vậy, tôi hy vọng sẽ giữ 
cho trái tim mình cởi mở và thoải 
mái – và cơ thể của tôi khỏe mạnh.

 
Trúc Bảo biên dịch

Lão hóa là hệ quả của tư duy và lối sống; do đó, bạn có thể tác động đến nó.

Sức khỏe không chỉ là về thể chất, mà còn cả 
tình cảm và tinh thần. 

ANNASTILLS/SHUTTERSTOCK SILVIARITA/PIXABAY

Việc lành 
bệnh cần rất 
nhiều năng 
lượng; vì vậy 
nghỉ ngơi đầy 
đủ và ngủ đủ 
giấc là rất 
quan trọng. 

Việc chúng ta thức dậy 
vào khoảng 3 giờ sáng, 
tức là vào cuối giờ hoạt 
động của gan, cho thấy 
rằng lá gan đang phải 
làm việc gắng sức để 
loại bỏ các tác nhân gây 
căng thẳng về mặt tinh 
thần và các độc hại từ 
môi trường. 

KILLY555 VIA PIXABAY
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ALLISON TANNIS 

Nếu bạn áp dụng cách ăn 
uống lành mạnh, chú trọng 
vào một số thực phẩm 
có đặc tính nuôi dưỡng 
chuyên biệt cho làn da, bạn 
sẽ sớm có làn da rạng rỡ và 
tươi sáng 

Da của chúng ta được chia 
thành ba lớp: biểu bì, trung bì, và hạ 
bì. Biểu bì là lớp ngoài cùng của da, được 
tạo thành từ hầu hết các tế bào da chết. 
Những tế bào này có thể tích tụ và tạo 
nên một làn da khô, bong tróc, có màu 
trắng hoặc thậm chí là màu vàng. Da khô 
và bong tróc cũng có thể do thiếu dầu và 
nước ở lớp thứ hai của da, lớp trung bì. 
Các mạch máu có vai trò đảm bảo 
việc cung cấp dầu, nước và các 
chất dinh dưỡng khác cho 
lớp trung bì. 

Một số chất dinh 
dưỡng có thể giúp làn da 
của bạn trẻ trung, rạng rỡ 
và xinh đẹp hơn.

CÀ RỐT 
Chất làm sáng da:
Vitamin A 
Có khoảng 1.6 tỷ tế bào da trên cơ thể 
và cứ sau 28 ngày, cơ thể bạn sẽ không 
ngừng tạo ra các tế bào da mới. Ăn các 
loại thực phẩm hỗ trợ sự phát triển của 
tế bào có thể giúp bảo đảm cơ thể bạn 
tạo ra làn da đẹp nhất có thể. Vitamin 
A hỗ trợ sự phát triển của các tế bào da 
mới xinh đẹp và đóng một vai trò 
quan trọng trong quá trình 
biệt hóa tế bào. 

Trên thực tế, ngay từ 
năm 1941, các nhà khoa 
học đã nhấn mạnh tầm 
quan trọng của việc ăn 
thực phẩm giàu vitamin A 
đối với làn da khỏe mạnh 
sau khi phát hiện ra rằng việc 
thiếu vitamin A trong chế độ ăn 

uống sẽ dẫn đến sự phát triển 
bất thường của da. 

Cà rốt là một nguồn 
cung cấp vitamin A dồi 
dào. Ăn cà rốt có thể khiến 
làn da của bạn có màu 
nâu vàng nhạt. Tuy nhiên, 

hãy cẩn thận vì nếu ăn quá 
nhiều có thể làm cho da của 

bạn thành màu da cam.

HẠT VỪNG
Chất làm sáng da: Kẽm 
Thoa kem dưỡng da có chữa kẽm lên mặt 
có thể ngăn ngừa tác hại của ánh nắng 
mặt trời

Kẽm là một chất chống oxy hóa tuyệt 
vời cho các lớp ngoài của da và có thể 

kích hoạt quá trình chữa lành vết 
thương. Các chất chống oxy 

hóa giúp ngăn chặn tác hại 
của các gốc tự do trong da 
làm gián đoạn quá trình 
hình thành tế bào mới, suy 
yếu sức mạnh của collagen 
và gây ra các đốm đồi mồi. 

Bôi kẽm lên da có thể tốt 
khi ở trên bãi biển. Còn nếu 

làm việc ở trong văn phòng, bạn 
hãy thử ăn những thực phẩm giàu kẽm 
như hàu, thịt cừu, hạt vừng và đậu xanh 
và nuôi dưỡng làn da của bạn từ trong ra 
ngoài.

TRÁI CAM 
Chất làm sáng da: Vitamin C
Da của bạn trở nên kém tươi sáng khi 

bạn già đi. Chỉ cần nhìn vào làn 
da của những người lớn tuổi, 

bạn sẽ thấy nó khô hơn, 
nhợt nhạt hơn và có đốm 
đồi mồi. Đốm đồi mồi hay 
còn gọi là sạm da được 
hình thành do ánh sáng 
mặt trời làm tăng lượng 

sắc tố trong một số tế bào 
nhất định trên da của bạn (tế 

bào hắc tố). 

ALL PHOTOS BY PIXABAY; FREEPIK

Ngăn ngừa lão hóa da 
chưa bao giờ dễ dàng 
hơn thế, bằng cách sử 
dụng vitamin C là một 
chất chống oxy hóa 
mạnh, chống lại các tổn 
thương do ánh nắng 
mặt trời và là đồng yếu 
tố cần thiết cho sự hình 
thành collagen giúp làn da 
chắc khỏe. 

Có rất nhiều nguồn cung cấp 
vitamin C bao gồm: cam, mâm xôi 
(raspberries), chanh và kiwi.

CÁ MÒI 
Chất làm sáng da: Acid 
béo Omega-3 
Tất cả chúng ta đều biết 
rằng acid béo omega-3 
có tác dụng hỗ trợ hệ 
thống tim mạch khỏe 
mạnh. Nhưng bạn có 
nhận ra rằng điều đó 
cũng có nghĩa là nó cũng 
giúp các tế bào da khỏe 
mạnh không? 

Một làn da đẹp sáng khỏe đến từ 
việc các tế bào da khỏe mạnh được 
nuôi dưỡng bởi hàng nghìn mạch máu 
nhỏ. Các nghiên cứu đã cho thấy rằng 
chất béo omega-3 có ích đối với tuyến 
dầu (bã nhờn) của da, cải 
thiện các vấn đề về da như 
mụn trứng cá và bệnh 
vẩy nến. 

Ngoài ra, acid béo 
omega-3 có khả năng 
làm giảm viêm, từ đó 
làm giảm bọng mắt và 
mẩn đỏ trên da. 

Nguồn cung cấp acid 
béo omega-3 tốt nhất là cá 
béo (cá mòi, cá hồi, cá ngừ, cá thu, cá 
cơm) và đối với những người ăn chay 
trường là các loại hạt (như hạt lanh và 
hạt chia).

SỮA CHUA 
Chất làm sáng da: 
Probiotic
Các vết đỏ trên da là 
dấu hiệu của chứng 
viêm do chấn thương 
(ví dụ: cọ xát da, tia cực 
tím hoặc tổn thương 
do hóa chất), phản ứng 
dị ứng hoặc bệnh trứng cá 
đỏ. Việc ăn uống có thể giúp 
làm tiêu viêm. Probiotics được tìm 
thấy trong sữa chua là một chất trung 
gian nổi tiếng của chứng viêm. Các 
loại sữa chua hàng đầu với quả mọng 
(berries) sẽ giúp tăng thêm sức mạnh 
chống viêm. Đối với liều lượng 
probiotic cao hơn, hãy thử 
các thực phẩm bổ sung.

CẢI XOĂN (KALE)
Chất làm sáng da: 
Các hợp chất chống 
oxy hóa 
Các đốm đồi mồi, tàn 
nhang và nốt ruồi có thể 
xuất hiện trên da của bạn. 

Đối với những người có tàn 
nhang tự nhiên, thì đây là 

một nét đẹp của chúng ta. 
Tuy nhiên, khi các đốm 
da do ánh nắng mặt trời 
gây ra, chúng ta cần phải 
cẩn thận. 

Bảo vệ làn da của bạn 
khỏi tác hại của ánh nắng 

mặt trời bằng cách ăn vào 
thực phẩm giàu chất chống oxy hóa 

như trái cây và rau có màu sắc rực rỡ. 
Cải xoăn chứa hơn 45 hợp chất 

chống oxy hóa khác nhau được gọi 
là f lavonoid. Nếu bạn không phải là 

một người hâm mộ của cải xoăn, 
bạn có thể trộn loại rau này 

với rau xà lách yêu thích 
của bạn, hoặc tự làm 

món cải xoăn nướng 
tại nhà.

MẦM NGŨ CỐC
Chất làm sáng da: 

Các vitamin B 
Hàng triệu tế bào da bị bong 

ra và được thay thế mỗi ngày. 
Quả thật, bạn cần tốn rất nhiều năng 
lượng để tạo ra các tế bào da mới. 
Men bia, nấm và mầm lúa mì chứa 
nhiều loại vitamin B, giúp tế bào của 
bạn sử dụng được nguồn năng lượng 

từ carbohydrate, protein và 
chất béo. 

Bạn có thể giúp làn 
da của mình có đủ năng 
lượng để tạo ra đủ số 
lượng cần thiết mỗi 
ngày bằng cách ăn các 

thực phẩm giàu vitamin 
B. Nếu bạn chưa bao giờ 

thử mầm lúa mì trước đây? 
Bạn có thể đơn giản là rắc mầm 

ngũ cốc lên món salad, mì ống hoặc 
granola.

ĐẬU LIMA 
Chất làm sáng da: Molybdenum

Bạn sẽ cần nhiều chất hơn 
vitamin B để cung ứng 

cho việc tạo ra hàng 
triệu tế bào da mỗi 
ngày. Một chất dinh 
dưỡng được gọi là 
molybdenum có thể 
giúp ích. Molybdenum 

giúp tổng hợp ADN, cần 
thiết để tạo ra tế bào mới. 

Đậu Lima và các loại đậu khác 
(edamame green peas đậu tròn) là 
nguồn cung cấp molybdenum dồi dào 
để giúp da tổng hợp các tế bào mới, 
đẹp và tươi sáng.

Tác giả Allison Tannis là một 
chuyên gia dinh dưỡng. Để 

biết thêm chi tiết về cấu tạo 
làn da của bạn và cách 
bạn có thể nuôi dưỡng 
để làn da đẹp hơn 
trong cuốn sách “Feed 
Your Skin, Starve Your 

Wrinkles” của Allison. 

Tú Liên biên dịch

8 loại thực phẩm giúp làm sáng da
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H
iệu quả cải thiện tâm 
trạng và giảm lo âu của 
trà matcha đến từ sự 
kết hợp hai hoạt chất 
theanine và arginine 

có sẵn trong loại thức uống này. Tuy 
nhiên, nếu bạn chọn loại trà có hàm 
lượng caffeine thấp thì hiệu quả này 
càng rõ rệt hơn

Bạn yêu thích việc nhâm nhi một 
ly trà xanh ấm nóng vào buổi sáng, 
nhưng bạn có biết rằng thức uống 
này cũng có thể giúp bạn có được tâm 
trạng bình tĩnh hơn, ít lo lắng hơn 
trong suốt cả ngày không? 

Trong tác phẩm “Trà thư” được 
học giả Nhật Bản Okakura Kakuzō 
viết vào năm 1906, “Trà ban đầu là 
một loại thảo dược và sau đó mới phát 
triển thành một loại đồ uống.” Bằng 
câu nói đơn giản nhưng sâu sắc đó, tác 
giả Okakura đã giải thích một cách cô 
đọng lý do tại sao trà xanh từ lâu đã 
được ca tụng như một loại thảo dược 
vừa có tính giải khát nhẹ nhàng vừa có 
công dụng hỗ trợ sức khỏe.

Các nhà nghiên cứu tại Đại học 
Kumamoto ở vùng Kyushu của Nhật 
Bản đã nghiên cứu các đặc tính có lợi 
của trà xanh, đặc biệt là khả năng làm 
dịu tâm trí. Được công bố trên Tạp chí 
Thực phẩm Chức năng vào năm 2019, 
nghiên cứu đã khảo sát đặc tính giảm 
căng thẳng của trà xanh matcha trong 
các thí nghiệm trên động vật và trong 
các thử nghiệm lâm sàng.

Trà matcha là một dạng trà xanh 
dưới dạng bột, có chứa nhiều chất 
phytochemical có hoạt tính điều 
trị trong y học hơn trà xanh thông 
thường. Tuy nhiên, matcha cũng có 
nhiều caffeine hơn. 

Nghiên cứu đã tập trung vào tác 
dụng của L-theanine, một acid amin 
chính trong trà xanh đã được chứng 
minh là có tác dụng giảm căng thẳng 
ở chuột và ở những người thường hay 
lo lắng. 

Acid amin L-arginine, cũng có trong 
trà xanh truyền thống, trước đây đã 
được chứng minh có tác dụng giảm 
căng thẳng. Trà matcha, còn được gọi 
là “trà bột mịn”, có nồng độ theanine và 
arginine cao hơn so với các chế phẩm 
trà xanh truyền thống.

Tuy nhiên, hàm lượng caffeine cao 
hơn trong trà matcha tạo ra hiệu ứng 
đối kháng với theanine, có nghĩa là nó 
làm giảm tác dụng làm dịu tâm trí của 
theanine. Các nghiên cứu trước đây đã 
gợi ý rằng sự khác biệt về số lượng và 
tỷ lệ của ba thành phần trà xanh này 
(theanine, arginine và caffeine) ảnh 
hưởng đến hiệu quả giảm căng thẳng 
của sản phẩm này. 

Do đó, tác dụng giảm căng thẳng 
của chế phẩm matcha tiêu chuẩn lần 
đầu tiên được đánh giá trong một thí 
nghiệm trên động vật (chuột) trước khi 
chuyển sang thử nghiệm trên người 
bằng cách sử dụng một chế phẩm 
matcha chuyên biệt với hàm lượng 
caffeine giảm (“matcha thử nghiệm”).

Các nghiên cứu trên động vật 
cho thấy tác dụng giảm căng 
thẳng của trà matcha
Các nhà nghiên cứu mong đợi trà 
matcha có tác dụng giảm căng thẳng 
do hàm lượng theanine cao và tìm 
cách kiểm định giả thuyết của họ với 
những con chuột được gây căng thẳng 
có kiểm soát.

Sử dụng thử nghiệm này, các nhà 
nghiên cứu nhận thấy rằng sự lo lắng 
của chuột (phì đại tuyến thượng thận) 
đã giảm đáng kể sau khi tiêu thụ ít 
nhất 33 miligam mỗi kilogram trọng 
lượng cơ thể bột matcha hoặc chiết 
xuất matcha. Mối quan hệ giữa các yếu 
tố cũng được phân tích. 

Các nhà nghiên cứu khẳng định 
rằng theanine và arginine có tác dụng 
giảm căng thẳng đáng kể khi được sử 
dụng kết hợp với nhau. 

Tăng hiệu lực của Matcha để 
giảm căng thẳng trên người
Trong thử nghiệm trên người, các nhà 
nghiên cứu đã tìm cách tăng cường tác 
dụng giảm căng thẳng của trà matcha 
bằng cách thử nghiệm hỗn hợp matcha 
chuyên biệt với hàm lượng caffeine 
giảm đi, được làm từ lá trà đã được 
chuẩn bị bằng cách tưới chúng bằng 
nước nóng ở 95 độ C trong ba phút. 

Chế phẩm thử nghiệm này, được 
gọi là “matcha thử nghiệm”, do đó tăng 
cường số lượng theanine và arginine 
trong khi giảm tỉ lệ caffeine.

Có 39 người tham gia khỏe mạnh, 
gồm 23 nam và 16 nữ đã được chọn cho 

thử nghiệm này và được phân bổ ngẫu 
nhiên vào các nhóm thực nghiệm và đối 
chứng. Những người tham gia là sinh 
viên dược đại học, vốn luôn trong môi 
trường thực hành dược căng thẳng, do 
đó thường xuyên rơi vào tâm trạng lo 
lắng. Tất cả đều không mắc các bệnh 
cấp tính hoặc mãn tính, không dùng các 
loại thuốc điều trị và không hút thuốc.

Những người tham gia được 
hướng dẫn uống 3g chế phẩm 
matcha thử nghiệm hoặc giả dược 
mỗi ngày, được pha trong trong 
500ml nước ở nhiệt độ phòng. Thử 
nghiệm kéo dài 15 ngày. 

Họ được yêu cầu tránh các đồ uống 
giàu caffeine và theanine khác như các 
loại trà, cà phê và soda trong suốt thời 
gian thử nghiệm. Họ cũng được hướng 

dẫn tránh thực phẩm giàu caffeine như 
chocolate và tránh rượu.

Sau khi xem xét tất cả dữ liệu, bao 
gồm cả các biến thể matcha, các nhà 
nghiên cứu kết luận rằng cả lo lắng và 
căng thẳng sinh lý đều giảm khi tiêu 
thụ “matcha thử nghiệm.”

Các nhà nghiên cứu lưu ý rằng 
hàm lượng theanine và arginine phải 
cao, trong khi caffeine phải thấp để 
nhận được lợi ích chống lo âu tối ưu 
của trà matcha. 

Do đó, nghiên cứu này cho thấy 
rằng chất lượng pha chế trà matcha 
rất quan trọng nếu bạn muốn tận dụng 
những đặc tính làm dịu tâm trí của loại 
trà này.

Nhóm Nghiên cứu GMI chuyên 
nghiên cứu các vấn đề sức khỏe và 
môi trường quan trọng. Nghiên cứu 
của GMI khám phá cách cơ thể con 
người phản ánh trạng thái thực của 
môi trường xung quanh.

Thu Anh biên dịch
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Một ly trà matcha chất lượng 
giúp bạn giảm lo âu

Rây bột matcha tại Ippodo ở Manhattan.

Chất lượng pha 
chế trà matcha 
rất quan trọng 

nếu bạn muốn tận 
dụng những đặc 
tính làm dịu tâm 

trí của loại trà này.

BENJAMIN CHASTEEN/EPOCH TIMES
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nên là tâm trí (Mind), thân thể 
(Body), và tâm hồn (Spirit) của 
bạn. Có thể đó là vì chúng ta cho 
rằng làm vậy sẽ thật ích kỷ nên 
thường lơ là bỏ qua . Nhưng bạn 
hãy thử nghĩ đi, nếu bạn xem nhẹ 
hạnh phúc của chính mình, làm 
sao bạn có thể sống hết mình, làm 
việc hiệu quả, và cống hiến cho xã 
hội được?”

• Có những mối quan hệ lành 
mạnh. Những người có những 
mối quan hệ lành mạnh thường 
có sức khỏe tinh thần và thể chất 
tốt hơn.

• Ước mơ và khát vọng. Sẽ không 
sao cả nếu đó là niềm đam mê, 
mục tiêu, tiếng gọi, hay lẽ sống 
của bạn – nếu bạn muốn sống 
một cách trọn vẹn, bạn cần xác 
định điều gì khích lệ bạn và theo 
đuổi nó. Hiểu được một chút về 
động lực của bạn sẽ cho bạn định 
hướng cũng như sự bền bỉ để 
thực hiện nó.

• Phát triển bản thân. Phát triển và 
học tập là rất cần thiết. Bạn sẽ trở 
thành một con người hoàn thiện 
hơn về chuyên môn, nâng cao cả 
tay nghề và kỹ năng mềm của mình.

• Thời gian và năng suất. Sắp 
xếp thời gian của bạn một cách 
hiệu quả sẽ khiến bạn có nhiều 
thời gian hơn cho những điều 
quan trọng.

• Niềm hạnh phúc. Luôn luôn dành 
thời gian cho những điều bạn 
thực sự yêu thích.

• Sự vững chắc. Ví dụ việc có một 
nguồn thu nhập ổn định cho phép 
bạn tận hưởng những thói quen 
đem lại niềm vui cho bạn.

3. Bày tỏ lòng biết ơn
Biết ơn có thể là một cảm giác vô 
cùng mạnh mẽ bởi vì việc đánh 
giá cao những gì bạn đang có đem 
lại cho bạn sức mạnh, thay vì ước 
muốn có được những thứ mà mình 
không có. Bạn có thể thực hiện điều 
này bằng cách đi bộ hoặc viết nhật 
ký về lòng biết ơn.

Khi tập trung vào những gì mình 

được ban tặng, chúng ta cất lên 
tiếng nói tử tế từ nội tâm. Điều này 
giúp chúng ta thoát khỏi những khía 
cạnh tiêu cực của bản thân và thay 
vào đó hướng sự chú ý ra ngoài.

4. Hãy sống chú tâm hơn
Sự chú tâm được biết đến như là 
một nhân tố làm giảm tự phán xét. 
Kết quả là nó giúp tăng trưởng 
lòng trắc ẩn với bản thân. Thay vì 
phán xét hay ghét bỏ, điều quan 
trọng là luôn sống trong khoảnh 
khắc hiện tại.

Hãy lắng nghe những suy nghĩ và 
cảm xúc thay vì bảo chúng im lặng. 
Nhưng sau khi bạn cho phép chúng 
tuôn trào, hãy để chúng đi và đừng 
níu kéo.

5. Loại bỏ suy nghĩ tiêu cực
Hiểu được cách làm sao để đối 
thoại với chính bản thân khi bạn 
mắc lỗi là điều cần thiết. Nhưng 
không may là bất kể sai lầm lớn 
nhỏ thế nào, chúng ta thường có xu 
hướng nói xấu bản thân mình. Và 
điều này có thể làm hạ thấp giá trị 
của chính chúng ta.

Thay vì suy nghĩ tiêu cực, thì hãy 
tập luyện suy nghĩ tích cực bằng 
những cách sau:

• Tập trung vào sức mạnh tinh 
thần bằng cách làm việc và đừng 
để ý đến những lỗi lầm của bản 
thân nữa.

• Có sẵn một câu thần chú thất bại, 
chẳng hạn như “Tôi không hoàn 
hảo, và điều đó không sao cả.”

• Tạo một phương châm của nhà 
sản xuất như chuyển từ “tôi phải” 
đến “tôi chọn”

• Tránh suy nghĩ quá nhiều hoặc 
không suy nghĩ gì cả.

• Nói chuyện với bản thân như một 
người thứ ba.

• Tìm kiếm mặt tích cực của vấn đề.
• Loại bỏ những độc hại ra khỏi 

cuộc đời bạn.
• Đừng nản lòng nếu bạn vấp ngã. 

Thay vào đó, tiếp tục rèn luyện 
đến khi làm được.

6. Khẳng định nội lực của
bản thân
Chúng ta tự nói với bản thân 
những gì chúng ta muốn tin tưởng, 
và hầu hết chúng ta tự thuyết phục 
mình rằng đó là những điều đúng 
đắn. Nếu chúng ta để cho những 
suy nghĩ tự ti chi phối, chúng ta 
cũng sẽ bắt đầu tin vào những suy 
nghĩ đó – cho dù chúng có không 
đúng đi chăng nữa. Những suy 
nghĩ này làm suy yếu sức khoẻ và 
làm mất đi động lực, hạ thấp giá 
trị bản thân, và thậm chí dẫn đến 
trầm cảm.

Khẳng định nội lực của bản 
thân là sự phản bác trực tiếp 
với tư tưởng tự ti này. Việc lặp 
lại những câu nói tích cực giúp 
chúng ta có thể đánh bại những 
ngờ vực trong tâm. Nếu bạn chủ 
động nuôi dưỡng những suy 
nghĩ tốt đẹp, thì sẽ không có bất 
cứ một chỗ trống nào dành cho 
những suy nghĩ tiêu cực kia xâm 
nhập vào tâm trí bạn nữa.

Hơn nữa, các nghiên cứu cho thấy 
rằng những người nhận thức được 
giá trị của bản thân thường sáng 
tạo hơn, ít căng thẳng hơn, và có 
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Giống như 
tiết khí cuối 
cùng trước 
mùa đông, 
Sương Giáng, 
tượng trưng 
cho thời điểm 
nhìn vào bên 
trong, nhìn 
lại cuộc đời, 
và cải thiện 
bản thân.

khả năng giải quyết vấn đề tốt hơn.

8. Không phải mọi thứ đều 
phải xoay quanh bạn
Chúng ta thường chú ý đến điều 
người khác nghĩ về mình. Buông bỏ 
sự công nhận của người đời là một 
lựa chọn bao dung.

“Tôi phải tốn rất nhiều thời gian 
để vượt qua điều này, nhất là khi 
muốn bỏ rượu,” cô Dani DiPirro 
tác giả của cuốn “Tiny Buddha” chia 
sẻ. “Trong một thời gian dài, tôi 
cảm thấy như tất cả mọi người đều 
đang phán xét tôi, có phải họ đang 
nghĩ tôi có vấn đề, hay tệ hơn nữa, 
những người thích uống rượu như 
họ liệu có thể lý giải được tôi hay 
không? (tại sao tôi lại bỏ rượu?).”

“Nhưng khi tôi đã vượt qua 
rồi, tôi phát hiện rằng hầu hết mọi 
người chẳng quan tâm tôi uống hay 
không uống – họ chỉ muốn tôi vui vẻ 
– nhận ra điều này khiến tôi thấy dễ 
dàng hơn khi quyết định mọi việc.”

Và nếu như bạn đang gặp khó 
khăn – xin đừng do dự đến gặp 
chuyên gia tâm lý.

Kiên Tín biên dịch

Bạn bè của chúng ta 
không cần nghe rằng 
nỗi khổ của họ sẽ qua 
đi; chúng ta thừa nhận 
trải nghiệm của họ.

JOHN RAMPTON

L
òng trắc ẩn với bản thân 
nghĩa là tử tế hơn và thấu 
hiểu bản thân hơn khi đối 
diện với thất bại thay vì tự 
phê phán và chỉ trích những 

sai lầm và thiếu sót của mình. Thực 
hành điều này giúp bạn có được sức 
khỏe tốt cả về thể chất và tinh thần. 

Hơn nữa, thực hành trắc ẩn với bản 
thân khuyến khích phát triển trí tuệ và 
sáng tạo. Đây cũng là một cách hiệu quả 
để chiến thắng sự chần chừ trì hoãn. Điều 
này cho chúng ta một cái nhìn khách quan 
hơn về nhân cách và giá trị của chúng ta.

Chúng ta đều đã từng ở trong 
hoàn cảnh này, đợi trước cửa văn 
phòng phỏng vấn hoặc chuẩn bị cho 
một cuộc họp nhóm quan trọng. Bạn 
cảm thấy tự tin trước đó, nhưng khi 
càng gần đến giờ, bạn lại bắt đầu hoài 
nghi bản thân.

Thình lình tim bạn đập nhanh hơn, 
lòng bàn tay bắt đầu ẩm ướt. Và trong 
đầu bạn có một giọng hét lên rằng bạn 
sẽ làm hỏng hết mọi thứ.

Tại sao bạn lại nhẫn tâm với chính 
mình như vậy? Bạn sẽ không nói lời 
tiêu cực với bạn bè hay đồng nghiệp 
trong những tình huống như thế này, 
đúng không?

Mọi người thỉnh thoảng trải 
nghiệm những tình huống này, rất 
nhiều người trong chúng ta gặp khó 
khăn khi tự yêu thương chính mình. 
Và đó có thể là một điều vô cùng tai 
hại trong mọi khía cạnh cuộc sống 
của chúng ta.

Lòng trắc ẩn với bản thân là 
gì, và tại sao điều đó lại quan 
trọng?
Thay vì tự phê phán và chỉ trích 
những sai lầm và thiếu sót của bản 
thân, trắc ẩn với bản thân nghĩa là 
tử tế hơn và thấu hiểu bản thân hơn 
khi đối diện với thất bại – suy cho 
cùng thì có ai nói rằng bạn nhất định 
phải hoàn hảo đâu?

Có 3 yếu tố hình thành nên lòng 
trắc ẩn với bản thân:

• Đối xử tử tế thay vì tự phê phán 
chính mình.

• Hòa ái hơn là cô lập.
• Tập trung thay vì suy nghĩ quá nhiều.

Một số bạn có thể không tin rằng 
đây là một khái niệm mang tính cách 
mạng. Nhưng, đối xử tốt với chính 
bản thân quan trọng hơn những gì 
bạn từng biết. Ví dụ, Tiến sĩ Neff đã 
phát hiện ra rằng “lòng từ bi có liên 
quan mật thiết đến sức khỏe tinh 
thần.” Ngoài việc có lợi cho tinh thần 
và sự khỏe mạnh, lòng tự từ bi còn 
giúp cải thiện thể chất của chúng ta. 
Những người này thường chăm sóc 
bản thân tốt hơn qua các bữa ăn lành 
mạnh và hoạt động thể chất chăm chỉ.

Hơn nữa, thực hành trắc ẩn với 
bản thân khuyến khích phát triển trí 
tuệ và sáng tạo. Đây cũng là một cách 
hiệu quả để chiến thắng sự chần chừ 
trì hoãn. Điều này cho chúng ta một 
cái nhìn khách quan hơn về nhân 
cách và giá trị của chúng ta.

Thực hành trắc ẩn với bản thân 
như thế nào? 
Nếu bạn muốn đối xử tốt hơn với bản 
thân thì dưới đây là 7 gợi ý: 

1. Đối xử với chính mình như 
cách bạn đối xử với bạn bè
Nhà tâm lý học, MBA, Catherine Moore 
khuyên rằng, “Bạn nên bắt đầu từ việc 
suy nghĩ xem mình nên đối xử như thế 
nào với người mà bạn quan tâm. Tuy 
rằng không phải khi nào chúng ta cũng 
có thể xoa dịu được nỗi đau của người 
khác, nhưng riêng về mặt này, chúng ta 
có thể thừa nhận những đau khổ của 
họ và nâng đỡ để giúp họ vượt qua và 
tiến về phía trước. 

Hãy cho phép bản thân được mắc 
lỗi. Cả hai lòng trắc ẩn với bản thân 
và lòng nhân đạo đều bắt nguồn từ 
hai câu nói này: “Chúng ta đều là 
con người.” và “Những người khác 
cũng vậy.” Thay vì bày tỏ những suy 
nghĩ, cảm xúc, hay hành xử như cách 
chúng ta vẫn thường làm, chúng ta 
có thể tha thứ cho bản thân giống 
như chúng ta bỏ qua cho người khác 
vậy. Bạn sẽ không nghĩ bạn mình 
là một người xấu tính nếu như họ 
không nghe máy khi bạn gọi tới đúng 
không? Tương tự như vậy, bạn cũng 
có thể chấp nhận những sai sót của 
bản thân và ghi nhớ rằng không có ai 
hoàn hảo cả; bạn cũng sẽ có những 
lúc làm sai mà thôi.

Hãy quan tâm đến bản thân như 
cách bạn quan tâm đến người khác. 
Ví dụ, bạn có thể nhẹ nhàng vỗ vào 
lưng hay nắm lấy tay bạn bè những 
lúc họ buồn, tổn thương, hay chán 
nản. Những cách này làm tác động đến 
“hệ thống quan tâm chăm sóc” và tiết 
ra oxytocin, một chất có lợi cho tim. 
Những cử chỉ này, cùng với ngôn ngữ 
dịu dàng tha thứ có thể truyền cảm 
hứng cho lòng tốt của bản thân, cho 
dù lúc đầu chúng ta có cảm thấy miễn 
cưỡng đi chăng nữa.

2. Tập trung vào những ưu tiên 
chính của bạn
Không phải ai cũng có những ưu tiên 
giống nhau. Nhưng nếu bạn muốn trở 
thành một phiên bản tốt nhất của mình 
và cảm thấy mãn nguyện, bạn nên tập 
trung vào những lĩnh vực sau đây:

• MBS (Mind, Body, Spirit): “Không 
còn nghi ngờ gì nữa, những điều 
bạn cần ưu tiên trong đời sẽ luôn 
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Thực hành lòng trắc ẩn với bản 
thân giúp bạn có sức khỏe tốt

Lòng biết ơn làm bền chặt những mối quan hệ, đem lại hạnh phúc, và cải thiện chất lượng giấc ngủ của chúng ta.

Sống trong hiện tại và sống chú tâm giúp bạn có thể tận hưởng mọi khoảnh khắc trong cuộc sống. 

Nếu bạn không yêu thích thiền định, hãy thử phương 
pháp thở sâu bằng bụng giúp làm dịu tâm trí nhanh 
chóng và dễ dàng. 
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Thực hành các bài tập thở có tác 
dụng làm dịu tâm trí và giúp kiểm 
soát cảm xúc. Đó là lý do vì sao mọi 
người thường được yêu cầu hít thở 
sâu khi rơi vào trạng thái phấn khích 
hoặc lo lắng. 

Nếu bạn không thể tĩnh tâm lại 
để thiền định hoặc cảm thấy buồn 
chán khi cố gắng thực hành chánh 
niệm, thì bạn hề không đơn độc. Một 
số người không thể thực hành thiền 
định chỉ đơn giản là vì họ không có 
mong muốn học hỏi. 

Nhưng điều đó không đồng nghĩa 
với việc bạn không thể xoa dịu sự lo 
lắng hoặc căng thẳng của bản thân 
bằng cách sống chậm lại.  

Yoga thường được sử dụng như 
một phương pháp thiền định. Bạn 
có thể nghĩ rằng phương pháp này 
chỉ đơn giản là về các chuyển động 
của cơ thể. Nhưng không phải vậy, 
hơi thở đóng một vai trò quan 
trọng trong những lợi ích của yoga. 
Và các bài tập thở có thể 
là một công cụ giúp 
bình tâm hiệu quả 
cho những người 
gặp khó khăn 
với chánh niệm 
hoặc không ngồi 
yên được lâu.

Thở sâu bằng 
bụng là một trong 
những bài tập thở mà 
bạn có thể thử. Thở sâu bằng bụng 
sử dụng cơ hoành để giúp phổi nở 
rộng, từ đó khiến luồng không khí di 
chuyển sâu hơn vào bên trong. Bạn 
có thể ngồi trên ghế hoặc nằm trên 
sàn. Đặt một tay lên ngực và tay kia 
ngay dưới khung xương sườn. Từ 
từ hít vào bằng mũi trong 5 giây cho 
đến khi cảm thấy bụng căng lên rồi 
từ từ thở ra trong 5 giây.

 Giữ hơi thở là một bài tập khác 
có thể giúp làm dịu tâm trí. Nghĩa 
là, bạn cần nín thở mà không hít 
vào hay thở ra ngay lập tức. Mặc 
dù có thể gây ra cảm giác hơi khó 
chịu, nhưng bạn có thể tập luyện 
dần dần.

Đầu tiên, thử ngồi xuống và giữ 
lưng thẳng. Hít vào bằng mũi trong 
5 giây, sau đó nín thở trong 10 giây 
và từ từ thở ra bằng miệng. Hít thở 
đều đặn vài lần, sau đó thực hiện 
lại. Hãy lặp lại quá trình này một 
vài lần để xem liệu phương pháp 
giữ hơi thở có giúp bạn bình tĩnh 
lại hay không.

Chánh niệm có thể phổ biến, 
nhưng có lẽ không phải dành cho tất 
cả mọi người. Hãy thử các kỹ thuật 
tập thở để giải tỏa căng thẳng và làm 
dịu cảm giác lo lắng.

 
Tác giả Mat Lecompte là một ký 
giả về sức khỏe. Bài báo này được 
xuất bản lần đầu tiên trên Bel 
Marra Health.
 
Thiên Vân biên dịch

Các bài tập 
thở giúp làm 
dịu tâm trí

Hãy thử các kỹ 
thuật tập thở để 

giải tỏa căng thẳng 
và làm dịu cảm 

giác lo lắng.
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Ngoài việc thay đổi lối sống, các 
dưỡng chất tự nhiên bao gồm 
tinh chất curcumin, probiotic, 
cà phê, silymarin, vitamin D, và 

vitamin E đều có tác động hiệu quả lên bệnh 
lý gan nhiễm mỡ

Điều này rất quan trọng vì tỷ lệ bị bệnh 
gan nhiễm mỡ không do rượu đang ngày 
càng gia tăng. Gan là cơ quan lớn thứ hai 
trong cơ thể, giúp dự trữ năng lượng, tiêu 
hóa thức ăn và thải độc. Nếu chúng ta ăn 
uống kém hoặc có các vấn đề về ăn uống hoặc 
lối sống, chất béo sẽ tích tụ trong gan và dẫn 
đến bệnh gan nhiễm mỡ. Các bệnh về gan là 
nguyên nhân gây tử vong đứng thứ hai trong 
tất cả các bệnh rối loạn tiêu hóa ở Hoa Kỳ, 
cũng là nguyên nhân gây tử vong phổ biến 
đứng hàng thứ năm. 

 Các bệnh gan nhiễm mỡ bao gồm bệnh 
gan nhiễm mỡ không do rượu (NAFLD) 
và viêm gan mỡ không do rượu (NASH). 
Đây là hai rối loạn gây tăng men gan phổ 
biến nhất trong thế giới công nghiệp hóa, 
chiếm từ 10% đến 46% ở Hoa Kỳ. Theo các 
phương pháp đánh giá có hệ thống, tỷ lệ 
bị bệnh gan nhiễm mỡ không do rượu ở 
người lớn là khoảng 25% đến 33%.

Ở các nước công nghiệp phát triển, béo phì 
là nguyên nhân chủ yếu của bệnh gan nhiễm 
mỡ không do rượu. Đây là mối quan tâm đặc 
biệt trong các bệnh lý kinh niên về gan phổ 
biến nhất ở trẻ em và thanh niên. Căn bệnh 
này thường được chẩn đoán bằng xét nghiệm 
gan bất thường hoặc siêu âm. Tình trạng 
gan nhiễm mỡ có thể tiến triển âm thầm và 
không có triệu chứng, do đó, phát hiện sớm 
là chìa khóa để ngăn ngừa tình trạng bệnh.

Bệnh gan nhiễm mỡ không do rượu 
cũng xảy ra ở hơn 1/2 số người trưởng 
thành bị bệnh tiểu đường loại 2. Nếu 
không được điều trị, bệnh có thể tiến triển 
thành xơ hóa, xơ gan và ung thư tế bào gan.

Thật may mắn rằng, mặc dù còn rất nhiều 
vấn đề liên quan đến bệnh gan nhiễm mỡ 
nhưng vẫn có những cách tự nhiên để khắc 
phục tình trạng này. Giải pháp căn bản nhất 
là dừng cách ăn kiêng hoặc lối sống gây ra 
bệnh. Ngoài ra, bạn cũng có thể thực hiện 
5 cách sau đây để ngăn ngừa tình trạng gan 
nhiễm mỡ. 

 
1. Tinh chất curcumin
Curcumin là một polyphenol tự nhiên chính 
có trong nghệ và được sử dụng trong hàng 
nghìn năm nay vì nhiều lợi ích sức khỏe. 
Theo truyền thống, curcumin được dùng để 
điều trị các bệnh về gan nhờ đặc tính chống 
viêm, chống oxy hóa, chống tiểu đường, và 
hạ lipid máu. 

Một nghiên cứu năm 2020 đã chứng 
minh rằng việc bổ sung curcumin giúp cải 
thiện đến các chỉ số chuyển hóa ở người bị 
bệnh gan nhiễm mỡ không do rượu. Kết quả 
phân tích tổng hợp cho thấy sự giảm đáng 
kể cholesterol toàn phần, LDL cholesterol, 
đường máu lúc đói và vòng eo.

Một đánh giá riêng biệt đã xem xét hiệu 
quả của việc bổ sung curcumin đối với men 
gan ở người bệnh bị bệnh gan nhiễm mỡ 
không do rượu. Nhóm nghiên cứu nhận thấy 
hiệu quả [giảm men gan] với liều curcumin 
cao hơn. Điều này cho thấy rằng cần phải 
thực hiện “các nghiên cứu chất lượng cao 
hơn với quy mô lớn và liều lượng cao hơn”.

 
2. Probiotic
Probiotic được xem là một liệu pháp tiềm 
năng đối với bệnh gan nhiễm mỡ không do 
rượu. Một tổng quan hệ thống năm 2019 đã 
chứng minh rằng probiotic tốt hơn giả dược 
ở người bệnh gan nhiễm mỡ không do rượu 
và có thể dùng như một liệu pháp bổ sung.

Việc sử dụng chất béo omega-3, một 
hỗn hợp probiotic đa chuỗi sống trong tám 
tuần cho thấy hiệu quả làm giảm mỡ tích 
tụ ở gan, cải thiện lipid máu và quá trình 
trao đổi chất, cũng như giảm viêm toàn 
thân. Kết hợp probiotic với thuốc giảm 
cholesterol cũng giúp điều trị rối loạn lipid 
máu do xơ vữa liên quan đến bệnh gan 
nhiễm mỡ không do rượu. 

 
3. Cà phê
Tình trạng viêm được cho là nguyên nhân 
góp phần gây ra bệnh gan nhiễm mỡ không 
do rượu và các bệnh kinh niên khác như 
bệnh tiểu đường loại 2 và bệnh tim. Cà 
phê, với thành phần chống oxy hóa mạnh, 
thường được sử dụng để giải quyết các tình 
trạng viêm nhiễm của bệnh gan nhiễm mỡ 
không do rượu.

Kết quả của một nghiên cứu cho thấy việc 
bổ sung chiết xuất hạt cà phê xanh đã làm 
giảm nồng độ chất hóa học trung gian trong 
phản ứng viêm và ít gây ra chứng viêm hệ 
thống hơn.

Ở nam giới Hàn Quốc, uống nhiều cà phê 
hơn có liên quan đến tỷ lệ bị bệnh gan nhiễm 
mỡ thấp hơn. Điều này gợi ý rằng việc tăng 
tiêu thụ cà phê có thể bảo vệ lá gan ở nam 
giới. Các nhà nghiên cứu đã thu thập dữ liệu 
từ 91,436 đối tượng nam và nữ, với thời 
gian theo dõi trung bình là 2.8 năm.

Trong số các thử nghiệm trên động vật, cà 
phê đã cho thấy khả năng ngăn ngừa bệnh 
gan nhiễm mỡ do cách ăn uống không lành 
mạnh gây ra thông qua việc điều chỉnh các 
con đường tín hiệu ở ruột và gan. Các nhà 
nghiên cứu đã viết trong nghiên cứu được 
công bố trên Tạp chí Khoa học Dinh dưỡng 
rằng: “Những lợi ích đối với gan và quá trình 
trao đổi chất của cà phê đi kèm với những 
thay đổi trong hệ vi sinh vật đường ruột.”

 
4. Silymarin
Silymarin là chiết xuất của cây kế sữa, một 
cây thuốc cổ xưa được dùng để điều trị 
nhiều bệnh lý về gan trong nhiều thế kỷ. Các 
nghiên cứu đã chứng minh silymarin có 
hiệu quả làm giảm các chất chỉ điểm bệnh 
gan nhiễm mỡ không do rượu, thậm chí hơn 
cả lợi ích của các loại thuốc như metformin.

Trong một thử nghiệm ngẫu nhiên trên 
99 đối tượng, silymarin (700mg được dùng 
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ba lần một ngày trong 48 tuần) dường như 
làm giảm mức độ xơ hóa gan. Một thử 
nghiệm lớn hơn đã xác nhận phát hiện này 
với kết luận rằng silymarin an toàn và được 
dung nạp tốt ở các bệnh nhân. 

 
5. Vitamin D và vitamin E
Vitamin D, thu được trực tiếp từ ánh nắng 
mặt trời hoặc thông qua việc bổ sung, có 
thể là một lựa chọn điều trị tốt cho bệnh 
gan nhiễm mỡ không do rượu nhờ đặc 
tính chống viêm và nhạy cảm với insulin. 
Một nghiên cứu năm 2019 cho thấy bổ sung 
vitamin D cải thiện đáng kể các thông số 
chuyển hóa, hóa học và viêm ở người bệnh 
bị bệnh gan nhiễm mỡ không do rượu. Điều 
đó chứng minh rằng vitamin D xứng đáng 
được coi như một liệu pháp bổ trợ.

Nồng độ vitamin D thấp cũng có liên 
quan đến bệnh gan nhiễm mỡ không phụ 
thuộc hội chứng chuyển hóa, tiểu đường và 
kháng insulin.

Vitamin E cũng thường được sử dụng 
trong điều trị bệnh gan nhiễm mỡ không 
do rượu và viêm gan nhiễm mỡ không do 
rượu. Trong một phân tích gộp trên năm 
nghiên cứu, vitamin E đã cải thiện đáng kể 
chức năng gan và những thay đổi mô bệnh 
học ở những người bệnh bị hai tình trạng 
trên. Tuy nhiên, vitamin E làm tăng đáng kể 
nồng độ men gan bất thường trong một thời 
gian ngắn ở người bệnh bị bệnh gan nhiễm 
mỡ không do rượu có hội chứng chuyển hóa.

Ngoài ra, vitamin E cũng có tác dụng hiệp 
đồng với các phương pháp điều trị khác. 
Trong số các trẻ em bị bệnh gan nhiễm mỡ 
không do rượu, đặc tính chống oxy hóa của 
hydroxytyrosol và vitamin E cho thấy khả 
năng làm giảm chứng viêm toàn thân. Một 
nghiên cứu năm 2015 đã kết luận rằng, kết 
hợp silymarin và vitamin E cùng với cách ăn 
ít calorie, có thể ảnh hưởng tốt đến bệnh gan 
nhiễm mỡ không do rượu. 
 
Nhóm Nghiên cứu GMI chuyên nghiên 
cứu các vấn đề sức khỏe và môi trường 
quan trọng. Nghiên cứu của GMI khám 
phá cách cơ thể con người phản ánh trạng 
thái thực của môi trường xung quanh.  
 
Tú Liên biên dịch

5 dưỡng chất tự nhiên tốt cho 
người bệnh gan nhiễm mỡ 

Một nghiên cứu năm 2020 cho thấy bổ sung tinh chất curcumin giúp cải thiện các chỉ số chuyển hóa ở 
người bệnh mắc bệnh gan nhiễm mỡ không do rượu. 

Cà phê, với thành phần 
chống oxy hóa mạnh, 
thường được sử dụng để 
giải quyết các tình trạng 
viêm nhiễm của bệnh gan 
nhiễm mỡ không do rượu.

Silymarin là chiết xuất của 
cây kế sữa. Silymarin có 
hiệu quả làm giảm các chất 
chỉ điểm bệnh gan nhiễm 
mỡ không do rượu.

Giải pháp căn 
bản nhất là dừng 

cách ăn kiêng 
hoặc lối sống gây 

ra bệnh.
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