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IAN KANE

Khi già đi, chúng ta có xu 
hướng ít vận động hơn. 
Ngồi quá nhiều có thể dẫn 
đến mất áp lực lên xương. 
Khi không được tập luyện 

nhiều, xương có thể trở nên kém đặc 
hơn, giòn hơn, và dễ bị gãy.

Nhiều người cao niên cũng không 
nghĩ rằng gãy xương là một vấn đề 
nghiêm trọng. Chính những người trẻ 
tuổi mới hay bị gãy tay và chân. Mặc dù 
đúng là nhiều trẻ em và người trưởng 
thành bị gãy xương, nhưng theo một 
nghiên cứu của Viện Y tế Quốc gia, 
những người từ 50 tuổi trở lên có nhiều 
nguy cơ hơn những người trẻ tuổi.

Nhưng độ cứng chắc của xương, 
không chỉ chịu trách nhiệm cho mức độ 
hoạt động của một người, mà còn có thể 
đóng một vai trò quan trọng trong nguy 
cơ gãy xương. Những người có xương 
chắc khỏe hơn có khả năng chịu được 
các tác động mà không làm tổn hại đến 
xương. Mặt khác – ngay cả những va 
chạm nhỏ cũng có thể làm gãy những 
chiếc xương yếu ớt.

Thậm chí khi bạn là người cao niên bị 
ngã nhưng không gặp bất kỳ chấn thương 
nặng nào (chẳng hạn như chấn thương 
sọ não và nứt xương hông), những tai 
nạn này có thể ảnh hưởng đến sự tự tin 
của bạn. Nỗi sợ hãi bị ngã đôi khi có thể 
ngăn cản những người cao niên thực hiện 
các thói quen hàng ngày bình thường, và 
ngăn họ tận hưởng những thú tiêu khiển 
thông thường. Điều này có thể dẫn đến 
sự suy giảm tổng thể về sức khỏe thể 
chất và tinh thần cũng như chất lượng 
cuộc sống nói chung của người cao niên.

Theo Thư viện Y khoa Quốc gia Hoa 
Kỳ, loãng xương là mối quan tâm lớn 
đối với những người cao niên; điều đó 
không nhất thiết có nghĩa là bạn chắc 
chắn sẽ bị tai nạn làm tổn thương xương.

Nhiều người không thực hiện lối sống 

lành mạnh tốt cho xương – họ không 
tập thể dục thường xuyên hoặc không 
nạp đủ vitamin D, vitamin K, calcium, 
magnesium, và các chất dinh dưỡng làm 
khỏe xương khác. 

Vì vậy, sau đây chúng tôi sẽ đưa ra 
một số lời khuyên giúp bạn xây dựng độ 
cứng chắc của xương và giảm thiểu khả 
năng xảy ra tai nạn gãy xương.

1. Tập thể dục thường xuyên
Nhiều người cao niên, đặc biệt là những 
người bị loãng xương, thường lo lắng 
về những rủi ro liên quan đến việc tập 
luyện. Điều đó có thể hiểu được vì việc 
dành nhiều thời gian để ngồi dường như 
khiến người ta ít bị ngã hơn, không như 
việc đi bộ hoặc chạy bộ trên phố.

Tuy nhiên, tập thể dục thường xuyên 
có thể làm giảm đáng kể khả năng bị ngã. 
Tập thể dục giúp cơ thể bạn khỏe hơn, 
phản xạ nhạy bén hơn, cũng như ổn định 
và cân đối hơn. Điều đó tạo ra sự khác 
biệt lớn về khả năng đứng dậy sau khi 
ngồi hoặc ở bồn tắm trong thời gian dài.

Xương của bạn là một mô sống. 
Tập thể dục thường xuyên sẽ giúp tăng 
cường cơ bắp và làm xương khỏe hơn. 
Và với một hệ thống cơ xương có khả 
năng giữ thăng bằng và linh hoạt tốt 
hơn, bạn sẽ ít bị ngã hơn.

  Một thói quen tập thể dục hiệu quả 
bao gồm: rèn luyện sức bền (chẳng hạn 
như nâng tạ hoặc sử dụng dây cao su tập 
kéo cơ), tham gia vào các bài tập kiểm 
soát trọng lượng cơ thể, và các hoạt động 
khác liên quan đến thăng bằng, phối hợp 
và uyển chuyển (chẳng hạn như yoga, 
barre, và thái cực quyền).

Và vì các nhóm cơ bụng và phần 
dưới cơ thể giúp bạn thăng bằng và giữ 
thân thể thẳng, nên chấn thương bất 
kỳ xương nào ở những vùng này có thể 
gây ra hậu quả nghiêm trọng hơn là gãy 
tay. Do đó, khiêu vũ hoặc đơn giản là đi 
bộ là những lựa chọn tuyệt vời để bắt 
đầu nếu bạn không duy trì được một 

Nếu bạn có bất 
kỳ vấn đề hoặc 
mối lo ngại về 
sức khỏe nào, 
hãy hỏi bác sĩ 
xem liệu những 
điều đó có thể 
làm tăng nguy 
cơ ngã cho bạn 
hay không.

Ngăn ngừa gãy xương khi về già
Các thói quen lành mạnh và các phương tiện hỗ trợ có thể giúp xương chúng ta
chắc khỏe hơn và di chuyển an toàn hơn.

FREEPIK

Tập thể dục thường xuyên 
có thể làm giảm đáng kể 
khả năng bị ngã.

thể chất khỏe mạnh. Và nếu thực hiện 
được, các vận động này sẽ bổ sung cho 
bất kỳ bài tập nào ở trên.

Chỉ cần bạn nói chuyện với bác sĩ 
trước khi bắt đầu thói quen tập thể dục. 
Và lưu ý rằng có một số bài tập rất tốt đối 
với sức khỏe của xương; ví dụ: các bài 
tập liên quan đến các chuyển động có tác 
động mạnh (như chạy hoặc chơi bóng rổ) 
và các hoạt động không dùng tạ (chẳng 
hạn như đi xe đạp hoặc bơi lội) đều có 
liên quan đến mật độ khoáng trong 
xương thấp hơn.

2. Giảm thiểu nguy cơ té ngã
trong nhà
Nhiều người xem ngôi nhà của mình là 
khu vực an toàn, nơi không phải lo lắng 
về việc bị ngã và các tai nạn khác, so với 
khi đi ra ngoài. Nhưng đó là một giả định 
sai lầm. Để giảm thiểu nguy cơ té ngã ở 
nhà, bạn hãy lưu ý những điều sau đây:

• Luôn kiểm tra xem mặt sau thảm trải 

Xem tiếp trang 3

SỨC KHỎE NGƯỜI CAO NIÊN

Khi không
được tập luyện 

nhiều, xương có thể 
trở nên kém đặc hơn, 

giòn hơn, và dễ
bị gãy.
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• nhà của bạn có lớp chống-trượt 
hoặc được gắn chắc vào sàn cứng 
bên dưới chưa? Đặc biệt là trên 
cầu thang.

• Sử dụng bình xịt chống trượt 
hoặc lót tấm chống-trượt cố 
định để tăng độ bám của sàn 
phòng tắm.

• Giữ cho mọi phòng trong nhà của 
bạn không bừa bộn, đặc biệt là 
sàn nhà. Đồ nội thất không bao 
giờ được chắn lối đi và phải dễ 
dàng chuyển dời. Các mối nguy 
hiểm chủ yếu khi đi lại bao gồm 
dây điện không an toàn hoặc bị 
hở và đồ chơi trẻ em (vì chúng có 
thể nảy tưng lên bất cứ nơi đâu 
bất cứ lúc nào).

• Đợi cho đến khi sàn khô hoàn 
toàn sau khi lau.

• Cầu thang cần được chiếu sáng 
đầy đủ và có tay vịn chắc chắn ở 
hai bên.

• Tính đến việc lắp các thanh vịn 
trên tường phòng tắm bên trong 
bồn tắm, buồng tắm có vòi hoa 
sen, và bên cạnh nhà vệ sinh. Đối 
với những người không khỏe 
hoặc có vấn đề về chân, hãy nghĩ 
đến việc dùng ghế tắm hoặc ghế 
dài trong khi tắm.

• Lắp tất cả các công tắc đèn gần 
lối vào của mọi phòng trong nhà 
của bạn để tránh việc tìm kiếm 
chúng trong bóng tối. Bạn cũng 
có thể cài đặt hệ thống chiếu 
sáng dựa trên giọng nói (hoặc 
nhận dạng âm thanh).

• Đặt đèn ngủ ở những khu vực 
bạn hay lui tới vào ban đêm, 
chẳng hạn như phòng ngủ, phòng 

hoặc vai của bạn; hay cựa nguậy 
và điều chỉnh lại vị trí để cảm 
thấy thoải mái hơn khi ngồi vào 
máy tính hoặc khi xem TV; đau, 
cứng cổ, và căng cơ cổ và vai khi 
lái xe; đau ở lưng dưới của bạn; 
đau, căng hoặc đau bả vai; cứng, 
căng hoặc đau cơ cổ; vai tròn; 
đầu hoặc cổ của bạn cúi về phía 
trước; cột sống của bạn cong 
hướng về phía cổ.

Điều trị hội chứng lưng gù
Tin tốt lành là hội chứng lưng gù có 
thể điều trị được. 

Nếu bạn cứ để kệ như thế, thì 
khiến nó trở nên tệ hơn và ảnh 
hưởng đến hô hấp của bạn, gây ra 
các vấn đề về cột sống, giảm phạm vi 
chuyển động và hoạt động của bạn. 

Chắc chắn việc bắt đầu cải 
thiện tư thế lúc làm việc của bạn là 
tốt nhất, nhưng có thể là chưa đủ. 
Nghiên cứu đã phát hiện ra rằng 
vật lý trị liệu có lợi trong việc điều 

Cần biết thêm chi tiết hoặc cần đĩa CD và tài liệu tham khảo, xin nhắn hoặc message vào 
số ĐT: 626-262-3756 (Tiếng Việt)

• Địa điểm 1: tại Mile Square Park - 16801 Euclid St, Fountain Valley, CA 92708 (góc đường Euclid 
và Warner) vào mỗi sáng Chủ nhật từ 7:50 AM -  9:30AM. L/L: 714-401-7373 (Tiếng Việt)

• Địa điểm 2: tại Heritage Park - 4601 Walnut Ave, Irvine, CA 92604.                              
Sat & Sun, 7:50AM – 10:10AM. L/L: 949-387-3188 (English)

• Địa điểm 3: tại Rosemead Park - 4343 Encinita Ave, CA 91770.                                     
Sat & Sun, 6:30AM - 8:30AM. L/L: 626-376-0966 (English)

Còn nhiều địa điểm tập Pháp Luân Công tại các tiểu bang khác, xin coi website:                 
falundafa.org/contacts

HOÀN TOÀN
MIỄN PHÍ

Đây là phương pháp
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.
Hướng dẫn hoàn toàn miễn 
phí, không cần ghi danh. Có 
cung cấp tài liệu tham khảo 
và đĩa CD hướng dẫn. Quý 
vị có thể coi trực tiếp trên 
website: Falundafa.org

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
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Độ cứng chắc của 
xương có thể đóng 

vai trò quan trọng 
đối với nguy cơ bị 

gãy xương. Những 
người có xương 
chắc hơn có khả 
năng chịu được 

những cú ngã mà 
không làm tổn hại 

đến xương.

Sự kết nối và gắn bó của những mối quan hệ lành mạnh cũng tốt cho sức khỏe tinh thần và thể chất của chúng ta.

Tuy nhiên, việc thiền định với khả 
năng hình thành các kết nối trong 
não bộ có thể ngăn ngừa hoặc làm 
chậm chứng sa sút trí tuệ và bệnh 
Alzheimer. Cuối cùng, những người 
thành công và có năng suất làm việc 
cao thường dành thời gian cho thiền 
định. Nó giúp họ nhìn thấy các mục 
tiêu và mong muốn rõ ràng hơn để có 
thể hoàn thành nhiều việc hơn trong 
một ngày.

4. Tình bạn
Những mối quan hệ lành mạnh đem 
lại sự kết nối và gắn bó rất quan trọng 
đối với cảm xúc và tinh thần của chúng 
ta. Tình bạn vẫn luôn tác động đến thói 
quen và sở thích của mỗi người. Cho 
dù là hoạt bát hay trầm tĩnh, ăn uống 
lành mạnh hay thường xuyên uống 
rượu nhiều, đều phụ thuộc vào người 
mà chúng ta kết giao nhiều nhất. 

Những người bạn thân nhất có ảnh 
hưởng đến cảm xúc và quyết định của 
chúng ta. Họ giúp đỡ khi chúng ta cần 
và đem lại tiếng cười khi chúng ta buồn 
bã. Để giữ một tình bạn bền lâu, điều 
quan trọng là cần giải quyết mỗi khi 
nảy sinh tranh cãi. Sự căng thẳng và lo 
âu khi thất vọng có thể dẫn đến trầm 
cảm và ức chế hệ miễn dịch.

5. Cười nhiều hơn
Tiếng cười thật vui vẻ và tốt với cơ thể. 
Nó  kích thích sự phóng thích hormone 
endorphins khiến chúng ta cảm thấy 
dễ chịu và bớt đau. Cười cũng làm 
giảm cortisol, một hormone sinh ra do 
stress và gây ra phản ứng viêm trong 
cơ thể. Ít viêm hơn có nghĩa là hệ 
thống miễn dịch ít căng thẳng hơn, để 
tập trung bảo vệ cơ thể khỏi bệnh tật 
và nhiễm trùng. 

Cười cũng giúp tăng cường sức 
khỏe tim mạch do tác dụng làm hạ 
huyết áp, tăng tuần hoàn máu, và 
lượng oxy hít vào cũng như cải thiện 
chức năng mạch máu. Thêm vào đó, 
các nghiên cứu chỉ ra rằng, việc cười 
trong 15 phút có thể đốt cháy tới 40 
calories. Bạn sẽ không thể bị giảm cân 
quá mức chỉ vì một vài tiếng cười khúc 
khích, nhưng vẫn luôn được đốt cháy 
calories, vì vậy hà tiện tiếng cười.  

Tác giả Erika Long yêu thích corgis 
(một loại chó ở xứ Wales), cà-ri, và hài 
kịch. Luôn luôn tìm kiếm những cái ôm, 
hương vị, hay những tiếng cười tuyệt 
vời, cô ấy truyền cảm hứng để mọi 
người có cuộc sống hiện tại tốt nhất. 
 
Tú Liên biên dịch

KHOẺ TỰ NHIÊN

LIỆU PHÁP ĐIỀU TRỊ 

TÍN DỤNG TỐT ĐANG CHỜ BẠN!

Dịch vụ sửa chữa tín dụng uy tín có thể giúp giải 
quyết các vấn đề tiêu cực, với tôn chỉ phục vụ:

Chân Thực, Xác Thực, Kết Quả Nhanh

Chúng tôi hoàn toàn cởi mở và chấp nhận các 
cuộc gặp trực tiếp cho tất cả các cuộc tham vấn 
của khách hàng. Liên hệ với chúng tôi để đăng 
ký tư vấn tín dụng miễn phí ngay hôm nay.

CREDIT REPAIR KING

(657) 217–4877

9039 Bolsa Ave, Suite 303
Westminster, CA 92683

ERIKA LONG 

Lão hóa là một quá trình tự nhiên 
không thể tránh khỏi, nhưng sự suy 
giảm có thể ít nghiêm trọng hơn 
nếu chúng ta chăm sóc tốt bản thân.

Có rất nhiều phương pháp điều trị và 
serum đắt tiền giúp ngăn ngừa các dấu 
hiệu lão hoá, tuy nhiên việc đối xử tử tế 
với cơ thể và nuôi dưỡng tâm hồn chúng 
ta có thể đem lại một số kết quả tốt nhất 
mà không cần tốn một xu nào.

Ăn những thực phẩm bổ dưỡng, tập 
luyện đều đặn, và thậm chí là làm những 
điều bạn yêu thích thường xuyên; tất cả sẽ 
giúp tăng cường sức khỏe. Ngoài ra, cũng 
có nhiều bí quyết chống lão hoá sẽ không 
khiến bạn phải chi quá nhiều tiền. Bằng 
cách thực hiện những điều hoàn toàn miễn 
phí dưới đây, bạn sẽ bình thản già đi một 
cách duyên dáng hơn mà không làm tổn 
hại đến túi tiền.

1. Ngủ đủ giấc
Việc không ngủ đủ giấc có thể khiến bạn 
già đi nhanh chóng. Da, hệ miễn dịch, và 
quá trình chuyển hoá đều bị ảnh hưởng 
khi chúng ta thiếu ngủ. Hormone tăng 
trưởng của con người được sản xuất khi 
ngủ, và việc ngủ ít sẽ làm bạn mệt mỏi, cáu 
gắt và đau nhức. Người trưởng thành từ 
18–64 tuổi nên ngủ  7–9 tiếng một ngày, 
trong khi những người từ 65 tuổi trở lên 
có thể ngủ 7–8 tiếng.

Dưới đây là một số mẹo để ngủ nhiều 
hơn và sâu hơn:

• Đi ngủ và thức dậy vào cùng một thời 
điểm mỗi ngày

• Thiết lập thói quen vào ban đêm, tắt tất 
cả các màn hình và bắt đầu nghỉ ngơi 

một giờ trước khi đi ngủ
• Giữ cho phòng ngủ yên tĩnh và mát mẻ
• Đi bộ 30–45 phút dưới ánh nắng mặt 

trời buổi sáng để kích thích sản xuất 
serotonin
 

2. Hòa mình vào thiên nhiên
Thiên nhiên giúp chúng ta thoát khỏi thế 
giới hiện đại và kết nối trở lại với những 
điều vĩnh cửu tuyệt vời hơn. Bầu không khí 
trong lành, ánh sáng mặt trời, và tập luyện 
rất tốt cho cơ thể và tâm hồn. 

Cho dù là rừng cây, bãi biển hay sa mạc, 
thì bạn vẫn luôn dễ dàng đến với thiên 
nhiên, thậm chí là trong những thành phố 
lớn. Hầu hết các thành phố đều có công 
viên gần đó. Vào mùa đông, ngay cả việc 
ngắm nhìn một bức tranh về thiên nhiên 
cũng làm thay đổi tâm trạng và cách thức 
hoạt động của não bạn.

3. Thiền định
Thiền định làm chậm quá trình lão hoá. 
Chỉ cần đi bộ và hít thở nhịp nhàng 15 
phút mỗi ngày có thể giúp bạn cảm thấy 
dễ chịu hơn và suy nghĩ tốt hơn. Thông 
thường lão hóa làm giảm quá trình ghi 
nhớ và nhận thức. 

Bạn có bị hội chứng lưng gù?
Đừng để chứng ‘iHunch’ ảnh hưởng đến sức 
khỏe và khả năng vận động của bạn khi về già

Tiếp theo từ trang 1

5 bí quyết chống lão 
hóa hàng đầu

tắm, và bất kỳ hành lang nào.
• Để đèn pin cạnh giường của bạn.
• Để điện thoại di động của bạn 

cạnh giường để phòng trường 
hợp khẩn cấp. Điều này cũng tốt 
khi cần gọi 911 trong trường hợp 
có bất kỳ mối lo ngại nào về sự 
an toàn.

3. Điều trị các vấn đề sức 
khỏe hiện có
Nhiều người không xem những 
điều đơn giản – như các vấn đề 
về thị lực, hoặc các vấn đề về tuần 
hoàn mức độ nhẹ như huyết áp 
thấp (có thể gây chóng mặt không 
thường xuyên và mất thăng bằng) 
– là các yếu tố có thể gây té ngã.

Nhưng những vấn đề này và các 
vấn đề sức khỏe kinh niên khác 
có thể ảnh hưởng đến sức mạnh 
xương và làm tăng khả năng bị 
ngã nặng. Ví dụ, viêm khớp có thể 
khiến bạn khó di chuyển, và các 

vấn đề về thị lực có thể khiến bạn 
có nhiều khả năng sẽ bị vấp ngã.

Nếu bạn có bất kỳ vấn đề hoặc 
mối lo ngại về sức khỏe nào, hãy hỏi 
bác sĩ xem liệu những điều đó có 
thể làm tăng nguy cơ ngã cho bạn 
hay không. Nếu có, hãy tìm hiểu 
những lựa chọn điều trị nào có sẵn 
cho bạn. Và luôn đi khám sức khỏe 
định kỳ với bác sĩ mà bạn tin cậy.

4. Sử dụng loại giày phù hợp
Hãy chọn một đôi giày phù hợp về 
chức năng hơn là thời trang. Nếu 
bạn đi một đôi giày không phù hợp, 
khả năng bị ngã sẽ tăng lên.

Giày có gót thấp giúp việc di 
chuyển nhiều hơn. Ngoài ra, hãy 
chọn một đôi có đế cao su, vì đế cao 
su sẽ ít có khả năng bị trượt trên bề 
mặt trơn hơn là đế da.

Khi ở ngoài trời, bạn sẽ ít bị 
trượt hơn nếu cố gắng đi trên các 
bề mặt gồ ghề hơn như đất hoặc cỏ 

so với bề mặt lát gỗ hoặc lát đá. Các 
khu vực có tuyết hoặc đóng băng 
nên được phủ muối hoặc cát trước 
khi di chuyển.

Khi ở trong nhà, bạn nên đi một 
đôi giày chống trượt. Khả năng 
trượt và ngã sẽ tăng lên nếu bạn đi 
dép hoặc đi vớ – đặc biệt là trên các 
bề mặt cứng như gỗ đánh bóng.

Nếu bạn đang có bất kỳ vấn đề 
sức khỏe nào, chẳng hạn như viêm 
khớp, hãy sử dụng bất kỳ thiết bị 
hỗ trợ vận động nào mà bạn đã 
được bác sĩ vật lý trị liệu hoặc bác 
sĩ kê đơn kết hợp với một đôi giày 
phù hợp. 

5. Sử dụng các thiết bị hỗ trợ 
di chuyển 
Nói chung, nhiều người có thể miễn 
cưỡng chấp nhận việc sử dụng các 
thiết bị hỗ trợ di chuyển theo chỉ 
định y khoa. Nhưng bạn hãy cố 
gắng tự mình sử dụng các thiết bị 
này một cách thường xuyên. Đối 
với những người cao niên, những 
thiết bị này giúp họ có một cuộc 
sống năng động an toàn và tiếp 
tục tận hưởng những thú vui tiêu 
khiển yêu thích. Do đó, điều quan 
trọng nhất là sử dụng đúng cách 
bất kỳ thiết bị hỗ trợ di chuyển nào 
mà bạn đã được chỉ định (cho dù 
đó là khung tập đi, gậy, v.v.).

Các nhà trị liệu được chứng 
nhận có thể đề nghị loại thiết bị 
hỗ trợ vận động phù hợp với từng 
người sau khi đánh giá tình trạng 
sức khỏe cụ thể. Yếu tố quan trọng 
ở đây là học cách sử dụng đúng 
cách và sử dụng thường xuyên 
những thiết bị này. 

Tác giả Ian Kane là một cựu quân 
nhân Hoa Kỳ, tác giả, nhà làm 
phim và diễn viên. Anh luôn tận 
tâm với việc phát triển và sản xuất 
những bộ phim sáng tạo, gợi mở 
tư duy, hướng thiện, và những tác 
phẩm có chất lượng cao nhất.

Tú Liên biên dịch

LYNN JAFFEE

Nếu bạn giống tôi, ngay bây giờ có 
thể bạn đang ngồi trước máy tính 
hoặc đang cúi nhìn điện thoại. Không 
chỉ vậy, có thể bạn cũng đang chùng 
lưng xuống.

Tất cả những hành động khom lưng 
và cúi nhìn này thực sự làm sai lệch 
tư thế của bạn và có thể gây ra ‘tật’ 
được gọi là hội chứng lưng gù hay UCS 
(upper crossed syndrome). UCS xảy ra 
khi các cơ ở lưng trên, vai, cổ, và ngực 
của bạn mất cân xứng.

Điều gì đang xảy ra với các cơ ở 
lưng trên của bạn – cơ thang và cơ 
nâng xương bả vai – bị kéo căng. 
Đồng thời, các cơ ở ngực – cơ ngực 
chính và phụ – bị ép và co ngắn lại. 
Nhìn từ bên hông, các nhóm cơ này 
có xu hướng tạo thành hình chữ X, 
dẫn đến tình trạng bệnh có tên – hội 
chứng lưng gù.

Nguyên nhân của hội chứng 
lưng gù
Nguyên nhân chính của UCS là tư 
thế không tốt, phần lớn là do chúng 
ta sử dụng công nghệ, khiến người 
lao động phải ngồi trước máy tính 
và mọi người dành hàng giờ gập 
người bên điện thoại. Do vai trò của 
thời gian sử dụng thiết bị kéo dài 
là nguyên nhân gây ra UCS, nên nó 
được đặt tên là iHunch. Tuy nhiên, 
Hội chứng lưng gù cũng có thể xảy 
ra khi bạn dành hàng giờ đọc sách, 
xem TV, đi xe đạp, lái xe trong thời 
gian dài, và bất kỳ loại công việc 
kéo dài nào khiến bạn cúi, nhìn 
xuống, cúi người hoặc khom lưng.

Triệu chứng hội chứng lưng gù
Làm thế nào để biết nếu bạn bị hội 
chứng lưng gù? 

Dưới đây là một số dấu hiệu phổ 
biến: khó chịu hoặc căng tức ở cổ 

Ngăn ngừa gãy xương khi về già
Các thói quen lành mạnh và các phương tiện hỗ trợ có thể giúp xương 
chúng ta chắc khỏe hơn và di chuyển an toàn hơn.

chỉnh cột sống và cải thiện phạm 
vi chuyển động của bạn. Chuyên 
gia vật lý trị liệu sẽ làm việc với 
bạn để hướng dẫn các động tác 
kéo giãn và bài tập để tăng cường 
các cơ bị suy yếu, thư giãn các cơ 
bị căng và phản ứng lại.

Thông thường, các bài tập cho 
UCS liên quan đến việc mở rộng 
lồng ngực, luyện tập kéo căng và 
vận động cơ lưng của bạn. Bạn có 
thể thực hiện động tác này bằng 
cách dựa cùi chỏ và bàn tay vào 
ngưỡng cửa hoặc nằm trên một 
quả bóng tập lớn. Chuyên gia vật 
lý trị liệu của bạn cũng có thể đề 
nghị các bài tập với dây cao su lớn, 
được gọi là Thera-band hoặc cho 
bạn tập với tạ.

Châm cứu và xoa bóp cũng có 
thể hữu ích trong việc điều trị UCS. 
Châm cứu có thể giúp giảm bất kỳ 
cơn đau nào liên quan đến tình 
trạng này, giảm viêm, nới lỏng các 
nút thắt cơ và giải phóng các điểm 

kích hoạt. Chuyên viên mát-xa có 
thể tác động để thả lỏng và giải 
phóng các cơ bị căng.

Ngăn ngừa hội chứng lưng gù
Điều quan trọng cần biết là mặc dù 
UCS có thể được điều trị, nó cũng 
có thể được ngăn ngừa. Một trong 
những cách tốt nhất để tránh UCS là 
quan tâm đến tư thế của bạn. Ví dụ:

Nâng màn hình máy điện toán 
hay điện thoại bạn đang làm việc 
lên ngang tầm mắt để bạn không 
cúi xuống để đọc.

Thực hành đúng theo 
ergonomics. Đặt chiều cao ghế 
sao cho chân bạn có thể đặt phẳng 
trên sàn.

Cứ mỗi giờ, hãy nghỉ một lát và 
duỗi người khi bạn ngồi trong một 
khoảng thời gian dài.

Khi bạn nằm xuống, hãy đỡ cổ 
bằng khăn cuộn hoặc gối nhỏ.

Duỗi phần lưng trên và mở rộng 
ngực thường xuyên mỗi ngày và 

thực hiện các bài tập tăng cường 
sức mạnh cho các cơ này hai hoặc 
ba lần mỗi tuần.

Để hỗ trợ tư thế của bạn, hãy 
tăng cường các cơ chính – những cơ 
ở bụng, hông, mông, và lưng dưới.

Mang những đôi giày tốt có tác 
dụng nâng đỡ vòm bàn chân và 
thay chúng khi bị mòn.

Điểm mấu chốt là UCS là một 
bệnh dịch không ai nói đến. Nó có 
thể gây đau đớn, khó chịu và cuối 
cùng là hạn chế khả năng thực hiện 
các hoạt động mà bạn thích. May 
mắn thay, nó có thể được ngăn 
ngừa và điều trị – và khởi điểm để 
bắt đầu là từ tư thế của bạn.

Tác giả Lynn Jaffee là một chuyên 
viên châm cứu được chứng nhận 
và là tác giả của quyển “Các 
phương pháp Trung Hoa đơn giản 
để đạt được sức khỏe tốt hơn”. 

Tân Dân biên dịch

Nghiên cứu 
đã phát hiện 
ra rằng vật 
lý trị liệu có 
lợi trong việc 
điều chỉnh cột 
sống và cải 
thiện phạm vi 
chuyển động 
của bạn. 

 khiêu vũ hoặc 
đơn giản là đi 
bộ là những 
lựa chọn tuyệt 
vời để bắt đầu 
nếu bạn không 
duy trì được 
một thể chất 
khỏe mạnh.

Ngồi trước máy điện toán và cúi nhìn điện thoại thường xuyên dẫn đến dáng đi lưng tôm và gây ra tác hại.

SHUTTERSTOCK

Bầu không khí trong lành, ánh nắng mặt trời, và tập luyện 
rất tốt cho cơ thể và tâm hồn.
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cao hơn đáng kể trên thang đo chức 
năng nhận thức so với nhóm dùng 
giả dược mà không có tác dụng phụ. 
Nghiên cứu này sẽ thúc đẩy các nhà 
khoa học điều tra hiệu quả điều trị đối 
với bệnh nhân sa sút trí tuệ.

Nấm bờm sư tử tái tạo dây thần 
kinh và kích thích NGF - yếu 

tố tăng trưởng thần 
kinh

Lý do để giải thích cho 
sức bảo vệ thần kinh 
đặc biệt của loài nấm 
này là khả năng kích 
thích tổng hợp yếu tố 

tăng trưởng thần kinh 
(NGF). NGF là một loại 

protein đóng vai trò quan 
trọng trong việc duy trì và 

tái tạo tế bào thần kinh ở cả 
hệ thần kinh trung ương và 
ngoại vi. Nấm bờm sư tử chứa 
hai loại hợp chất độc đáo: 
hericenones và erinacines. Các 
erinacines được tìm thấy trong 
sợi nấm Hericium erinaceus 
là một trong những chất cảm 

ứng NGF mạnh nhất trong thế giới tự 
nhiên, có thể vượt qua hàng rào máu 
não của bạn và kích thích sản sinh các tế 
bào thần kinh mới trong chính não bộ.

Đối với nhiều rối loạn thần kinh, 
não không thể sản xuất NGF – đây 
được cho là một trong những cơ chế 
chính gây ra bệnh Alzheimer. Vỏ 
myelin và hàng rào máu não ngăn cơ 
thể bạn tiếp cận các nguồn NGF bên 
ngoài, và điều này góp phần vào sự suy 
thoái dần dần của các tế bào thần kinh 
não theo thời gian.

Nấm bờm sư tử là loại nấm duy 
nhất chứng tỏ tiềm năng tái tạo thần 
kinh đáng kể. Trong một nghiên cứu 
mang tính đột phá năm 2014, một chất 
chiết xuất   đường uống đã chứng minh 
hiệu quả trong việc thúc đẩy tái tạo dây 
thần kinh ngoại vi sau vết thương do 
phẫu thuật gây ra ở chuột.

NGF cũng đóng những vai trò quan 
trọng trong quá trình myelination, bao 
gồm bảo vệ tế bào oligodendrocytes (tế 
bào sản xuất myelin) và sản xuất BDNF 
(yếu tố dinh dưỡng thần kinh có nguồn 
gốc từ não.) Năm 2003, chiết xuất nấm 
bờm sư tử được tìm thấy để kích thích 
quá trình tạo myelin thần kinh, điều 
này đã được xác nhận bởi một nghiên 
cứu sau đó vào năm 2013. Phát hiện 
này có ý nghĩa rất lớn trong việc giúp 
đỡ những người mắc bệnh đa xơ cứng, 
một căn bệnh đặc trưng bởi quá trình 
thoái hóa myelin tiến triển.

Ngoài ra, còn có một loại nấm khác 
có thể hữu ích với quá trình thoái hóa 
myelin – nấm Phellinus firearius, hay 
còn được gọi là nấm thượng hoàng. 
Một nghiên cứu cho thấy chiết xuất của 
loại nấm này ức chế quá trình thoái 
hóa myelin cũng như ngăn chặn nhiều 
tế bào miễn dịch hoạt động (hoặc hoạt 
động quá mức) trong bệnh đa xơ cứng.

Mảng bám Amyloid, lo âu và 
trầm cảm
Nấm bờm sư tử cũng đã được chứng 
minh là làm giảm các mảng beta-
amyloid. Các mảng beta-amyloid là các 
protein hình thành trong màng chất 
béo bao quanh các tế bào thần kinh, 
can thiệp vào quá trình dẫn truyền 
thần kinh. Những mảng này được cho 
là có vai trò trong các bệnh thoái hóa 
thần kinh như Alzheimer và Parkinson.

Trong một nghiên cứu trên động 
vật, những con chuột đã được tiêm 
peptit gây độc thần kinh (để gây ra 
sự hình thành mảng bám), để nghiên 
cứu tác động của nấm bờm sư tử đối 
với loại mảng bám amyloid được thấy 
ở những người mắc bệnh Alzheimer. 

Khi mảng bám phát triển, những con 
chuột mất khả năng ghi nhớ mê cung 
thử nghiệm, nhưng khi chúng được 
cho ăn thức ăn có chứa nấm bờm sư 
tử, hiệu suất của chúng trong mê cung 
được cải thiện đáng kể. Ngoài việc lấy 
lại các kỹ năng nhận thức cũ, họ còn 
có được các kỹ năng nhận thức mới – 
điều gì đó giống với sự tò mò, được đo 
bằng thời gian dành nhiều hơn cho 
việc khám phá các đối tượng mới lạ 
so với những đối tượng quen thuộc. 
Sự giảm các mảng beta-amyloid ở 
những con chuột được cho ăn nấm là 
đáng chú ý.

Nấm bờm sư tử cũng cho thấy tiềm 
năng trong việc điều trị chứng lo âu và 
trầm cảm. Trong một nghiên cứu liên 
quan đến phụ nữ mãn kinh, nấm làm 
giảm trầm cảm và lo lắng bằng một số 
cơ chế khác ngoài đặc tính tăng cường 
NGF của nó. Các tác dụng đặc biệt 
mạnh mẽ trong việc giảm lo lắng, giảm 
cảm giác kích thích và tăng cường khả 
năng tập trung. Vì vậy, có vẻ như các 
nhà sư Phật giáo đã đúng.

Lợi ích ngoài hệ thần kinh
Giống như nhiều loại nấm khác, nấm 
bờm sư tử có một số lợi ích trị liệu 
khác nhờ vào các đặc tính hỗ trợ miễn 
dịch và chống viêm như sau:

• Ung thư: Một nghiên cứu trên động 
vật cho thấy chiết xuất từ   cây nấm 
bờm sư tử ức chế sự lây lan của các 
tế bào ung thư ruột kết đến phổi từ 
66% đến 69%; nấm cũng đã được 
chứng minh là gây ra quá trình 
apoptosis ở các tế bào bệnh bạch cầu 
và ức chế sự hình thành mạch.

• Huyết khối: Hericenone B dường 
như “ức chế mạnh mẽ và đặc biệt sự 
kết tập tiểu cầu do collagen gây ra.”

• Chất ức chế ACE nhẹ: đích xác phân 
tử nào trong nấm bờm sư tử có tác 
dụng này hiện chưa được biết đến, 
nhưng nó được cho là một chuỗi 
amino acid có hoạt tính sinh học.

• Lipid: Sợi nấm bờm sư tử được báo 
cáo là làm giảm triglyceride và cải 
thiện mức LDL và HDL.

• Chuyển hóa chất béo: nấm bờm sư tử 
làm tăng sự biểu hiện của một số gen 
liên quan đến chuyển hóa chất béo.

• Chữa lành vết thương: Ứng dụng 
tại chỗ của chiết xuất được tìm 
thấy đã đẩy nhanh quá trình chữa 
lành vết thương.

Nấm bờm sư tử đã giành được 
quyền có mặt trong căn bếp và tủ 
thuốc của bạn. Tôi chắc chắn rằng 
chúng ta sẽ thấy nhiều nghiên cứu 
khác về tiềm năng điều trị của nó 
trong tương lai gần.

Mặc dù nấm bờm sư tử chỉ được 
tìm thấy ở các khu rừng gỗ cứng và một 
số cửa hàng bán đồ ăn cho người sành 
ăn, nhưng nấm giống có bán sẵn cho 
phép bạn tự trồng nấm bờm sư tử tại 
nhà. Nấm bờm sư tử chứa 20% protein 
và có thể được chế biến bằng các công 
thức nấu ăn thông thường giống như 
bất kỳ loại nấm ăn được nào khác. 

Bạn có thể tìm thấy nấm bờm sư tử 
trong các khu rừng ở Bắc Mỹ, Âu Châu, 
và Á Châu vào mùa hè và mùa thu, 
thường mọc trên thân cây và gỗ cứng 
đã chết hoặc sắp chết như cây phong, 
cây sồi, cây sồi, cây bạch dương, cây 
óc chó, và cây sung. Nấm bờm sư tử 
cũng được bán rộng rãi dưới dạng 
thực phẩm bổ sung và có dạng bột, 
và chất chiết xuất dạng   chất lỏng. Một 
số phản ứng dị ứng nghiêm trọng đã 
được báo cáo, vì vậy hãy thực hiện đầy 
đủ các biện pháp phòng ngừa.

Thiên Thiên và Trúc Bảo biên dịch 

Nấm Lion’s Mane có lợi cho 
hệ thần kinh của bạn
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2 yếu tố tăng trưởng thần 
kinh mạnh mẽ làm cho loại 
nấm có hình dạng kỳ lạ này 
trở thành người hộ vệ cho 
chức năng nhận thức

VALERIE BURKE 

Nấm Lion’s Mane (bờm sư tử) – tên tiếng 
Anh là Hericium erinaceus – là một trong 
những món quà của thiên nhiên rất tốt cho 
hệ thần kinh của bạn. Đây là loại nấm duy 
nhất sở hữu không phải một mà là hai yếu 
tố tăng trưởng thần kinh mạnh mẽ, cho 
thấy những lợi ích tiềm năng đối với bệnh 
Parkinson và bệnh Alzheimer, loại bệnh về 
suy giảm nhận thức nhẹ, đa xơ cứng, chuột 
rút ở chân, lo lắng, v.v.

Nấm bờm sư tử đã được sử dụng làm 
thuốc ở Á Châu trong nhiều thế kỷ, nhưng 
vì một lý do nào đó mà nó vẫn chưa được 
biết đến ở phương Tây.

Ngoài tên gọi “nấm bờm sư tử”, Hericium 
erinaceus còn được biết đến với các tên 
khác bao gồm nấm răng râu, nhím râu, và 
nấm răng râu. Ở Nhật Bản, nó được gọi là 
yamabushitake, có nghĩa là “nấm linh mục núi”. 
Nó có một loạt các tên khác, tùy từng quốc gia.

Người Á Châu nói rằng nấm bờm sư tử 
đem lại cho bạn “thần kinh thép và trí nhớ 
của sư tử”. 

Cho đến nay, đã có bằng chứng cho thấy 
nấm bờm sư tử đem lại những lợi ích sức 
khỏe sau đây: cải thiện chức năng nhận 
thức; tái tạo sợi thần kinh, tái tạo myelin 
và tăng yếu tố tăng trưởng thần kinh; cải 
thiện chức năng tiêu hóa và giảm đau dạ 
dày; và các đặc tính hỗ trợ miễn dịch, chống 
viêm và chống oxy hóa. Nó cũng hoạt động 
như một chất chống đông máu, chất ức chế 
men chuyển nhẹ, và cải thiện mức lipid.

Nghiên cứu về nấm bờm sư tử vẫn còn 
trong thời kỳ trứng nước, nhưng đã có 
những bằng chứng về lợi ích điều trị đáng 
kể đối với nhiều bệnh của hệ thần kinh 
trung ương và ngoại vi.

Các bệnh lý có thể nhận được lợi ích từ 
Nấm bờm sư tử bao gồm:

• Sa sút trí tuệ và suy giảm nhận thức nhẹ
• Bệnh Parkinson
• Bệnh lý thần kinh ngoại biên
• Chuột rút và co thắt cơ
• Bệnh đa xơ cứng
• Hồi phục sau đột quỵ
• Động kinh và các cơn giống như động 

kinh sau đột quỵ
• Lo lắng và trầm cảm

Loại “nấm thông minh” đầu tiên 
của Thiên Nhiên
Theo chuyên gia về nấm nổi tiếng 
thế giới Paul Stamets, nấm 
bờm sư tử có thể là loại “nấm 
thông minh” đầu tiên, hỗ 
trợ đặc biệt cho chức năng 
nhận thức, bao gồm trí nhớ, 
sự chú ý và khả năng sáng 
tạo. Trong nhiều thế kỷ, các 
nhà sư Phật giáo đã uống trà 
nấm bờm sư tử trước khi thiền 
định để hỗ trợ cho khả năng tập 
trung của họ.

Loại nấm độc đáo này chứa một 
nhóm các hợp chất tái tạo myelin 
dọc theo các sợi trục thần kinh, mở 
ra cánh cửa cho một thế giới của 
các lợi ích bảo vệ thần kinh.

Trong một trong số ít nghiên 
cứu trên người cho đến nay, những 
người lớn tuổi bị suy giảm nhận thức nhẹ 
đã được dùng 250mg bột nấm bờm sư tử 
ba lần một ngày trong 16 tuần và so sánh 
với một nhóm khác được dùng giả dược. 

Nhóm dùng nấm bờm sư tử đạt điểm 

Người Á Châu nói 
rằng nấm bờm sư 
tử đem lại cho bạn 

“thần kinh thép và trí 
nhớ của sư tử”. 

KJPARGETER VIA FREEPIK

Nấm Lion’s Mane quý hiếm, hay còn gọi là hericium erinaceus, có vẻ ngoài không thể nhầm lẫn.

9. Giúp giảm cân
Trong một nghiên cứu, các nhà nghiên 

cứu đã đánh giá tác động của quả mận đã 
chiết xuất nước đối với tình trạng mỡ và 
viêm trong tế bào; họ phân tích các khía cạnh 
như tổng hàm lượng phenolic và flavonoid 
cùng với hoạt động chống oxy hóa.

Kết quả của họ nhấn mạnh tiềm năng 
của quả mận là một tác nhân tự nhiên 

trong việc ngăn ngừa và cải thiện 
bệnh béo phì. Ăn chút mận khô 
cũng có thể làm tăng cảm giác no 
cũng như giảm lượng thức ăn tiếp 
theo, giúp kiểm soát béo phì.

 
10. Duy trì lượng đường

trong máu
Một số nghiên cứu tế bào động vật và tế bào 
người trong ống nghiệm đã làm nổi bật khả 
năng của thực phẩm chức năng trong việc 
ảnh hưởng đến quá trình kháng insulin và 
nguyên nhân gây xáo trộn oxy hóa và viêm 
nhiễm, vốn dẫn đến bệnh tiểu đường. Trong 
một nghiên cứu, dữ liệu chỉ ra rằng cách ăn 
uống dựa trên thực phẩm chức năng, bao 

gồm cả mận, có thể giúp kiểm soát bệnh 
tiểu đường loại 2. Mận cũng có khả năng 
làm tăng mức độ hormone adiponectin, có 
vai trò điều chỉnh lượng đường trong máu.

 
11. Có thể chống lại ung thư ruột kết
Được thử nghiệm trong ống nghiệm trên 
các tế bào ung thư ruột kết, chiết xuất 
giàu polyphenol từ mận ức chế sự phát 
triển của tế bào ung thư và làm giảm tổn 
thương tế bào do ung thư gây ra. Các nhà 
nghiên cứu viết rằng nó cũng có tác dụng 
bảo vệ các tế bào cơ trước hiện tụng “độc 
tính tế bào” do khối u gây ra.

Nhóm Nghiên cứu GMI chuyên nghiên 
cứu các vấn đề sức khỏe và môi trường 
quan trọng, đặc biệt chú trọng đến sức 
khỏe môi trường. Nghiên cứu chuyên sâu 
và tập trung của GMI khám phá nhiều 
phương diện mà hiện trạng của cơ thể 
con người trực tiếp phản ánh trạng thái 
thực của môi trường xung quanh.

 
Huệ Giao biên dịch 
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GMI

Không chỉ là một loại trái 
cây ngon ngọt được ưa 
chuộng, mận (plum) còn 
có rất nhiều lợi ích cho sức 

khỏe, cung cấp các chất dinh dưỡng 
có ảnh hưởng đến mọi thứ, từ táo bón 
đến nhận thức.

Mận có thể được ăn tươi hoặc sấy 
khô và dễ dàng chế biến thành nước 
sốt, mứt. Nhưng mận không chỉ là 
một món ngon mà còn có đặc tính tăng 
cường sức khỏe khó có thể bỏ qua.

Kết quả nghiên cứu về quả mận cho 
thấy những kết quả đầy hứa hẹn về 
kháng viêm, chống oxy hóa, và cải thiện 
trí nhớ. Loại trái cây này có hàm lượng 
phenolic cao, chủ yếu là chất chống oxy 
hóa được gọi là anthocyanins.

Dưới đây là tóm tắt 11 lợi ích sức 
khỏe của quả mận:

  
1. Giúp hệ xương cứng cáp
Mận khô, hay mận sấy, được cho là có 
hiệu quả trong việc ngăn ngừa và đảo 
ngược tình trạng mất calcium xương.

Để kiểm tra điều này, các nhà 
nghiên cứu đã xem xét 236 phụ nữ 
mãn kinh từ 1 đến 10 năm, phát hiện 
ra rằng mận khô làm giảm đáng kể 
nồng độ các dấu hiệu luân chuyển 
calcium xương trong máu ở các đối 
tượng. Họ kết luận rằng mận khô 
có thể cải thiện một phần mật độ 
khoáng xương ở phụ nữ sau mãn 
kinh bằng cách ngăn chặn tốc độ 
luân chuyển xương.

Những phát hiện tương tự trên 
mận khô cũng xuất hiện ở mô hình 
động vật đực, có tác dụng tăng khối 
lượng xương, ức chế các cytokine gây 
viêm, và thúc đẩy khối lượng xương 
cao nhất. Mận khô cũng ngăn ngừa 
sự mất xương ở mô hình loãng xương 
ở nam giới thông qua các con đường 
khác nhau.

2. Giúp tăng nhận thức
Tiêu thụ trái cây và rau quả có khả 
năng bảo vệ chống lại sự suy giảm 
nhận thức liên quan đến tuổi tác, đặc 
biệt khi nói đến các sản phẩm chống 
oxy hóa cao. Trong một nghiên cứu 
trên chuột già, những con chuột từ 19 
đến 21 tháng tuổi uống nước mận cho 
thấy trí nhớ làm việc được cải thiện 
trong một hoạt động. Những con 
được cho ăn bột mận khô không khác 
với nhóm đối chứng, có thể là do số 
lượng phenol ở dạng bột ít hơn.

 
3. Giảm táo bón
Tiêu thụ mận khô có thể tăng hiệu 
quả trong việc điều trị táo bón. Những 
người ăn 2 ounce hoặc 50g mận khô 
mỗi ngày trong ba tuần cho biết họ 
cảm thấy tiêu hóa tốt hơn so với nhóm 
dùng thuốc trị táo bón.

Tuy nhiên, hãy cẩn thận, vì tiêu 
thụ quá nhiều mận khô có thể dẫn 
đến các tác dụng không mong muốn, 
chẳng hạn như tiêu chảy. Ngoài ra, 
không thêm đường nếu bạn đang 
uống nước mận khô (prune juice), 
như thế tốt hơn cho đường ruột.

 
4. Có thể ức chế ung thư vú
Các nghiên cứu trước đây đã nêu 
bật tác dụng chống đột biến gene của 
mận. Họ đã thử nghiệm chiết xuất 

axeton của quả mận non Trung Quốc 
và thấy rằng nó cung cấp hàm lượng 
phenolics và tannin cô đặc cao hơn so 
với mận chín.

Chiết xuất từ   trái cây non có tác 
dụng Cytotoxic (làm gián đoạn sự 
phát triển của tế bào ung thư), cho 
thấy tiềm năng trở thành một biện 
pháp can thiệp bằng cách ăn uống an 
toàn, đầy hứa hẹn, chống lại sự phát 
triển của ung thư vú.

5. Giúp ích cho hệ tim mạch
Trong một nghiên cứu, những người 
tham gia uống nước mận khô và tiêu 
thụ ba hoặc sáu quả mận khô mỗi sáng 
trong tám tuần hoặc chỉ uống một cốc 
nước khi bụng đói. Nhóm ăn mận 
khô và uống nước mận khô đã giảm 
huyết áp đáng kể, giảm tổng lượng 
cholesterol và giảm cholesterol LDL so 
với nhóm uống nước.

Trong một nghiên cứu khác, 
những người đàn ông được chẩn đoán 
cholesterol cao đã có mức cholesterol 
LDL thấp hơn sau khi họ tiêu thụ 
12 quả mận khô mỗi ngày trong 
8 tuần. Tiêu thụ nước mận và 
đào giàu polyphenol đã ngăn 
ngừa các yếu tố nguy cơ gây 
rối loạn chuyển hóa liên quan 
đến béo phì cũng như bệnh 
tim mạch ở động vật.

 
6. Có thể chống lại ung thư gan
Một nghiên cứu được công bố vào 
năm 2009, chiết xuất từ   quả mận non 
ức chế mạnh mẽ sự phát triển của tế 
bào ung thư trong tế bào HepG2, có 
liên quan đến ung thư gan. Mận non và 
hợp chất hoạt tính của nó, epicatechin, 
được các nhà nghiên cứu xem là “một 
nguồn tự nhiên trong việc phát triển 
các chất điều trị mới cho phòng ngừa 
và điều trị ung thư”.

 
7. Kháng khuẩn và chống viêm
Trong hai nghiên cứu về chiết xuất, 
quả mận đã được chứng minh là 
“sức mạnh phi thường” trong các 
thử nghiệm kháng khuẩn, đặc biệt là 
chống lại Staphylococcus aureus và 
Escherichia coli.

Một nghiên cứu đánh giá hoạt động 
chống oxy hóa trong mận – hoạt động đã 
đem lại tác dụng kháng viêm – phát hiện 
rằng acid chlorogenic là nguồn chính 
của hoạt động chống oxy hóa trong trái 
cây. Tiêu thụ mận tươi có thể là không 
thực tế vì mận có theo mùa, vì vậy việc 
chuyển đổi nước ép chiết xuất thành bột 
là một cách phổ biến.

Tuy nhiên, việc sấy khô có thể ảnh 
hưởng đến các polyphenol có trong 
quả mận và ảnh hưởng đến nhiều cách 
khác nhau trong hiệu quả sử dụng. 
Ví dụ, bột chiết xuất từ   quả mận cho 
thấy hoạt tính chống viêm cao hơn tùy 
thuộc vào cách xử lý và nhiệt độ được 
sử dụng trong quá trình sấy.

 
8. Lợi ích đối với bệnh
ung thư phổi
Khi khảo sát tác động cơ bản của 
polyphenol tinh khiết trong mận đối 
với tế bào ung thư phổi ở người, các 
nhà khoa học kết luận rằng polyphenol 
có tiềm năng trở thành một biện pháp 
can thiệp hiệu quả qua ăn uống đối 
với bệnh ung thư hoặc trong quá 
trình hóa trị.

11 lợi ích sức khỏe quý 
báu từ trái mận

Tiêu thụ mận tươi có thể là 
không thực tế vì mận có theo 

mùa, vì vậy việc chuyển đổi 
nước ép chiết xuất thành bột 

là một cách phổ biến.

Mận có thể được ăn 
tươi hoặc sấy khô 
và dễ dàng chế biến 
thành nước sốt, mứt. 

Dù ăn mận 
tươi hay mận khô 

thì đều có tác dụng 
hỗ trợ sức khỏe.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK
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SAYER JI 

Một nghiên cứu ba mươi năm khám phá 
10 chất dinh dưỡng thực vật tốt nhất 
trong việc bảo vệ không bị ung thư, thậm 
chí điều trị nguyên nhân gốc rễ của hầu 
hết các bệnh ung thư.

Một mô hình y tế mới đang bắt đầu 
nhanh chóng tương hợp với sự thông thái 
cổ xưa: tập trung vào nguyên nhân gốc rễ 
của bệnh tật và giải quyết nó vĩnh viễn. 
Một số người gọi nó là “y học chức năng”, 
một phương pháp thực hành y học tập 
trung vào việc hỗ trợ hoạt động tối ưu của 
cơ thể và các cơ quan của nó.

Trong điều trị ung thư, phương pháp 
tiếp cận hợp lý cao liên quan đến việc 
nhắm vào các tế bào ung thư gốc (cancer 
stem cell - CSC) ở gốc rễ của bệnh ung 
thư ác tính. Bây giờ chúng ta biết rằng các 
CSC có thể kháng lại trị liệu bằng hóa trị 
và xạ trị, và một số nghiên cứu cho thấy 
các tế bào ung thư gốc thậm chí có thể 
tăng số lượng và khả năng xâm lấn khi 
tiếp xúc với các liệu pháp hóa trị, xạ trị 
này. Một phương pháp điều trị ung thư 
ưu việt phải có khả năng tiêu diệt có chọn 
lọc và/hoặc gây ra sự chết tế bào theo 
chương trình (apoptosis) bên trong các tế 
bào ung thư mà không gây hại cho các tế 
bào bình thường.

Một bài công bố trên Tạp chí Quốc tế 
về Khoa học Phân tử có tiêu đề, “Hóa chất 
thực vật là công cụ trị liệu sáng tạo chống 
lại tế bào ung thư gốc” đã đánh giá khả 
năng đó. Có bằng chứng cho thấy các hợp 
chất tự nhiên trong các loại thực phẩm 

và gia vị khác nhau có có khả năng nhắm 
thẳng vào các CSC.

Theo đánh giá của tài liệu có giá trị 30 
năm về chủ đề này, 10 chất tự nhiên sau 
đây đã được chứng minh là tác nhân tự 
nhiên phòng ngừa hóa học hiệu quả nhất 
trong cách ăn uống chống lại các CSC:

1. Epigallocatechin-3-gallate (EGCG): 
Chiết xuất trà xanh

2. Curcumin: có đặc tính chống oxy hoá, 
là chất chính trong củ nghệ

3. Resveratrol: Một hoá chất tự nhiên 
được tìm thấy trong nho, đậu phộng, 
hà thủ ô Nhật Bản

4. Lycopene: là sắc tố tự nhiên màu đỏ 
được tìm thấy trong dưa hấu, bưởi 
hồng và cà chua

5. Chiết xuất từ   quả lựu
6. Luteolin: là hợp chất thực vật có đặc 

tính chống oxy hoá được tìm thấy trong 
ớt và các loại rau xanh khác nhau

7. Genistein: được tìm thấy trong đậu 
nành, cỏ ba lá đỏ, và cà phê

8. Piperine: hoá chất thực vật được tìm 
thấy trong hạt tiêu đen

9. β-carotene: là loại sắc tố tự nhiên màu 
cam được tìm thấy trong các loại rau 
khác nhau

10.  Sulforaphane: là loại lưu huỳnh thực vật 
được tìm thấy trong các loại rau cải
Các nhà nghiên cứu mô tả việc phát 

hiện ra hóa chất tự nhiên trong thực vật 
có thể nhắm vào các CSC một cách chọn 
lọc là “một cột mốc quan trọng trong việc 
cải thiện điều trị ung thư vì các loại thuốc 
chống ung thư tổng hợp hiện đang được 

sử dụng thường có độc tính cao đối với 
các cơ quan khỏe mạnh và làm suy yếu hệ 
thống miễn dịch của bệnh nhân.”

Họ cũng chỉ ra rằng các hoá chất thực 
vật hoặc chiết xuất từ chúng có thể được 
sử dụng kết hợp với các hóa chất tự nhiên 
khác, “đem lại hiệu quả phối hợp mạnh 
mẽ”, do “mức độ độc hại thấp đối với các 
tế bào bình thường”.

Họ đã xác định một số lĩnh vực trọng 
tâm chính cho tương lai:

• Tìm cách kết hợp các hợp chất này 
thành “các loại hỗn hợp hóa chất thực 
vật rất hoạt tính” để đối phó với sự 
kháng điều trị thường thấy ở các CSC 
trong nhiều lĩnh vực.

• So sánh hiệu quả của các hóa chất thực 
vật tự nhiên với các loại thuốc tổng hợp 
nhân tạo , thì thấy rằng các loại thuốc 

tổng hợp kém hiệu quả hơn.
• Nghiên cứu sâu hơn các tín hiệu chi 

phối chức năng tự phục hồi và sống sót 
của tế bào ung thư gốc.

Các tác giả kết luận rằng, “Sử dụng 
hóa chất tự nhiên trong thực vật có thể 
là một chiến lược điều trị thực sự trong 
việc loại bỏ ung thư thông qua việc loại 
bỏ các CSC.”

Sự phát hiện rằng các chất tự nhiên 
có thể vượt trội hơn so với hóa trị và xạ 
trị trong việc tiêu diệt có chọn lọc nguyên 
nhân gốc rễ của ung thư có thể mở ra một 
kỷ nguyên mới về phòng ngừa và điều trị 
ung thư;quyết định ăn uống của chúng ta 
là yếu tố quan trọng nhất trong vận mệnh 
sức khỏe của chúng ta.

Tân Dân biên dịch

KMNPHOTO/ SHUTTERSTOCK

10 chất dinh dưỡng
chống ung thư tốt nhất

LIỆU PHÁP ĐIỀU TRỊ 

Chất dinh dưỡng thực vật trong chiết xuất trà xanh là một trong những chất tự nhiên có thể chống ung thư mà không 
làm tổn thương cơ thể.

9. Thủy ngân 

Thủy ngân là một nguyên tố xuất hiện tự 
nhiên và được tìm thấy trong không khí, 
nước, và đất. Thậm chí chỉ cần tiếp xúc 
với một lượng nhỏ cũng có thể gây ra 
các vấn đề sức khỏe nghiêm trọng và là 
nguy cơ tiềm ẩn trong ngôi nhà của quý 
vị. Tổ chức Y tế Thế giới (WHO) xem 
thủy ngân là một trong 10 hóa chất hàng 
đầu gây ra mối lo ngại chủ yếu với sức 
khỏe cộng đồng. Theo EWG, nó đi vào 
không khí và đại dương chủ yếu thông 
qua quá trình đốt than.

Nên tiêu thụ loại hải sản an toàn hơn. 
Hãy xem hướng dẫn bỏ túi trực tuyến của 
Monterey Bay Aquarium’s Seafood Watch. 

10. Hợp chất 
Perfluorinate (PFC)
Hợp chất này được sử dụng để sản xuất 
xoong nồi chống dính. Cơ quan EPA lo 
ngại về PFC vì chúng được tìm thấy trong 
môi trường, động vật hoang dã, và con 
người ở khắp nơi trên thế giới. Chúng 
được phát hiện là độc hại đối với động 
vật thí nghiệm và động vật hoang dã. Việc 
tiếp xúc với PFCs là phổ biến.

Bỏ chảo chống dính và tránh dùng 
quần áo, đồ nội thất, thảm có tính chống 
thấm nước và bay màu là những cách tốt 
nhất để không phải nhiễm phải nó.

11. Thuốc trừ sâu 
Organophosphate
Loại thuốc trừ sâu này gây ảnh hưởng lên 
hệ thần kinh bằng cách phá vỡ enzyme 
điều hòa nồng độ chất dẫn truyền thần 
kinh acetylcholine. Cơ quan Mạng lưới 
Hành động Thuốc trừ sâu đặc biệt quan 
tâm đến chúng vì một số loại trái cây và 
rau quả bị nhiễm các loại thuốc trừ sâu 
độc hại này.

Mua sản phẩm organic (không dùng 
hóa chất trong trồng trọt) là cách tốt nhất 
để được an toàn. 

12. Glycol Ether

Cuối cùng nhưng không kém phần quan 
trọng, glycol ether có trong một số sản 
phẩm gia dụng, bao gồm các sản phẩm 
tẩy rửa, xà bông nước và mỹ phẩm. Các 
nghiên cứu trên động vật đã phát hiện ra 
các tác động đến cơ quan sinh sản và sự 
phát triển khi hít phải hoặc thấm qua môi 
miệng chất này. 

Quý vị có thể tránh tiếp xúc bằng 
cách đọc các nhãn sản phẩm và tìm 
kiếm những thành phần chẳng hạn 
như 2-butoxyethanol (EGBE) và 
methoxydiglycol (DEGME).  

Thuỷ ngân đi 
vào không khí 
và đại dương 
chủ yếu thông 
qua quá trình 
đốt than.

Hợp chất 
Perfluorinate   
được sử dụng 
để sản xuất 
xoong nồi 
chống dính.

Một số loại 
trái cây và rau 
quả bị nhiễm 
loại thuốc trừ 
sâu Organo-
phosphate.

Glycol ether 
có trong một 
số sản phẩm 
gia dụng, bao 
gồm các sản 
phẩm tẩy rửa, 
xà bông nước 
và mỹ phẩm.

BPA được 
chứng minh 
là liên quan 
đến ung thư 
vú cũng như 
những ung thư 
khác.

Perchlorate 
được tìm thấy 
trong nhiều 
sản phẩm và 
sữa ở Hoa Kỳ.

Người dân
chủ yếu bị tiếp 
xúc với dioxin 
do ăn thực 
phẩm ô nhiễm 
và do dùng 
các sản phẩm 
vệ sinh phụ nữ. 

Một số sản 
phẩm nội thất 
có chứa chất 
chống cháy.

Atrazine là 
một trong 
những loại 
thuốc diệt cỏ 
được sử dụng 
rộng rãi nhất ở 
Hoa Kỳ. 

Một số cách 
để tránh 
nhiễm chì, bao 
gồm kiểm tra 
và bảo dưỡng 
các bề mặt 
được sơn để 
ngăn ngừa 
việc hư hỏng.

Cách tốt 
nhất để tránh 
tiếp xúc 
phthalate là 
tránh sử dụng 
các hộp đựng 
thực phẩm 
bằng nhựa.

Thạch tín
được tìm thấy 
trong một số 
nguồn cung 
cấp nước 
uống.

1. BPA
BPA, viết tắt của bisphenol A, là hóa chất 
đứng đầu trong danh sách. BPA được 
dùng để sản xuất nhựa polycarbonate, 
bao gồm cả dụng cụ ăn bằng nhựa và 
một vài đồ chơi. Nhựa epoxy làm từ BPA 
được sử dụng để lót các hộp thực phẩm. 
BPA được chứng minh là liên quan đến 
ung thư vú cũng như những ung thư 
khác, và có ảnh hưởng đến cơ quan sinh 
sản của động vật thí nghiệm. Một nghiên 
cứu của Trung tâm Kiểm soát Bệnh tật 
với 2517 người tham gia từ 6 tuổi trở lên 
đã tìm thấy BPA trong nước tiểu của hầu 
hết những người được xét nghiệm. 

Cách tốt nhất để tránh tiếp xúc với 
BPA là thay thực phẩm đóng hộp bằng các 
thực phẩm tươi sống hoặc tìm những thực 
phẩm đóng hộp không có BPA, thường sẵn 
có ở hầu hết những cửa hàng thực phẩm 
tự nhiên. Một số sản phẩm hiện đang được 
quảng cáo là không có BPA, nhưng được 
cảnh báo có chứa nhiều chất thay thế như 
BPF, BPS, có vẻ cũng không tốt như BPA. 

5. Perchlorate
Perchlorate có trong tự nhiên và là một 
hóa chất nhân tạo được sử dụng để 
làm nhiên liệu cho hỏa tiễn, pháo bông, 
pháo sáng, và chất nổ. Cơ quan Bảo 
vệ Môi trường (EPA) thừa nhận rằng 
Perchlorate có thể có "tác dụng phụ đối 
với sức khỏe", vì các nghiên cứu cho 
thấy Perchlorate có khả năng làm gián 
đoạn việc sản xuất hormone của tuyến 
giáp cần thiết cho sự tăng trưởng và 
phát triển bình thường. Cả EWG và dữ 
liệu thử nghiệm của chính phủ đều phát 
hiện ra rằng perchlorate được tìm thấy 
trong nhiều sản phẩm và sữa ở Hoa Kỳ.

Quý vị hầu như không thể tránh tiếp 
xúc với chất này, nhưng có thể giảm 
những ảnh hưởng của nó bằng cách ăn 
đủ lượng iodine.   

2. Dioxin
Dioxin đứng vị trí thứ 2, là một loại chất 
ô nhiễm hóa học hình thành trong quá 
trình đốt cháy như đốt chất thải hoặc một 
số quy trình công nghiệp, bao gồm tẩy 
trắng bột giấy. Người dân chủ yếu bị tiếp 
xúc với dioxin do ăn thực phẩm ô nhiễm 
và do dùng các sản phẩm vệ sinh phụ nữ. 
Dioxin được phát hiện là nguyên nhân 
gây ra các vấn đề về sinh sản và phát triển 
tâm thần, làm xáo trộn các hormone, và 
gây tổn hại hệ thống miễn dịch. 

Theo Tổ chức Y tế Thế giới (WHO), tất 
cả mọi người đều tiếp xúc với dioxin ở 
một mức độ nào đó. Thực phẩm bị nhiễm 
dioxin nhiều nhất bao gồm thịt, sữa, 
trứng, bơ và cá, nghĩa là cách tốt nhất để 
giảm thiểu rủi ro là ăn ít đi các sản phẩm 
có nguồn gốc động vật.  

6. Chất chống cháy
Cơ quan EPA phân loại các hóa chất trong 
một số chất chống cháy là “khó phân hủy, 
tích lũy sinh học và độc hại cho cả con 
người và môi trường.” Hội đồng NRDC 
gọi chất chống cháy là “ví dụ về việc sử 
dụng hóa chất một cách ngu ngốc.” Các 
nghiên cứu đã cho thấy mối liên quan 
giữa các hóa chất này với chỉ số IQ thấp 
hơn và các ảnh hưởng nghiêm trọng khác 
đến sức khỏe.

Có một vài cách để quý vị tránh nó, 
bao gồm sử dụng máy hút bụi có bộ lọc 
HEPA, và cẩn thận khi thay tấm thảm cũ. 

3. Atrazine
Atrazine là một trong những loại thuốc 
diệt cỏ được sử dụng rộng rãi nhất ở 
Hoa Kỳ. Atrazine chủ yếu được sử dụng 
trên ngô, lúa miến, mía và được áp dụng 
nhiều nhất ở vùng Trung Tây. Thuốc trừ 
sâu đã bị cấm ở Âu Châu. Một phân tích 
năm 2009 về việc uống nước và nước 
bề mặt của Hội đồng Bảo vệ Tài nguyên 
Thiên nhiên (NRDC) cho thấy ô nhiễm 
“lan tràn” khắp vùng Trung Tây và phía 
Nam. Atrazine được tìm thấy trong 80% 
mẫu nước uống được lấy tại 153 hệ thống 
nước công cộng. Tất cả 20 lưu vực được 
lấy mẫu vào năm 2007 và 2008 đều chứa 
atrazine. Mười sáu trong số các mẫu đầu 
nguồn có nồng độ trung bình cao hơn 
mức này [mức có thể phát hiện được] 
có thể gây hại cho thực vật và động vật 
hoang dã.

Cách tốt nhất để tránh nhiễm atrazine 
là mua sản phẩm hữu cơ và sử dụng máy 
lọc nước uống. 

7. Chì
Chì gây hại đến hầu hết mọi cơ quan và hệ 
thống trong cơ thể chúng ta. Trẻ em từ 6 
tuổi trở xuống đặc biệt dễ bị tổn thương 
bởi chì, nhưng người lớn và trẻ lớn hơn 
cũng có thể bị ảnh hưởng. Cơ quan EPA 
liệt kê một số cách để tránh nhiễm chì, 
bao gồm kiểm tra và bảo dưỡng các bề 
mặt được sơn để ngăn ngừa việc hư hỏng, 
làm sạch các mảnh vụn trên tấm chắn 
cửa hoặc đầu vòi xịt nước, và thường 
xuyên rửa tay và đồ chơi của trẻ em.

Một cách khác để giảm nhiễm chì là ăn 
uống lành mạnh vì nhiều nghiên cứu cho 
thấy những đứa trẻ ăn uống lành mạnh 
hơn sẽ hấp thụ chì ít hơn. 

4. Phthalates
Phthalates là một nhóm hóa chất được sử 
dụng để làm cho nhựa dẻo hơn. Chúng 
được sử dụng trong tất cả các loại sản 
phẩm, bao gồm sàn vinyl, các chất kết 
dính, quần áo nhựa (áo mưa), vòi làm 
vườn, đồ chơi bơm hơi, và một số sản 
phẩm chăm sóc cá nhân (xà phòng, dầu 
gội đầu, thuốc xịt tóc và sơn móng tay). 
Một số nghiên cứu cho thấy phthalate gây 
nhầm lẫn giới tính ở những trẻ em tiếp 
xúc với chúng. Một nghiên cứu trên 145 
trẻ em mẫu giáo cho thấy rằng những bà 
mẹ có nước tiểu chứa nồng độ cao hai loại 
phthalate phổ biến trước khi sinh có con 
trai ít chơi các đồ chơi và trò chơi dành 
cho nam giới hơn.

Cách tốt nhất để tránh tiếp xúc 
phthalate là tránh sử dụng các hộp đựng 
thực phẩm bằng nhựa. Một cách khác 
là đọc các nhãn sản phẩm và tìm kiếm 
thành phần “mùi thơm”. Hầu hết các loại 
nước hoa đều chứa phthalate.

 

8. Thạch tín (arsenic)
Khi nghĩ đến thạch tín, quý vị có thể sẽ 
nghĩ đến việc giết người bằng cách đầu 
độc. Tuy nhiên, thạch tín được tìm thấy 
trong một số nguồn cung cấp nước uống. 
Thạch tín có thể gây ung thư da, bàng 
quang, và phổi.

Cách tốt nhất là sử dụng máy lọc nước 
làm giảm nồng độ arsenic.

12 tác nhân gây
rối loạn nội tiết
nguy hiểm

GINA-MARIE CHEESEMAN 
 

Các tác nhân gây rối loạn nội tiết rất 
đáng sợ. Những hóa chất tổng hợp 
này được hấp thu vào cơ thể, sau đó 
bắt chước hoặc ức chế các hormone, 

gây rối loạn chức năng bình thường của cơ thể. 
Thật không may, theo Danh sách 12 Chất 

bẩn gây rối loạn Nội tiết của Nhóm Hoạt động 
Môi trường (EWG), các tác nhân gây rối loạn 
nội tiết có trong rất nhiều loại sản phẩm. Danh 

sách này bao gồm những chất gây rối loạn nội 
tiết nghiêm trọng nhất. 12 chất này rất đáng sợ 
và đang lan tràn khắp nơi. Bài viết này sẽ trình 
bày khái quát những thông tin về từng loại và 
làm thế nào để tránh phơi nhiễm với chúng. 

Bà Gina-Marie Cheeseman là tác gia tự do. 
Bài báo này được xuất bản lần đầu tiên trên 
NaturallySavvy.com
 
Tú Liên biên dịch

Tránh các hóa chất này 
và hậu quả gây rối loạn 
hormone của chúng

Các hóa chất 
công nghiệp 
được cho là 
nguy hiểm với 
chúng ta vẫn 
tồn tại phổ biến 
trong các sản 
phẩm và môi 
trường.
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bổ sung một bộ lọc không khí di 
động cho bộ lọc của toàn bộ tòa nhà 
khi khó đạt được sự thông gió đầy 
đủ. Thay bộ lọc thường xuyên như 
nhà sản xuất khuyến nghị cũng rất 
quan trọng để bộ lọc hoạt động bình 
thường.

 
Một số cách cải thiện thông 
khí tự nhiên
Vào tháng 5, CDC đã công bố một 
nghiên cứu về Tỷ lệ mắc bệnh và 
tử vong cho thấy sự thông khí có 
thể làm giảm 39% sự lây lan của 
COVID-19 trong trường học. Các hệ 
thống trường học đã sử dụng một số 
phương cách thông khí bao gồm mở 
cửa sổ, mở cửa ra vào, và sử dụng 
quạt. Khi kết hợp thông khí với bộ 
lọc HEPA, tỷ lệ nhiễm bệnh giảm 
xuống còn 48%. 

Những ngôi nhà tân tiến hơn 
thường kín gió và tiết kiệm năng 
lượng (energy-efficient). Hiệu quả 
cao hơn đi kèm với hóa đơn thấp hơn 
và thải ít khí carbon hơn. Nhưng mặt 
trái của việc cắt giảm năng lượng là 
thiếu thông khí, nguy cơ tích tụ độ 
ẩm và tăng khả năng tích tụ các chất 
ô nhiễm không khí trong nhà.

EPA khuyến cáo nên sử dụng các 
biện pháp thích hợp giúp thông khí 
trong phòng với không khí ngoài 
trời để giảm nồng độ các chất gây ô 
nhiễm trong không khí, chẳng hạn 
như virus. Thận trọng khi sử dụng 
quạt để thông gió xung quanh trẻ em. 
Hãy đặt những chiếc quạt ngoài tầm 
với của trẻ nhỏ và bảo đảm chúng 
không bị rơi. EPA và CDC đưa ra một 
số đề nghị nhằm cải thiện sự thông 
khí tự nhiên, bao gồm:

• Mở cửa sổ và cửa chắn khi có thể.
• Sử dụng quạt cho toàn bộ ngôi 

nhà hoặc hệ thống làm mát bay 

 EPA nhấn 
mạnh rằng 
thông gió 
và lọc là các 
cách giúp 
giảm nguy 
cơ, nhưng 
không thể 
ngăn chặn 
virus.

hơi nếu có.
• Mở cửa hút gió bên ngoài của hệ 

thống HVAC (thường ít khi có).
• Bật hệ thống quạt  khi sử dụng 

phòng tắm.
• Tránh thông khí với bên ngoài khi 

mức độ ô nhiễm ngoài trời cao, 
hoặc khi thời tiết quá nóng, quá 
lạnh, hoặc ẩm ướt. Thay vào đó, 
hãy mở cửa sổ trong nhà 15 phút 
mỗi ngày. 

• Nếu nhiệt độ bên trong và bên 
ngoài nhà tương đương nhau và ít 
có gió, cần sử dụng quạt hoặc mở 
cửa sổ trước nhà để thông khí.

• Có thể cải thiện việc thông khí 
bằng cách mở cửa sổ rộng hẹp  
khác nhau. 

• Nếu không có đủ các luồng không 
khí, hãy tính đến việc sử dụng 
nhiều quạt để thông khí giữa hai 
cửa sổ.

Ô nhiễm không khí trong 
phòng gây hại cho sức khỏe
Một nghiên cứu chuyên biệt đối với 
hạt khí dung đã chứng minh tỷ lệ làm 
sạch [các hạt khí dung] là đáng khích 
lệ, tác động tốt đến việc làm sạch 

không khí trong nhà. EPA phát hiện 
rằng ô nhiễm không khí trong nhà 
thường cao hơn ô nhiễm ngoài trời 
từ 2 đến 5 lần và đôi khi là 100 lần.

Vì hầu hết mọi người dành đến 
90% thời gian ở trong nhà, cho nên 
làm thông gió cho ngôi nhà của bạn 
là điều cần thiết. Theo WHO, 90% 
dân số thế giới đang sống ở những 
khu vực có mức độ ô nhiễm cao hơn 
mức an toàn.

Vật chất dạng hạt mịn có kích 
thước nhỏ hơn 2.5 mcg (PM2.5) là 
một chỉ số về ô nhiễm không khí. Loại 
ô nhiễm này bao gồm các hạt nhỏ 
hơn sợi tóc tới 30 lần, là một trong 
những thành phần được nghiên cứu 
rộng rãi nhất.

Các vật chất dạng hạt mịn có thể 
tích tụ trong nhà, làm tăng nguy cơ 
bị một số vấn đề sức khỏe. Trong một 
nghiên cứu trên hơn 20,000 người 
sống ở Trung Quốc, các nhà nghiên 
cứu phát hiện ra rằng việc tiếp xúc 
với không khí độc hại có thể làm 
giảm trí thông minh.

Các bằng chứng mới đây đã cho 
thấy PM2.5 có thể có vai trò trong 
một số bệnh không liên quan đến 

ô nhiễm không khí, bao gồm bệnh 
tiểu đường, rối loạn tăng động giảm 
chú ý, tự kỷ, và hội chứng đột tử ở 
trẻ sơ sinh.

Các nghiên cứu được công bố 
năm 2019 cũng đã chứng minh ô 
nhiễm không khí có liên quan đến 
các nguy cơ sức khỏe tâm thần bao 
gồm các vấn đề tâm thần, lo lắng, 
và trầm cảm. Sử dụng các cách lọc 
không khí và thông khí tương tự 
cũng có thể giúp giảm ô nhiễm không 
khí trong nhà, và là một trong những 
cách giúp bảo vệ sức khỏe tổng quát 
của bạn.

 
Tiến sĩ Joseph Mercola là người 
sáng lập Mercola.com, một bác sĩ 
chấn thương chỉnh hình, tác giả 
bán chạy nhất và nhận được nhiều 
giải thưởng trong lĩnh vực sức khỏe 
tự nhiên. Ông hướng đến thay đổi 
mô hình y tế hiện đại bằng cách 
cung cấp cho mọi người nguồn tài 
nguyên quý giá để họ kiểm soát sức 
khỏe của mình.

Tú Liên biên dịch 

Thay bộ lọc 
thường xuyên 

như nhà sản xuất 
khuyến nghị cũng 
rất quan trọng để 
bộ lọc hoạt động 

bình thường.

Sử dụng máy lọc không 
khí thông thường 
trong phòng có thể loại 
bỏ 99% hạt khí dung 
trong vài phút

 
JOSEPH MERCOLA 

 

Làm giảm nồng độ virus trong 
không khí là một chiến lược 
giảm các bệnh do virus gây 
ra; điều này cũng có thể 
cải thiện các vấn đề sức 

khỏe liên quan đến ô nhiễm không khí 
trong nhà. Máy lọc không khí di động, 
còn được gọi là máy làm sạch không 
khí di động, là một trong những cách 
dễ dàng nhất để thực hiện điều đó.

Nhà xuất bản Đại học Cambridge đã 
công bố một nghiên cứu gần đây về việc 
đánh giá sử dụng máy làm sạch không 
khí di động nhằm giảm sự lây truyền 
virus qua đường khí dung, cụ thể là 
COVID-19, trong môi trường bệnh viện. 

 
Máy lọc không khí làm giảm số 
lượng các hạt khí dung 
Một bài báo được đăng trên Tạp chí Kiểm 
soát Nhiễm trùng và Dịch tễ Bệnh viện 
vào tháng 06/2020 cho thấy rằng việc 
sử dụng máy lọc không khí trong phòng 
khám răng có thể là một “biện pháp bảo 
vệ bổ sung”.

Các tác giả đã trích dẫn một nghiên 
cứu trước đây được công bố năm 2010 
cho thấy việc sử dụng máy lọc không khí 
ở những vị trí cụ thể giúp giảm đáng kể 
các hạt khí dung (giọt bắn), và có khả 
năng giảm tới 95% lượng hạt khí dung 
mà nhân viên y tế tiếp xúc.

Các nhà khoa học đã đo hiệu quả lọc 
của hai loại bộ lọc không khí, và phát 
hiện ra rằng những loại có bộ lọc không 
khí dạng hạt hiệu quả cao (HEPA) H12 có 
thể loại bỏ 83% hạt khí dung, và đề nghị 
rằng bộ lọc HEPA có thể bảo vệ nhân 
viên y tế khi làm các thủ thuật nha khoa 
tạo ra lượng lớn hạt khí dung.

Nghiên cứu mới đây được thực hiện 
tại một bệnh viện chuyên khoa công 
lập ở Melbourne, Úc Châu. Tuyến chăm 
sóc cấp 3 này thường ở một cơ sở hiện 
đại cần sử dụng quy trình tiên tiến và 
phức tạp do các bác sĩ chuyên khoa phụ 
trách. Các nhà nghiên cứu sử dụng hạt 

khí dung từ glycerin thay cho các hạt 
khí dung chứa virus để theo dõi sự lây 
truyền từ phòng bệnh sang hành lang và 
phòng y tá.

Các nhà nghiên cứu đã so sánh tỷ lệ 
làm sạch được đo tại các hành lang có 
và không có bộ lọc HEPA theo thời gian. 
Họ phát hiện rằng “Với hai máy làm 
sạch không khí gia dụng nhỏ trong một 
phòng bệnh của một khu bệnh viện, có 
thể loại bỏ 99% hạt khí dung trong vòng 
5.5 phút.”

Họ kết luận: “Máy làm sạch không khí 
có thể hữu ích trong các môi trường lâm 
sàng, giúp giảm nguy cơ lây nhiễm virus 
đường hô hấp qua các hạt khí dung. Việc 
sử dụng máy làm sạch không khí cũng dễ 
dàng khai triển và có khả năng tiết kiệm 
chi phí cho nhiều cơ sở y tế khác nhau.”

 
Không khí sạch hơn có thể làm 
chậm quá trình lây nhiễm
Cơ quan Bảo vệ Môi trường cũng 
khuyến nghị nên sử dụng máy làm sạch 
không khí và bộ lọc HVAC nhằm giảm 
tải lượng virus trong phòng, chẳng hạn 
như nhà riêng hoặc cơ quan làm việc, 

Làm sạch không khí trong nhà 
để hạn chế tiếp xúc virus

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Máy lọc không khí cải thiện 
ngay lập tức chất lượng 
không khí trong nhà một 
cách dễ dàng và thuận tiện. 

đặc biệt là khi gặp khó khăn trong việc 
thông khí với bên ngoài, để giảm các 
chất gây ô nhiễm trong không khí. EPA 
nhấn mạnh rằng thông gió và lọc là các 
cách giúp giảm nguy cơ, nhưng không 
thể ngăn chặn virus.

Máy làm sạch không khí di động có 
thể hữu ích khi mức ô nhiễm không 
khí ngoài trời cao, hoặc khi nhiệt độ 
và độ ẩm ảnh hưởng không tốt đến sức 
khỏe và sự an toàn của con người. EPA 
khuyến nghị rằng các bộ lọc không khí 
có thể loại bỏ các hạt có kích thước từ 
0,1 đến 1 mcm.

Để lựa chọn chính xác, hãy chọn thiết 
bị được thiết kế theo mét vuông diện tích 
không gian và có tốc độ lọc sạch khói 
thuốc (CADR for smoke) cao. 

Một số thiết bị được thiết kế để loại 
bỏ phấn hoa hoặc bụi, là những hạt lớn 
hơn nhiều so với virus. Sự lựa chọn thứ 
hai là hệ thống sưởi trung tâm hoặc bộ 
lọc HVAC thường được lắp đặt bởi một 
chuyên gia HVAC, có thể lọc không khí 
trong toàn bộ ngôi nhà, văn phòng làm 
việc, trường học và tòa nhà thương mại.

EPA khuyến nghị nên xem xét việc 

Các nhà nghiên 
cứu phát hiện 
rằng “Với hai máy 
làm sạch không 
khí gia dụng nhỏ 
trong một phòng 
bệnh của một khu 
bệnh viện, có thể 
loại bỏ 99% hạt 
khí dung trong 
vòng 5.5 phút.”

Một cách tốt 
để những 
người ăn chay 
trường và 
những người 
khác có thể 
cung cấp đủ 
DHA và EPA 
là uống thực 
phẩm bổ sung 
có nguồn gốc 
từ tảo.

Hãy 
chọn thiết bị 

được thiết kế theo 
mét vuông diện tích 
không gian và có tốc 

độ lọc sạch khói 
thuốc cao. 

KUCHERAV/SHUTTERSTOCK
người tham gia với chỉ số omega-3 cao 
nhất có chỉ số này cao hơn 6.8%.

Qua sử dụng mô hình toán học, các 
nhà nghiên cứu ước tính rằng những 
người thuộc nhóm 20% với chỉ số 
omega-3 cao nhất ở tuổi 65 tăng 4.74 
tuổi so với những người thuộc nhóm 
20% với chỉ số thấp nhất. Điều này 
tương tự với sự khác biệt giữa những 
người hút thuốc và không hút thuốc ở 
tuổi 65, những người hút thuốc mất 
đi 4.73 năm tuổi thọ theo mô hình 
toán học.

Trong 11 năm theo dõi, những người 
tham gia ở cả hai nhóm nguy cơ thấp 
– không hút thuốc với chỉ số omega-3 
cao – có tỷ lệ sống sót là 85%. Tỷ lệ sống 
sót chỉ còn 47% ở những người trong 
nhóm nguy cơ cao, những người hút 
thuốc với chỉ số omega-3 thấp. Số năm 
thọ bị mất thì ngang nhau trong nhóm 
người có omega-3 thấp cộng với không 
hút thuốc và nhóm người có omega-3 
cao cộng với hút thuốc.

Nghiên cứu này được công bố vào 
tháng 10 vừa qua với tựa đề, “Sử dụng 
acid béo trong hồng cầu để dự đoán nguy 
cơ tử vong do mọi nguyên nhân: The 
Framingham Offspring Cohort”.

Nhiều bằng chứng hơn nữa cho thấy 
Omega-3 giúp kéo dài tuổi thọ 
Nghiên cứu này được thực hiện vài 
tháng sau một phân tích trên 17 nghiên 
cứu tiềm năng được công bố trên tạp 
chí Nature Communications. Phân 
tích đã chứng minh nồng độ acid béo 
omega-3 trong máu cao hơn có liên 
quan đến việc kéo dài tuổi thọ. Trong 
một phân tích tổng hợp, những người 
tham gia thuộc nhóm 20% có tổng mức 
DHA và EPA trong máu cao nhất cho 
thấy nguy cơ tử vong do bất kỳ nguyên 
nhân nào thấp hơn từ 15–18% trong 
thời gian theo dõi – trung bình 16 năm. 
Nồng độ Omega-3 trong máu cao hơn 
cũng có liên quan đến sự giảm nguy cơ 
tử vong do bệnh tim mạch và ung thư.

Tầm quan trọng của DHA và EPA
DHA và EPA là những thành phần cấu 
trúc và chức năng quan trọng của màng 
tế bào não và võng mạc, có tác dụng làm 

giảm triglycerid, kháng viêm, kháng 
tiểu cầu, và chống tăng huyết áp; lại 
thêm các tác dụng có lợi trên màng tế 
bào cũng có thể góp phần đem lại sức 
khỏe tốt hơn và kéo dài tuổi thọ.

Các nghiên cứu trước đây đã chỉ ra 
mối liên hệ giữa chỉ số omega-3 thấp 
(dưới khoảng 5%) với nguy cơ suy giảm 
nhận thức ở người lớn tuổi. Tất cả 
các nghiên cứu trên đã góp thêm bằng 
chứng cho các nghiên cứu trước đây về 
mối liên quan giữa chỉ số omega thấp 
với teo não và suy giảm nhận thức, cũng 
như tầm quan trọng của việc giải quyết 
đúng đắn vấn đề này.

Kết luận 
Việc bổ sung DHA và EPA là rất quan 
trọng đối với người nào không thường 
xuyên ăn cá nhiều chất béo. Những chất 
này dường như có các dạng omega-3 
quan trọng hơn so với omega-3–acid-
alpha-linolenic (ALA) từ nguồn gốc 
thực vật.

Các nghiên cứu cho thấy rằng 
những người ăn chay trường có chỉ 
số omega-3 thấp – chỉ xấp xỉ 4% – và 
việc bổ sung ALA từ hạt lanh và quả 
óc chó không làm tăng đáng kể chỉ số 
omega-3 ở đa số. Hầu hết ALA trong 
thực phẩm thường ăn của chúng ta 
được đốt cháy để lấy năng lượng chứ 
không được chuyển hóa thành EPA và 
DHA. Tiêu thụ DHA và EPA có sẵn là 
cách đáng tin cậy nhất để tăng nồng độ 
omega-3 trong máu.

Bạn nên kiểm tra chỉ số omega-3 
bằng xét nghiệm máu nếu bạn lo lắng 
nồng độ omega-3 của mình ở mức thấp. 
Một cách tốt để những người ăn chay 
trường và những người khác có thể 
cung cấp đủ DHA và EPA là uống thực 
phẩm bổ sung có nguồn gốc từ tảo (được 
để trong tủ lạnh nếu có thể).

Tác giả Joel Fuhrman là bác sĩ gia đình 
được hội đồng chứng nhận, tác giả sách 
bán chạy nhất, và nhà nghiên cứu dinh 
dưỡng chuyên về ngăn ngừa và đẩy lùi 
bệnh tật bằng các phương pháp dinh 
dưỡng và tự nhiên.

Tú Liên biên dịch 

LIỆU PHÁP ĐIỀU TRỊ

JOEL FUHRMAN

Gần đây, Tạp chí Dinh dưỡng Lâm sàng 
Hoa Kỳ đã công bố một nghiên cứu kéo 
dài 11 năm với hơn 2,000 người tham 
gia. Nghiên cứu đã đưa ra một phát 
hiện đáng kinh ngạc: Khi so sánh chỉ số 
omega-3 với các yếu tố nguy cơ tim mạch 
thông thường ở người lớn tuổi, nghiên 
cứu cho thấy chỉ số omega-3 trong máu 
thấp cũng là một yếu tố dự báo quan 
trọng về tử vong giống như hút thuốc lá.

Độ tuổi trung bình của những người tham 
gia khi bắt đầu nghiên cứu là 65. Họ được đo 
nồng độ các acid béo trong máu và được theo 
dõi trong 11 năm. Đã có 2,240 người tham 
gia và 384 người tử vong trong thời gian đó.

So sánh giữa Omega-3 và hút 
thuốc lá
Chỉ số omega-3 là tỷ lệ phần trăm của hai 
loại omega-3 – acid eicosapentaenoic (EPA) 
và acid docosahexaenoic (DHA) – trong 
tổng số acid béo có trên màng tế bào hồng 
cầu. Chỉ số này càng cao thì càng có nhiều 
omega-3 trong máu của một người.

Chỉ số omega-3 trung bình trong 
nghiên cứu này là 5.8%; nhóm 20% người 
tham gia với mức omega-3 thấp nhất có 
chỉ số omega-3 dưới 4.2%, và nhóm 20% 

Omega-3 có tác dụng kéo dài tuổi thọ  
Thiếu omega-3 có thể gây ra nguy cơ tử vong sớm nghiêm trọng như hút thuốc lá

Omega-3 rất 
cần thiết cho một 
cơ thể và bộ não 

khỏe mạnh.
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N
ếu bạn muốn tiếp thêm sức 
sống và thậm chí kéo dài 
“ngày đáo hạn” của mình, 
bạn nên duy trì một trọng 
lượng cơ thể khỏe mạnh. 

May mắn thay, có những hợp chất có 
nguồn gốc thực vật có thể giúp bạn giảm 
cân và tăng năng lượng một cách tự nhiên.

Theo dữ liệu mới nhất của CDC, có 
khoảng 42.4% người trưởng thành ở Hoa 
Kỳ bị béo phì về mặt y tế – một xu hướng 
sức khỏe cộng đồng đáng báo động đã về 
vấn đề gia tăng cân nặng kể từ giữa thế kỷ 
20. Sự gia tăng của thực phẩm chế biến, lối 
sống ngày càng ít vận động, hóa chất môi 
trường, và khẩu phần ăn lớn hơn trên 
đĩa... đã khiến tỷ lệ béo phì tăng hơn gấp 
ba lần trong sáu thập kỷ qua.

Béo phì không chỉ đơn thuần là vấn đề 
về mặt thẩm mỹ, mà còn là một vấn đề y tế 
phức tạp làm gia tăng nguy cơ mắc bệnh 
tiểu đường, bệnh tim, huyết áp cao, và một 
số bệnh ung thư.

Ngoại trừ một số vấn đề về cân nặng 
có liên quan đến nguyên nhân y tế, nhiều 
người có thể giảm cân đáng kể thông qua 
việc thay đổi lối sống và hành vi, bao gồm 
việc tiêu thụ các loại thực phẩm khác nhau, 
tăng cường hoạt động thể chất, và có  thêm 
các chất bổ sung phù hợp vào chương trình 
sức khỏe hàng ngày của họ.

 
7 hợp chất tự nhiên giúp giảm cân
Ngoài việc điều chỉnh hành vi có tính 
trường kỳ, việc bổ sung thực phẩm và các 
hợp chất thực vật – đã được chứng minh 
lâm sàng là tốt cho trọng lượng cơ thể khỏe 
mạnh – có thể thúc đẩy việc giảm cân thừa. 
Chúng tôi đã xác định được bảy hợp chất 
tự nhiên được nghiên cứu nhiều nhất và có 
hiệu quả nhất giúp bạn đạt được và duy trì 
sự giảm cân lâu dài.

 
1. Vitamin D
Vitamin D là một vi chất dinh dưỡng quan 
trọng có liên quan một cách khoa học đến 
việc giảm cân và cải thiện chỉ số khối cơ 
thể (BMI) khi được cung cấp ở mức đầy đủ. 
Ngược lại, thiếu vitamin D có thể dẫn đến 
chứng béo phì, không phân biệt tuổi tác hay 
vị trí địa lý.

Trong một nghiên cứu năm 2015 đánh 
giá mối tương quan giữa chứng béo phì và 
sự thiếu hụt vitamin D trong một phân tích 
tổng hợp của 23 nghiên cứu đạt đủ các tiêu 
chí đưa vào, tỷ lệ thiếu vitamin D cao hơn 
35% ở những đối tượng béo phì và cao hơn 
24% so với những đối tượng được coi là 
thừa cân nhưng không béo phì ở tất cả các 
nhóm tuổi.

Một nghiên cứu về các bệnh nhân béo 
phì trước khi tiến hành phẫu thuật giảm 
cân cho thấy 96% trong số họ bị thiếu 
vitamin D. Có một số bằng chứng cho thấy 
sự thiếu hụt vitamin D có thể liên quan 
đến quá trình chuyển hóa carbohydrate 
kém có thể dẫn đến bệnh tiểu đường và 
tiền tiểu đường.

 
2. Trà xanh
Khi bạn muốn giảm cân nhưng vẫn duy trì 
năng lượng, không có thức uống nào tốt 
hơn trà xanh trong việc làm tăng tinh thần 
trong ngày và sự trao đổi chất của bạn. Lá 
trà xanh có rất nhiều chất chống oxy hóa 
được gọi là catechin, một flavonoid thực 
vật tự nhiên chống lại các gốc tự do gây hại 
trong máu. Catechin cũng đẩy mạnh sự đốt 

cháy chất béo, cả trong khi tập thể dục và 
khi nghỉ ngơi.

Một nghiên cứu về việc bổ sung viên 
nén chiết xuất trà xanh kết hợp với 
phương pháp ăn ít calorie cho thấy rằng, 
sau 90 ngày, những người dùng trà xanh 
đã giảm cân đáng kể, với mức giảm 
trung bình gần 31 pound, so với nhóm 
chỉ ăn kiêng, trung bình giảm 11 pound.

Một nghiên cứu năm 2020 về lượng 
chiết xuất trà xanh cần thiết để giảm cân 
cho thấy những người dùng ít hơn 500 
miligam mỗi ngày trong 12 tuần đã giảm 
trọng lượng cơ thể đáng kể hơn so với 
những người dùng hơn 800 miligam 
mỗi ngày trong vòng dưới 12 tuần.

 
3. Chất xơ
Chất xơ là một phần quan trọng của một 
phương pháp ăn uống lành mạnh và kế 
hoạch giảm cân. Chất xơ được tìm thấy 
chủ yếu trong trái cây, rau, các loại đậu và 
ngũ cốc nguyên hạt. Thực phẩm chế biến 
sẵn thường không có chất xơ khiến nhiều 
người thiếu loại thức ăn thô lành mạnh. 
Nếu bạn không bổ sung đủ chất xơ trong 
thực phẩm ăn hàng ngày của mình, các 
vấn đề như táo bón, cholesterol không cân 
bằng, và các bệnh về ruột như bệnh viêm 
túi thừa và ung thư ruột kết có thể xảy ra.

Bổ sung đầy đủ chất xơ cũng là một 
phần của chiến lược giảm cân hợp lý vì 
thực phẩm giàu chất xơ sẽ bình thường 
hóa nhu động ruột và giữ cho bạn cảm 
thấy no bụng và thỏa mãn. Có hai loại chất 
xơ trong thực phẩm ăn hàng ngày: hòa tan 
và không hòa tan. Chất xơ hòa tan thì hòa 
tan trong nước và có thể giúp giảm lượng 
đường và cholesterol trong máu.

Ví dụ về thực phẩm có chứa chất xơ hòa 
tan bao gồm trái cây, các loại hạt, bột yến 
mạch, đậu và đậu lăng.

Chất xơ không hòa tan thì không hòa tan 
trong nước và giúp di chuyển thức ăn qua 
đường tiêu hóa, ngăn ngừa táo bón. Chất 
xơ không hòa tan được tìm thấy trong hầu 
hết các loại rau và trong thực phẩm ngũ 
cốc nguyên hạt như bánh mì làm từ bột mì 
nguyên cám và gạo lứt.

Các nghiên cứu về chất xơ trong thực 
phẩm đã chỉ ra rằng lượng chất xơ không 
đủ có thể dẫn đến thừa cân và béo phì vùng 
bụng. Ngược lại, tăng lượng chất xơ hòa 
tan cùng với tăng cường hoạt động thể chất 
có liên quan đến việc giảm tích tụ mỡ bụng 
theo thời gian.

 
4. Polyphenol
Polyphenol là một trong những lý do khiến 
trái cây và rau củ có tác dụng tốt đến vậy. 
Những vi chất dinh dưỡng được tìm thấy 
trong thực phẩm thực vật này cũng là những 
gì được chiết xuất và tập trung thành hầu 
hết các chất bổ sung có nguồn gốc từ thực 
vật. Polyphenol là một chất chống oxy hóa 
mạnh mẽ, giúp ngăn ngừa tác hại của các 
gốc tự do đối với các tế bào gây lão hóa mà 
theo thời gian có thể dẫn đến bệnh tật khác.

Khi nói đến việc duy trì cân nặng hợp 
lý, thực phẩm chứa nhiều polyphenol giúp 
cung cấp chất dinh dưỡng cho cơ thể bạn 
và không chỉ bảo vệ bạn khỏi các bệnh liên 
quan đến cân nặng mà chúng còn được xem 
là “yếu tố cần thiết” có thể kéo dài tuổi thọ 
của bạn.

Các loại trái cây họ cam quýt là một nguồn 
polyphenol đặc biệt thường được dùng để 
giúp giảm cân – bạn hãy nhớ ăn nửa quả bưởi 
vào bữa sáng khi ăn kiêng nhé? Một nghiên 
cứu liên quan đến chiết xuất polyphenol có 

Khi bạn 
muốn giảm 
cân nhưng 
vẫn duy trì 
năng lượng, 

không có thức 
uống nào tốt 
hơn trà xanh 

trong việc 
làm tăng tinh 

thần trong 
ngày và sự 

trao đổi chất 
của bạn.

Để biết các liên 
kết đến các nghiên 

cứu được đề cập trong 
bài viết này, vui lòng 

xem bài viết trực tuyến 
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từ cam quýt và những người đàn ông thừa 
cân đã phát hiện ra rằng sau 12 tuần, những 
người tiêu thụ 900 mg chiết xuất này mỗi 
ngày đã giảm số cân nặng, cải thiện đáng kể 
các thông số trao đổi chất, và các cơ nối với 
xương ít bị hư hại hơn so với những người 
đàn ông không sử dụng chiết xuất này.

 
5. Curcumin
Curcumin là một trong những hợp chất 
chữa bệnh được nghiên cứu nhiều nhất. 
Polyphenol thực vật mạnh mẽ này làm 
cho nghệ gia vị có một màu cam đặc biệt. 
Được biết đến với đặc tính chống oxy hóa 
mạnh mẽ, chiết xuất curcumin đã được 
chứng minh lâm sàng giúp điều chỉnh 
lượng đường trong máu và đã được sử 
dụng như một liệu pháp để ngăn ngừa bệnh 
tiểu đường loại 2. Những đặc tính này cũng 
có thể giúp điều chỉnh cân nặng bằng cách 
chuyển hóa chất béo xấu thành chất béo tốt.

Mỡ nâu là mô mỡ có màu sẫm, có tác 
dụng bảo vệ các cơ quan trong cơ thể và 
đóng vai trò quan trọng trong việc điều 
hòa năng lượng. Không giống như chất 
béo trắng, hay còn gọi là “chất béo xấu”, 
chất béo nâu có liên quan đến quá trình 
trao đổi chất lành mạnh bằng cách phá vỡ 
hiệu quả các phân tử glucose và chất béo 
trong máu để tạo ra nhiệt và giúp duy trì 
một nhiệt độ cơ thể khỏe mạnh.

Một nghiên cứu năm 2020 về curcumin 
cho thấy những phụ nữ trẻ thừa cân được 
bổ sung 2g curcumin mỗi ngày trong 90 
ngày đã giảm đáng kể trọng lượng cơ thể, 
chỉ số BMI, vòng eo, tỷ lệ mỡ cơ thể, huyết 
áp tâm thu, và điểm số lo lắng thấp hơn so 
với ban đầu.

Curcumin, chứ không phải nghệ, có 
hàm lượng curcuminoid cao hơn, một 
trong những polyphenol hoạt động đã được 
phân lập trong cây Curcuma longa. Hãy sử 
dụng loại sản phẩm bổ sung organic để có 
thể nhận được các loại thảo mộc chất lượng 
cao nhất.

 
6. Acid alpha-lipoic
Acid alpha-lipoic là một hợp chất chống 
oxy hóa tự nhiên được tìm thấy trong men 
bia, thịt nội tạng, rau spinach, khoai tây, 
và bông cải xanh, cùng các loại thực phẩm 
khác. Nó cũng được sản xuất để sử dụng 
cho mục đích y tế và thường được kê đơn để 
điều trị chứng đau dây thần kinh ở những 
người bị bệnh tiểu đường. Các nghiên 
cứu cũng ngày càng cho thấy là nó có thể 
hữu ích cho những người quan tâm đến 
việc giảm cân và duy trì cân nặng hợp lý.

Một phân tích tổng hợp năm 2020 về 
các thử nghiệm lâm sàng ngẫu nhiên có đối 
chứng với giả dược trên Acid alpha-lipoic 
(ALA) cho thấy rằng việc sử dụng chất bổ 
sung này làm giảm đáng kể nguy cơ béo 
phì. Các nghiên cứu khác cũng ủng hộ việc 
sử dụng chất bổ sung ALA để giảm béo phì 
ở trẻ em và điều chỉnh phản ứng viêm ở 
phụ nữ thừa cân và béo phì.

Acid alpha-lipoic được bán như một loại  
thảo dược bổ sung và có sẵn trong điều trị 
ở dạng thuốc viên và kem, và qua đường 
chích tĩnh mạch từ các bác sĩ hoặc nhà cung 
cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe.

 
7. Resveratrol
Resveratrol là một polyphenol thực vật 
khác được tìm thấy ở nồng độ cao nhất 
trong các loại thực vật màu đỏ và tím, đặc 
biệt là trong vỏ và hạt của trái nho và trong 
rượu vang đỏ. Resveratrol có liên quan đến 
các đặc tính chống viêm và chống oxy hóa, 
và có thể giúp điều chỉnh lượng đường 
trong máu, góp phần vào quá trình chuyển 
hóa carbohydrate lành mạnh, và điều chỉnh 
trọng lượng cơ thể.

Các nghiên cứu về resveratrol đã cho 
thấy rằng nó có khả năng giúp biến chuyển 
chất béo trắng độc hại thành chất béo nâu 
đốt cháy chất béo, có tác dụng tái tạo sức 
khỏe. Bổ sung resveratrol hàng ngày cũng 
có thể giúp giảm nguy cơ mắc bệnh tim 
mạch, một nguy cơ nghiêm trọng đối với 
những người béo phì và thừa cân.

Các vấn đề về béo phì và thừa cân 
thường phức tạp, đòi hỏi chúng ta phải 
thay đổi toàn diện lối sống chứ không chỉ là 
sử dụng thực phẩm bổ sung và một số loại 
thực phẩm nhất định. Để tìm hiểu thêm về 
những thay đổi lối sống lành mạnh có thể 
kéo dài tuổi thọ của bạn cũng như tăng 
cường sức sống của bạn, hãy tham khảo 
trang GreenMedInfo.com, một nguồn tài 
nguyên y tế tự nhiên dựa trên bằng chứng, 
được tham khảo rộng rãi nhất thế giới.

 
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.
 
Ngọc Anh biên dịch
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Trong hỗn loạn chúng ta tìm thấy những điều đẹp đẽ 
DONNA MARTELLI

COVID-19 đã làm rung chuyển thế 
giới của chúng ta, và nhiều người 
vẫn còn đang chìm trong nỗi sợ về 
loại virus này. Vì ngây thơ, vì thiếu 
hiểu biết, hoặc thậm chí vì cố ý mà 
nhiều người đã để cho nỗi sợ hãi 
thao túng bản thân.  

Tuy nhiên, có thể có ‘mặt trái' nào 
đó của tình trạng này đã không được 
chú ý chăng? Là một người không 
dễ dàng nghe theo số đông, tôi quyết 
định thăm dò những ý kiến tích cực   
của mọi người về tình trạng này. 
Khi bạn đọc những bình luận dưới 
đây, hãy nghĩ về những gì bạn đã 
trải nghiệm trong đại dịch và có lẽ 
bạn vẫn đang trải qua. Hãy nghĩ về 
những ân điển mà bạn đã được ban 
tặng, để chúng có thể an ủi bạn và 
nâng đỡ bạn. 

Cô Julie, một vũ công và giáo 
viên dạy khiêu vũ, cho biết, “Món 
quà quý giá là đây: tôi đã đối mặt với 
sự thay đổi và xem xem sự thay đổi 
ấy đã ảnh hưởng đến nghệ thuật của 
tôi như thế nào. Tôi vui mừng nói 
rằng tôi vẫn đang tiến về phía trước 
với niềm hạnh phúc. Tôi cần phải 
loại bỏ những thứ rườm rà và đi sâu 
vào chuyên môn hơn; Tôi tự học, 
làm nghệ thuật, và tận hưởng thiên 
nhiên; cuộc sống đem lại cho tôi sự 
minh mẫn. Bây giờ tôi sẽ chuyên chú 
vào việc dạy học, huấn luyện, và sáng 
tạo với những nhóm nhỏ và các buổi 
biểu diễn thân mật. Ôi, hồi tưởng lại, 
tôi đã từng nghĩ rằng năm ngoái là 
năm kết thúc rồi, nhưng thực sự đó 
mới chỉ là sự khởi đầu.”

Anh Sheryl, một nhân viên văn 
phòng, cho biết, “Làm việc tại nhà 
hóa ra là sản phẩm phụ tốt nhất của 
đại dịch. Nhờ vậy mà tôi khỏe mạnh 
hơn và tận hưởng nhiều thời gian 
hơn với gia đình.”

Cô Suetta cũng yêu thích lối làm 
việc tại nhà, cô nói: “Cuộc hôn nhân 
của tôi bền chặt hơn vì tôi làm việc ở 
nhà, và người bạn ăn trưa mới của 
tôi là chồng tôi.”

Cô Brandy, một phụ nữ trẻ rất 
siêng năng, cho biết, “Tôi đã có một 
vài sở thích làm đồ thủ công mới và 

quyết định mở một doanh nghiệp thủ 
công trực tuyến có tên là ‘Not Your 
Normal Knick Knacks’. Tôi cũng ghi 
danh vào đại học để lấy bằng cao 
đẳng hai năm về dịch vụ con người 
và tâm lý học.”

Cô Kari, người làm việc trong 
một văn phòng, chia sẻ, “Tôi cảm 
thấy được ban phước lành khi có cơ 
hội làm việc suốt thời gian qua. Tôi 
đã gặp một số người tốt bụng nhất 
trong thời gian đó.”

Vì vậy, chúng ta hãy điểm lại 
những thứ tốt đẹp trong thời gian 
vừa qua: 

• Loại bỏ những thứ rườm rà
• Học hành
• Có thời gian để suy nghĩ
• Làm việc ở nhà
• Tận hưởng nhiều thời gian hơn 

với gia đình
• Áp dụng lối sống lành mạnh hơn
• Trải nghiệm hôn nhân tốt đẹp hơn
• Phát triển sở thích mới

• Bắt đầu một công việc kinh doanh 
trực tuyến mới

• Bắt đầu một công việc kinh doanh 
trực tuyến mới

• Ghi danh vào đại học
• Gặp gỡ những người bạn mới

Những điều tử tế đẹp đẽ vẫn luôn 
hiện hữu trong hỗn loạn. Thoạt đầu, 
có vẻ khó nắm bắt, nhưng khi chú tâm 
kiếm tìm, ta sẽ nhận ra vẻ đẹp ấy xuất 
hiện từ những trải nghiệm như trên 
– mạnh mẽ hơn và khúc chiết hơn.

Mỗi khi trò chuyện với ai đó, tôi lại 
biết thêm nhiều lợi ích mà mọi người 
gặt hái được trong thời gian căng 
thẳng này.

Cô Shannon, người làm việc 
trong một chuỗi cửa hàng bán thiết bị 
gia dụng, bộc bạch, “Người ta thường 
cư xử thái quá trong thời gian xảy ra 
đại dịch. Tôi thường xuyên bị mắng. 
Thay vì phản ứng thô lỗ hoặc bỏ đi, tôi 
quyết định cư xử tử tế, mỗi ngày cho đi 
một phần nhỏ bé trong tâm tôi. Và điều 
này đã nâng đỡ tôi.”

“Họ vẫn tức giận, nhưng tôi đã chọn 
cách tốt hơn. Chúa đã giúp tôi vượt 
qua điều đó và cho tôi một công việc 
mới tại một nơi tuyệt đẹp với những 
con người tích cực. Tôi được trả ít 
hơn, nhưng tâm hồn thanh tĩnh của 
tôi thì giá trị hơn bất kỳ số tiền nào.” 

Công việc mới của cô không chỉ thú 
vị hơn mà còn giúp cô tìm thấy bình 
yên trong tâm hồn. 

Cô Marianna, một huấn luyện viên 
thể dục, cho biết, “Ở nhà đối với tôi 
giống như một kỳ nghỉ. Đó là đầu mùa 
xuân, vì vậy tôi đã học hỏi về tiểu cảnh 
và công việc làm vườn. Tôi đã bắt đầu 
cuộc phiêu lưu mới ở ngoài trời. Tôi 
phải sáng tạo ở nơi tôi đang ở, và tôi 

đang ở nhà.”
“Nhổ cỏ, thu dọn sân vườn, xếp 

đá, trải thêm lớp phủ vườn và xây lại 
đường viền đã trở thành nghề nghiệp 
mới của tôi. Tôi đã tìm thấy một số mặt 
hàng tạp hóa mới và học cách nấu ăn 
mới vì những quầy bán hàng cũ của tôi 
không có sẵn. Một đêm nọ, chúng tôi đã 
có một bữa tối với những món ăn mới 
và có phần lạ miệng: thịt gà còn sót lại, 
củ cải muối và hạt dẻ cắt lát với một củ 
hành tây trong tủ lạnh của tôi, tất cả 
được kết hợp để làm thành món xào.”

Và thêm vào những thi vị trong 
năm 2020:

• Tìm thấy sự bình yên trong tâm hồn
• Học làm vườn và dựng tiểu cảnh
• Khám phá các sản phẩm và công 

thức nấu ăn mới
• Sáng tạo từ những ý tưởng táo bạo 

Hầu như nguyên lý có mất ắt có 
được luôn tồn tại, miễn là chúng ta 
luôn nhớ đến việc phát triển bản thân 
trong quá trình này. Hãy nhớ lại những 
điều tích cực mà bạn đã khám phá ra 
trong khoảng thời gian kỳ lạ này và 
cảm ơn chúng. 

Bạn có thể vượt qua bất kỳ thử 
thách nào nếu bạn quyết định tìm ra 
những điều đẹp đẽ trong sự hỗn loạn. 

Tác giả Donna Martelli, từng là một 
nghệ sĩ múa chuyên nghiệp của vũ 
đoàn Harkness Ballet ở New York, 
làm việc tại Khoa Vũ đạo của Đại học 
Butler, Indianapolis, và hiện cũng 
là một huấn luyện viên tư nhân và 
huấn luyện viên Pilates có bằng cấp ở 
Indianapolis, Indiana. 

Thiên Vân biên dịch
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COVID-19 đã 
khiến cuộc sống 
của chúng ta rơi 
vào tình trạng 

hỗn loạn, nhưng 
nếu bạn nhìn xa 
hơn, bạn sẽ tìm 
thấy cơ hội ngay 

giữa nghịch 
cảnh. 

JAY HARRINGTON
 

Dù rằng trường học đã bắt đầu trở lại bình 
thường, nhưng điều đó không có nghĩa 
là chúng ta phải bỏ ngang các sở thích 
du lịch của mình. COVID-19 và các thời 
gian biểu cứng nhắc có thể khiến chúng ta 
không thể thực hiện các chuyến bay và các 
chuyến đi đường dài ngẫu hứng, nhưng 
chúng ta vẫn có thể nghĩ đến các chuyến 
phiêu lưu gần nhà.

Sẽ không khả thi đối với hầu hết mọi 
người – kể cả bản thân tôi – để có thể dành 
toàn bộ thời gian cuối tuần này như là kỳ 
nghỉ trọn vẹn, nhưng một điều tôi đã học 
được trong nhiều năm là chúng ta vẫn có 
thể có được lợi ích tương tự khi xem các 
ngày cuối tuần như một kỳ nghỉ mát ngắn.

Thậm chí đã có nghiên cứu hỗ trợ 
khẳng định này. Với 400 người tham 
gia, trong đó  một nhóm được yêu cầu 
xem các ngày cuối tuần như được đi nghỉ 

mát và nhóm kia xem như các ngày cuối 
tuần bình thường. Và kết quả rất rõ ràng: 
Những người xem cuối tuần như thể đó 
là một kỳ nghỉ ngắn sẽ hạnh phúc đáng 
kể khi thứ Hai đến, so với những người 
không ‘đối xử’ với ngày cuối tuần như vậy.

Các nhà nghiên cứu còn phát hiện rằng 
trong khi hai nhóm người tham gia vào 

các hoạt động khác nhau, chỉ với một chút 
thay đổi trong tư duy của mình, những 
người “đi nghỉ mát” đã nhận được những 
ảnh hưởng lớn hơn cho kỳ nghỉ của họ. 
Họ đã “quan tâm và chú ý đến thời điểm 
hiện tại hơn trong suốt các hoạt động cuối 
tuần của mình.” 

Một trong những cách tốt nhất để tận 

dụng những ngày cuối tuần là lập kế hoạch 
cho “những cuộc phiêu lưu nho nhỏ”. 
Tác giả và nhà du hành thế giới Alastair 
Humphreys đặc biệt ủng hộ cho các cuộc 
phiêu lưu nhỏ, ông mô tả là “một cái gì đó 
khác biệt, một cái gì đó thú vị – nhưng ít 
tốn kém, đơn giản, ngắn gọn, và ở ngay 
trước cửa nhà bạn.” 

Đi bộ đường dài trên một con đường mới. 
Cắm trại ở sân sau nhà. 
Đi xe đạp thay vì lái xe. 
Khám phá một khu phố mới. 
Một buổi nấu ăn trên bãi biển. 
Chỉ với một chút dự định trước, 

những loại hoạt động này có thể dễ dàng 
phù hợp với một ngày cuối tuần và sẽ 
đem lại niềm vui suốt tuần. Ngay cả khi 
không làm được như vậy , bạn vẫn có thể 
gặt hái được những lợi ích từ cách nghĩ 
“kỳ nghỉ mát ngắn” bằng cách dành ra 
một chút thời gian để sống chậm lại, để 
ý đến những điều xung quanh, và được 
vui chơi.

Chúng tôi có một kỳ cuối tuần đầy ắp 
các trận bóng, nhưng chúng tôi vẫn sẽ 
dành  một chút thời gian đến bãi biển để 
có thể hòa mình vào thiên nhiên. Còn bạn 
thì sao?

Ngọc Anh biên dịch 

Hãy xem mỗi
cuối tuần như một 

kỳ nghỉ mát

Kỳ nghỉ cuối tuần là 
quãng thời gian dài 
để bạn có thể tạo 
ra một trải nghiệm 
đáng nhớ hoặc thực 
hiện một chuyến 
phiêu lưu.

MONKEY BUSINESS IMAGES/SHUTTERSTOCK

Hãy nhớ lại 
những điều 
tích cực mà 
bạn đã khám 
phá ra trong 
khoảng thời 
gian kỳ lạ này 
và cảm ơn 
chúng. 
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BRIAN H. ROBB, ENTREPRENEUR

Một số người dường như có 
thái độ tích cực bẩm sinh. 
May mắn thay, những ai 
không có phẩm chất thiên 

phú đó hoàn toàn có thể học cách suy 
nghĩ tích cực và có được sự tự tin.

Qua gần một thế kỷ, các bà mẹ đã đọc 
câu chuyện đầy cảm hứng về “Chiếc động 
cơ nhỏ bé có thể chở nổi” (The Little 
Engine That Could) cho con mình nghe. 
Các bà mẹ có thể không nhận ra thông 
điệp mạnh mẽ về sự tự tin và ý chí được 
minh họa bằng chiếc động cơ nhỏ màu 
xanh đang chật vật leo núi và đưa một 
đoàn tàu chứa đầy đồ chơi cho những 
đứa trẻ ở phía bên kia đỉnh núi. Nhưng 
con của họ thì làm vậy, chúng đã biến 
cụm từ “Tôi nghĩ tôi có thể” thành một 
câu thần chú. 

Một giáo sĩ giáo hội Methodist đã 
viết về chủ đề tương tự trong cuốn sách 
bán chạy nhất của ông, nhan đề “Sức 
Mạnh của Lối Suy Nghĩ Tích Cực”, được 
xuất bản năm 1952 và vẫn còn phổ biến 
cho đến nay. 

Ngày nay, thông điệp về lối suy nghĩ 
tích cực đang được những người nổi 
tiếng truyền đi khắp thế giới. Nhà tư vấn 
cuộc sống kiêm tác giả Tony Robbins và 
thông điệp về sự thành công của ông là 
một điển hình. 

Suy nghĩ tích cực hoạt động như 
thế nào?
Mặc dù khoa học vẫn chưa tìm ra mối 
liên hệ chính xác giữa thái độ tích cực 
và bộ óc con người, nhưng hàng loạt 
nghiên cứu cho thấy mối liên hệ nhân 
quả rõ ràng.

Đại học Y khoa Johns Hopkins khẳng 
định rằng thái độ tích cực cải thiện sức 
khỏe và sự hài lòng trong cuộc sống nói 
chung. Quan trọng hơn, nghiên cứu của 
họ chứng minh rằng mỗi chúng ta đều có 
sức mạnh để trở nên tự tin hơn và tích 
cực hơn trong cuộc sống.

Suy nghĩ tích cực thay đổi chất hóa 
học của óc bằng cách sản xuất serotonin 
và dopamine (hormone “cảm thấy khỏe”) 
trong các tế bào thần kinh có nguồn gốc ở 
phần giữa thân bộ óc. 

Đổi lại, chúng ảnh hưởng đến các dấu 
hiệu di truyền và có thể thay đổi tế bào 
óc. Sự thay đổi các đặc điểm di truyền 
là chất xúc tác cho cuộc sống của chúng 
ta và các thế hệ tương lai. Suy nghĩ tích 
cực cũng có liên quan đến sự gia tăng các 
tế bào hỗ trợ hệ miễn dịch của bạn. Nhà 
tâm lý học Daniel Goleman khẳng định 
rằng phản ứng của óc với suy nghĩ tích 
cực là “tư duy sáng tạo được nâng cao, 
nhận thức linh hoạt, giải quyết vấn đề 
nhanh hơn và mở rộng thời gian chú ý.” 

Trở thành một người suy nghĩ 
tích cực
Một số người dường như có thái độ tích 

cực bẩm sinh. May mắn thay, những ai 
không có phẩm chất thiên phú đó hoàn 
toàn có thể học cách suy nghĩ tích cực và 
đạt được sự tự tin. 

Có hàng trăm, hàng ngàn người áp 
dụng các chương trình cải thiện hình 
ảnh bản thân và lối suy nghĩ tích cực. 
Phát triển một thái độ tích cực thường 
là một quá trình từ bỏ và thay thế những 
thói quen tiêu cực cũ bằng sự tự tin. Mặc 
dù ta có thể gặp một số khó khăn trong 
quá trình này, nhưng không có thói quen 
nào sâu đậm đến nỗi khiến ta không thể 
thay đổi được. 

1. Hãy ở gần những 
người lạc quan
Mọi người, đặc biệt là 
các bà mẹ, từ lâu đã nhận 
ra sức mạnh của sự giao 
thiệp. Những câu nói như, 
“Hãy cho tôi biết bạn của bạn 
là ai, tôi sẽ cho bạn biết bạn là 
người như thế nào” hay  “Gần mực thì 
đen, gần đèn thì rạng” và “Chim bay có 
bạn”, là bằng chứng về ảnh hưởng của 
những bạn đồng hành lên hành vi và 
thái độ của ta. 

Anh Jim Rohn, một diễn giả nổi 
tiếng về truyền cảm hứng và động 
lực, cho rằng mỗi người là tổng thể 
của năm người khác mà họ thường 
tiếp xúc nhất. Nếu bạn kết giao với 
những người tiêu cực, hoài nghi hoặc 
không hạnh phúc, rất có thể bạn cũng 
sẽ như vậy.

Hãy tiếp xúc với những người bạn 
ngưỡng mộ nhất và những người đại 
diện cho kiểu người bạn muốn trở 
thành. Nhờ đó, họ sẽ truyền cảm hứng 
để bạn trở thành người tốt nhất có thể.

2. Trân trọng những thành tựu
của chính mình
Cuộc sống có lúc thăng lúc trầm. Việc 
chúng ta nhìn thấy cốc nước là một nửa 
vơi hay nửa đầy thường do lối suy nghĩ 
của chúng ta đặt định. 

Hãy tập ngợi khen bản thân vì những 
thành tựu nho nhỏ, chẳng hạn như hoàn 
thành thời hạn, hoàn thành công việc 
nhà mà bạn coi thường, hoặc giải quyết 
một vấn đề khó khăn. 

Hãy coi những khó khăn và trở ngại 
là những vấn đề cần khắc phục bằng cách 

học hỏi kinh nghiệm từ sự thất bại. 
Như khi nhà phát minh Edison 

được hỏi về những năm tháng 
liên tiếp thất bại trong thử 
nghiệm chế tạo bóng đèn, 
ông đã trả lời, “Tôi chưa thất 
bại. Tôi chỉ là tìm ra 10,000 

cách không hiệu quả.”
Thành công thực sự đến từ 

sự bền bỉ, nỗ lực, và áp dụng những 
bài học của quá khứ. Thất bại luôn chỉ là 
tạm thời trừ phi bạn bỏ cuộc.

3. Biến chuyển năng lực bẩm sinh 
thành khả năng
Con người được sinh ra với rất nhiều 
năng lực – thể chất, trí tuệ, và cảm xúc – 
nhưng nếu không học tập và rèn luyện thì 
năng lực bẩm sinh ấy không thể chuyển 
thành khả năng được. 

Ví dụ, một đứa trẻ có hai chân để đi 
nhưng cần được huấn luyện để đi đứng 
thành thạo. Nhà bác học Einsteins và nhà 
vật lý Hawkings vĩ đại của thế giới, bẩm 
sinh không thể có phương trình “E bằng 
MC bình phương” (E = mc2) hoặc các lý 
thuyết về hố đen. Những hiểu biết của họ 
là kết quả của nhiều năm ròng rã nghiên 

cứu, những giả thuyết sai lầm, và những 
phép tính toán học tẻ nhạt. Nói cách khác, 
họ đã biến chuyển năng lực thành trí tuệ.  

Tích cực không có nghĩa là lạc quan 
tếu hay tự tin thái quá; đó là việc bạn 
thừa nhận khả năng hiện tại của mình, 
việc bạn kỳ vọng vào kết cục thực tế có 
thể xảy ra, và sẵn sàng chấp nhận những 
chiến thắng nhỏ cho đến khi đạt được kết 
quả mong muốn. Một “trục xoay” không 
phải là một thất bại, mà là một sự thay 
đổi đối với một cách tiếp cận tốt hơn.

4. Xây dựng động lực tích cực
Thay đổi thường xảy ra ở những bước 
nhỏ, ở giai đoạn bạn đang do dự. Bước 
đầu tiên luôn là khó nhất, nhưng khi bạn 
hoàn thành rồi, bạn sẽ đi nhanh hơn ở 
bước thứ hai. 

Mỗi ngày, từng chút một, bạn trân 
trọng những thành tựu của mình trong 
suốt chặng đường, bạn sẽ càng trở nên 
tích cực hơn. Tích cực như một gợn sóng 
nhỏ, khi “thành đại” sẽ tới lúc rung động 
cả mặt hồ. Đó là khi động lực tăng lên, 
bạn sẽ khao khát thực hiện và đạt được 
nhiều thành tựu hơn nữa trong tất cả các 
lĩnh vực khác nhau của cuộc sống.

Tự cho rằng mình thua cuộc là một 
trong những cách kém hiệu quả khi gặp 
tình huống khó khăn. Hạnh phúc và mãn 
nguyện thường không làm bạn với tiêu 
cực và ngược đãi bản thân. Có nhiều người 
nhận ra rằng cách xoa dịu bản thân nhanh 
nhất là làm những việc tử tế cho người 
khác. Thực hành sự tử tế khiến chúng ta 
cảm thấy tốt hơn, và những người xung 
quanh sẽ đáp lại một cách tử tế.

Lời kết
Chúng ta nhìn thấy thế giới thật thông 
qua lăng kính nhận thức. Nhận thức 
ảnh hưởng đến cách chúng ta tập trung, 
điều chỉnh, ghi nhớ, diễn giải, thấu 
hiểu, tổng hợp, quyết định, và hành 
động dựa trên thực tế. 

Tuy nhiên, như tạp chí Psychology 
Today đã nêu, vấn đề chính là “Lăng kính 
mà chúng ta nhận thức thường bị biến 
dạng ngay từ đầu bởi khuynh hướng di 
truyền, kinh nghiệm trong quá khứ, kiến   
thức trước đây, cảm xúc, định kiến, tư 
lợi, và nhận thức sai lệch.” 

Chúng ta thay đổi nhận thức của mình 
bằng những ước muốn, giáo dục, và thực 
hành. Một số người chỉ trích việc thực 
hành “giả vờ cho đến khi thành công” 
(fake it until you make it) đánh đồng 
cảm tính với sự tự lừa dối bản thân. Tuy 
nhiên, có một nhận thức thấu đáo hơn 
cho rằng chúng ta sẽ trở thành những 
gì chúng ta tôi luyện. Khi chấp bút cho 
tác phẩm “Câu Chuyện về Triết Học,” tác 
giả Will Durant từ lâu đã nhận ra rằng, 
“Chúng ta là những gì chúng ta lặp đi lặp 
lại. Và rồi, thành tựu xuất sắc không phải 
là một hành động mà là một thói quen.”

Thu Anh biên dịch

Trở thành người có lối suy nghĩ tích cực 

Mỗi chúng ta 
đều có sức mạnh 

để trở nên tự tin hơn 
và tích cực hơn 
trong cuộc sống.

BEN WHITE/UNSPLASH

(Ảnh minh họa)


