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T
rái Blueberry rất giàu 
vitamin, chất xơ, nguyên 
tố vi lượng, và chất chống 
oxy hóa như polyphenol 
có hiệu quả loại bỏ cục 

máu đông, làm sạch mạch máu, 
từ đó giảm nguy cơ bệnh tim.  

Một người bạn lâu năm của tôi đột 
ngột qua đời vì một cơn đau tim khi 
đang trong phòng tắm ở nhà. Tôi tự 
hỏi – điều gì đã gây ra cơn đau tim 
của anh ấy và tại sao chuyện này lại 
xảy ra đột ngột và trầm trọng như 
vậy? Chúng ta nên đối phó với căn 
bệnh này như thế nào? Cách ăn uống 
có thể giúp chúng ta giảm nguy cơ 
bệnh tim không?

Bạn tôi là một người tuyệt vời, anh 
ấy luôn luôn rất nghiêm túc trong 
công việc. Anh ấy trở nên bận rộn 
hơn khi anh ấy hoàn thành tốt công 
việc của mình và được thăng chức lên 
những vị trí cao hơn. 

Anh ấy thường xuyên phải làm 
việc đến tận khuya. 

Khi đến thăm anh tại nhà riêng, 
tôi thường để ý thấy trên bàn có bánh 
mì, mì gói và đủ loại đồ ăn vặt.

Anh ấy bị béo phì, căng thẳng tinh 
thần và có cách ăn uống không lành 
mạnh. tất cả những yếu tố này đều là 
nguy cơ cho nhiều vấn đề sức khỏe 
khác nhau của anh ấy. 

Những người thường xuyên hoạt 
động như anh ấy thường có lipid máu, 
đường máu và huyết áp cao hơn. Nếu 
bạn tôi không sớm qua đời vì cơn đau 
tim này thì lối sống không lành mạnh 
của anh ấy cũng đã có thể dẫn đến 
chứng xơ vữa động mạch.

Nguyên nhân và hậu quả của xơ 
vữa động mạch
Xơ vữa động mạch là một bệnh viêm 
mạn tính, trong đó có sự tích tụ các 
mảng bám trên thành động mạch. 

Về cơ bản, đó là một quá trình 
điều khiển lipid bắt đầu bằng sự 
tích tụ của lipoprotein (chất đóng 
vai trò quan trọng trong việc vận 
chuyển lipid) mật độ thấp và các 
hạt lipoprotein còn sót lại và một 
quá trình viêm thực sự ở các khu 
vực trung tâm của động mạch, đặc 
biệt là ở các khu vực có dòng chảy 
bị xáo trộn tại các điểm nhánh 
trong động mạch.

Xơ vữa động mạch được xem là 
nguyên nhân chính của bệnh tim 
mạch do xơ vữa, dẫn đến đau tim, đột 
quỵ và bệnh động mạch ngoại biên. 

Theo NIH (National Institutes of 
Health - Viện Sức khỏe Quốc gia), 
xơ vữa động mạch là nguyên nhân 
cơ bản của khoảng 50% tổng số ca tử 
vong ở xã hội phương Tây.

Trái Blueberry
làm sạch mạch máu và 
ngăn ngừa bệnh tim

Xem tiếp trang 2

6 nguy cơ cho sức khỏe khi dùng điện thoại di động trong nhà vệ sinh

Các nghiên cứu đã phát hiện ra rằng những người ăn nhiều blueberries có quá trình peroxy hóa lipid trong lipid máu thấp hơn và phản ứng viêm thấp hơn.

phần cổ và cột sống.
Theo một khảo sát năm 2021 trên 

người tiêu dùng của Vioguard – một 
công ty sản xuất các sản phẩm công 
nghệ khử trùng bằng tia cực tím – 73% 
trong số hơn 1,100 người được hỏi bất 
kể tuổi tác hay giới tính thừa nhận đã 
từng dùng điện thoại di động khi đi vệ 
sinh hoặc đứng ở bồn tiểu. Con số này 
tăng lên 93% ở những người trẻ từ 18 
đến 29 tuổi.

Một nghiên cứu được bình duyệt 
trên Tập san GERMS cho thấy điện 
thoại di động của học sinh trung học 
(tuổi từ 16 đến 18) có tỷ lệ nhiễm vi 
khuẩn gây bệnh ở mức rất cao.

Các nhà nghiên cứu đã tìm thấy 
hơn 17,000 bản sao gene vi khuẩn 
trên mỗi điện thoại, không có sự khác 
biệt giữa giới tính người dùng hay loại 

điện thoại.
Các nhà khoa học tại Đại học 

Arizona tiết lộ rằng điện thoại di động 
chứa nhiều vi khuẩn gấp 10 lần so với 
hầu hết bồn cầu trong nhà vệ sinh.

Việc dùng điện thoại di động trong 
nhà vệ sinh có thể đem lại 6 nguy cơ sức 
khỏe tiềm ẩn sau:

1. Tiếp xúc với vi khuẩn và virus
Nhà vệ sinh là nơi sản sinh ra nhiều loại 
vi khuẩn và virus gây bệnh, như liên 
cầu khuẩn, Escherichia coli (E. coli), 
salmonella, nấm mốc và norovirus. Khi 
dùng điện thoại di động trong nhà vệ 
sinh hoặc thậm chí xả nước trong dó, 
những vi khuẩn và virus này sẽ bám vào 
bề mặt điện thoại.

Chuyên gia: Điện thoại
di động bẩn gấp 10 lần
so với bồn cầu
DAVID CHU

Chúng ta đang trở nên phụ thuộc 
vào điện thoại di động hơn bao giờ 
hết, và nhiều người cảm thấy tiện lợi 
khi đem chúng vào nhà vệ sinh. Tuy 
nhiên, việc dùng điện thoại khi đi vệ 
sinh có thể gây ra nhiều nguy hại cho 
sức khỏe.

Các chuyên gia y tế cảnh báo, việc 
dùng điện thoại trong nhà vệ sinh 
không những mất vệ sinh mà còn ảnh 
hưởng đến sức khỏe đường ruột, chức 
năng tim mạch, mạch máu não, mắt, Xem tiếp trang 2

Điện thoại di động chứa lượng 
vi khuẩn nhiều gấp 10 lần so với 
hầu hết bồn cầu trong nhà vệ 
sinh. Các bác sĩ và chuyên gia 
nhắc nhở mọi người rằng, việc 
dùng điện thoại khi đi vệ sinh 
không những mất vệ sinh mà 
còn ảnh hưởng đến sức khỏe 
đường ruột, mắt và đốt sống cổ.

17,000 
BẢN SAO GENE

Các nhà nghiên 
cứu đã tìm thấy hơn 
17,000 bản sao gene 
vi khuẩn trên mỗi 
điện thoại, không có 
sự khác biệt giữa giới 
tính người dùng hay 
loại điện thoại.
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Ngay cả sau khi bạn đã rửa tay, điện 
thoại vẫn có thể bị nhiễm các mầm 
bệnh gây tiêu chảy, hen suyễn và các 
bệnh khác.

Các nhà nghiên cứu tại Trường Y 
khoa & Y học Nhiệt đới London và 
Queen Mary, Đại học London đã phân 
tích 390 mẫu bệnh phẩm được gửi từ 
12 thành phố ở Vương quốc Anh, được 
thu thập trên cả điện thoại di động và 
bàn tay người dùng để phân tích số 
lượng vi trùng trên đó.

Họ phát hiện 92% điện thoại di động 
và 82% bàn tay của người tham gia có 
chứa vi khuẩn, mặc dù 95% nói rằng 
họ đã rửa tay bằng xà phòng nhiều lần.

Một điều đáng lo ngại là, kết quả cho 
thấy 16% điện thoại di động và 16% bàn 
tay có chứa vi khuẩn E. coli. E. coli là loại 
vi khuẩn có nguồn gốc từ phân bị nhiễm 
bệnh, có thể gây ra các bệnh về đường 
tiêu hóa cũng như ngộ độc thực phẩm 
nghiêm trọng, từ đó dẫn đến tử vong.

Bác sĩ Huang Xuan, bác sĩ chuyên 
khoa lồng ngực và chăm sóc tích cực 
tại Bệnh viện Tsz Chi Đài Trung, chia 
sẻ rằng nhiệt độ của điện thoại khi 
được dùng để nói chuyện, chơi trò chơi 
hoặc lướt mạng xã hội có thể lên đến 
khoảng 43°C (109.4°F) – là điều kiện 
thuận lợi cho vi khuẩn sinh sôi nảy nở.

Phương pháp hiệu quả nhất để loại 
bỏ vi khuẩn và virus là thường xuyên 
khử trùng điện thoại và rửa tay đầy đủ 
sau khi đi vệ sinh. 

Tuy nhiên, cách tốt nhất để ngăn 
ngừa nhiễm mầm bệnh là hoàn toàn 
tránh đem điện thoại di động vào nhà 
vệ sinh.

2. Chóng mặt, đầy hơi và buồn nôn
Khi dùng điện thoại trong nhà vệ sinh, 
người ta có thể vô thức ngồi lâu hơn, 
khiến lượng máu lưu thông nhiều xuống 
phía dưới, dẫn đến tình trạng thiếu 
máu lên não. Triệu chứng chóng mặt và 
buồn nôn có thể xảy ra khi bạn đột ngột 
đứng dậy sau khi ngồi một thời gian lâu.

Tại Trùng Khánh, Trung Quốc, 
một nam thanh niên 24 tuổi ngồi xổm 

trong nhà vệ sinh chơi điện thoại di 
động 30 phút được phát hiện sau đó là 
đã ngã gục trên sàn.

Bác sĩ cấp cứu tại địa phương cho 
biết, việc ngồi xổm trên bồn cầu quá 
lâu có thể khiến lượng máu lưu thông 
kém và dẫn đến tình trạng ngất xỉu; 
ngoài ra việc ngồi trong nhà vệ sinh 
chật hẹp, kín và không có hệ thống 
thông gió cũng góp phần gây ra tình 
trạng này.

3. Táo bón và trĩ
Việc ngồi lâu trong nhà vệ sinh, cũng 
như tình trạng  táo bón kinh niên và 
tình trạng tăng áp lực ổ bụng khi đi vệ 
sinh, có thể cản trở lưu lượng máu, gây 
ứ máu và dẫn đến giãn mạch máu.

Tình trạng giãn mạch xảy ra khi 
các mạch máu bị giãn, đặc biệt là phần 
dưới trực tràng, có thể dẫn đến bệnh trĩ.

Tiến sĩ Gregory Thorkelson – bác 
sĩ tâm thần thuộc Khoa Tiêu hóa, Gan 
và Dinh dưỡng tại Đại học Pittsburgh 
– nói với Men's Health rằng mọi người 
nên giới hạn thời gian ngồi trong nhà 
vệ sinh ít hơn 10 đến 15 phút.

Ông Thorkelson giải thích rằng 
nhu động ruột với các cơn co thắt tăng 
dần và nhịp nhàng sẽ làm cho phân 
di chuyển đến trực tràng, kích thích 
việc tống chất thải ra ngoài. Khi bạn 
không thể xả chất thải vào thời điểm 
đó, nhu động ngược có thể khiến 

phân trào lên đại tràng. Điều này có 
thể khiến bạn bị táo bón và khiến việc 
đi ngoài trở nên khó khăn hơn trong 
những lần sau. Nếu nhu cầu dùng 
nhà vệ sinh giảm bớt, ông Thorkelson 
khuyên rằng bạn nên rời khỏi đó thay 
vì ngồi và chờ đợi.

4. Chức năng tim mạch và
mạch máu não
Phòng khám Qixin Đài Loan đã đăng 
tải một bài báo về việc khi đi ngoài, 
thành bụng và cơ hoành sẽ co bóp 
mạnh, từ đó làm tăng áp lực ổ bụng.

Tăng áp lực ổ bụng có thể làm tăng 
huyết áp động mạch và mức tiêu thụ 
oxy của cơ tim, từ đó gây ra cơn đau 
thắt ngực, tăng nguy cơ nhồi máu cơ 
tim và rối loạn nhịp. Trường hợp nặng 
có thể dẫn đến xuất huyết não và đột tử.

Khi phản ứng điều hòa mạch máu 
ở người trung niên bị suy giảm, phòng 
khám cảnh báo rằng việc ngồi lâu 
trong nhà vệ sinh có thể khiến một 
số người bị thiếu máu lên não tạm 
thời, buồn nôn và tai biến mạch máu 
não khi đứng lên. Cần thận trọng với 
những điều này vì đây có thể là dấu 
hiệu báo trước tình trạng đột quỵ do 
thiếu máu cục bộ.

5. Thoát vị đĩa đệm cột sống cổ
và thắt lưng
EUROSPINE, một tổ chức chuyên 

nghiên cứu, phòng ngừa và điều trị 
các bệnh về cột sống nói rằng, do 
phần đầu của một người có thể nặng 
khoảng 5 kg (11 pounds), việc nhìn 
xuống các thiết bị điện tử như điện 
thoại di động có thể làm cổ bị căng, 
gây đau vai và cổ, cứng khớp và đau 
đầu. Tình trạng này có thể trở nên 
trầm trọng hơn theo thời gian.

Phòng khám Qixin Đài Loan nhấn 
mạnh rằng cơ thể con người thường 
vô thức ngả về phía trước khi ngồi 
trên bồn cầu, đặc biệt là khi ngồi xổm, 
khiến cột sống thắt lưng không được 
trợ lực đầy đủ và thay đổi độ cong ban 
đầu. Trọng lực đĩa đệm tăng lên sẽ 
làm tăng nguy cơ thoát vị đĩa đệm cột 
sống thắt lưng.

Nếu bạn ngồi trong nhà vệ sinh 
và dùng điện thoại di động quá lâu, 
độ cong về phía trước của cột sống 
cổ cuối cùng sẽ bị dịch chuyển. Theo 
thời gian, sự thay đổi này có thể dẫn 
đến tình trạng thoát vị đĩa đệm cột 
sống cổ.

6. Hội chứng khô mắt
Nhìn chằm chằm vào màn hình điện 
thoại hoặc chơi game trên máy tính 
khi ngồi lâu trong nhà vệ sinh có thể 
dẫn đến khô bề mặt nhãn cầu, tạo điều 
kiện cho bệnh khô mắt phát triển.

Một nghiên cứu năm 2021 được 
công bố trên Clinical Ophthalmology 
đã tìm thấy bằng chứng cho thấy thời 
lượng dùng màn hình kỹ thuật số có liên 
quan đến tình trạng giảm tốc độ chớp 
mắt và mức độ chớp mắt hoàn toàn.

Tốc độ chớp mắt giảm khi dùng 
các thiết bị điện tử sẽ gây ra bệnh khô 
mắt. Bệnh khô mắt thường có triệu 
chứng bỏng rát, nhạy cảm với ánh 
sáng và nhìn mờ, cuối cùng dẫn đến 
các vấn đề nghiêm trọng hơn về thị 
lực và ảnh hưởng tiêu cực đến phẩm 
chất cuộc sống.

Ông David Chu là ký giả sống ở 
London, đã làm việc trong lĩnh vực tài 
chính gần 30 năm tại các thành phố 
lớn ở Trung Quốc và hải ngoại, bao 
gồm Nam Hàn, Thái Lan, và các nước 
Đông Nam Á khác. Ông sinh ra trong 
một gia đình chuyên về Y học Cổ truyền 
Trung Quốc và có nền tảng về văn học 
Trung Quốc cổ đại.

Thanh Ngọc biên dịch 

Những cách ngăn ngừa xơ vữa 
động mạch
Các bước để chống lại căn bệnh này 
bao gồm thay đổi lối sống, tập thể dục 
thường xuyên. Chúng ta cũng cần 
kiểm soát cân nặng, cải thiện cách ăn 
uống và giảm căng thẳng. 

Những người trong gia đình có 
người bệnh tim nên đặc biệt chủ động 
trong việc duy trì sức khỏe.

Thực hiện những điều trên có thể 
giúp ngăn ngừa bệnh tim thông qua 
điều hòa hợp lý lượng đường trong 
máu, lipid máu, huyết áp và cân nặng.

Khi thành mạch máu bị tổn 
thương, tiểu cầu, các yếu tố 
đông máu (như fibrinogen 
và prothrombin) và 
cholesterol sẽ tích tụ tại 
vị trí tổn thương dẫn đến 
tắc nghẽn mạch máu. 

Nhồi máu cơ tim (đau 
tim) xảy ra khi các mạch 
máu của tim bị co thắt. 
Mạch máu lên não bị tắc là 
chứng nhồi máu não sẽ làm 
nhu mô não hoại tử.

May mắn thay, các loại 
berries (quả mọng) có thể giúp chúng 
ta loại bỏ cục máu đông. 

Có nhiều loại quả mọng, chẳng hạn 
như dâu tây, blueberries, blackberries 
và raspberries, ngoài công dụng giảm 
cholesterol còn cải thiện chức năng 
của động mạch. 

Đặc biệt, blueberries rất dồi dào 
vitamin, chất xơ, nguyên tố vi lượng và 
chất chống oxy hóa như polyphenol.

Blueberries làm sạch mạch máu 
và ngăn ngừa bệnh tim
Một nghiên cứu về blueberries đối với 
các yếu tố nguy cơ tim mạch ở nam 
giới và phụ nữ béo phì đã được công 
bố vào năm 2010 trên tập san “The 
Journal of Nutrition”. 

Nghiên cứu chia mọi người thành 
hai nhóm:

•	 Một nhóm được cho uống nước ép 
blueberries làm từ 50g blueberries 

đông lạnh và 350g blueberries 
tươi mỗi ngày trong 8 tuần. 

•	 Nhóm đối chứng được 
cho uống nước. 

Vào tuần thứ 4 và 
thứ 8 của thí nghiệm, 

các nhà nghiên cứu đã 
đo lượng đường trong máu, 
lipid máu và các dấu hiệu 
viêm khác nhau của người 
tham gia. Dữ liệu cho thấy 
những người uống nước 
ép blueberries có quá trình 

peroxy lipid thấp hơn và phản ứng 
viêm thấp hơn.

Tại sao trái blueberries lại hữu ích 
như vậy? Các nhà khoa học đã phát 
hiện ra rằng nó có thể làm giảm phản 
ứng viêm thông qua tác dụng chống 
oxy hóa và giảm sự tích tụ cholesterol 

trong mạch máu bằng cách tác động 
đến quá trình chuyển hóa và vận 
chuyển cholesterol. 

Blueberries cũng có thể bảo vệ 
các tế bào nội mô bằng cách tác động 
đến chức năng của các tế bào nội mô 
mạch máu.

Tổn thương các tế bào nội mô là 
nguyên nhân chính của nhồi máu – 
một khi thành mạch máu bị vỡ, bất 
cứ thứ gì cũng có thể lắng đọng trong 
đó, không chỉ cholesterol. Do đó, nhồi 
máu cơ tim không chỉ do cholesterol 
cao gây ra.

Nguyên nhân gây tổn thương thành 
mạch máu là gì? Huyết áp cao, tiểu 
đường và viêm mạn tính có thể làm 
hỏng thành mạch máu. Tin tốt lành là 
trái blueberries có thể cải thiện tất cả 
các tình trạng này.

Blueberries cũng có thể cải thiện 
vai trò của hệ vi sinh đường ruột và 
hoạt động như một loại vi khuẩn có lợi 
giúp điều chỉnh hệ vi sinh đường ruột 
của chúng ta. 

Sức khỏe của đường ruột của chúng 
ta rất quan trọng. 

Nếu hệ vi khuẩn đường ruột bị mất 
cân bằng, nó có thể gây rò rỉ ruột, cho 
phép chất độc xâm nhập vào máu.

Hãy nhớ cho thêm blueberries và 
các loại quả mọng khác vào bữa ăn của 
bạn để cải thiện sức khỏe tim mạch.

Tiến sĩ Dương Cảnh Đoan (Jingduan 
Yang) có bằng M.D (Bác sĩ y khoa), là 
thành viên của Hiệp hội Tâm thần Hoa 
Kỳ (F.A.P.A.) và là bác sĩ tâm thần có 
chứng nhận chuyên về Trung y cho các 
bệnh mạn tính về tâm thần, hành vi và 
thể chất. Tiến sĩ Dương cũng là người 
sáng lập Viện Y học Tích hợp Dương 
và Viện Châm cứu Lâm sàng Hoa Kỳ, 
đồng thời là Giám đốc điều hành của 
Northern Medical Center, Middletown, 
New York, kể từ tháng 7/2022.

Thiên Vân biên dịch

Trái Blueberry
làm sạch mạch máu và 
ngăn ngừa bệnh tim
Tiếp theo từ trang 1

Tiếp theo từ trang 1

6 nguy cơ cho sức khỏe khi dùng điện 
thoại di động trong nhà vệ sinh

Ăn trái Blueberrycó thể 
giúp tăng cường sức khỏe 

của tim và giảm viêm.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Xơ vữa động mạch là nguyên 
nhân cơ bản của khoảng 
50% tổng số ca tử vong ở xã 
hội phương Tây.

Trái Blueberry còn gọi là trái việt quất.

Nếu bạn ngồi trong nhà vệ sinh và dùng điện thoại di động quá lâu, độ cong về phía trước của cột 
sống cổ cuối cùng sẽ bị dịch chuyển.

hãy tiếp tục chuỗi chiến thắng của 
mình bằng một bữa tối lành mạnh. Hãy 
chắc chắn rằng bạn ngừng chất caffeine 
đủ sớm trong ngày để không làm gián 
đoạn giấc ngủ, và vui vẻ nuôi dưỡng cơ 
thể bằng nguồn dinh dưỡng tốt mà cơ 
thể cần. 

Kết nối và tận hưởng
Dành thời gian mỗi tối để kết nối với 
những người thân yêu và làm những 
việc bạn thích. Nếu bạn có thói quen 
xem truyền hình hàng đêm, hãy thay đổi 
một chút. Chơi một trò chơi, đi dạo, hoặc 
làm một việc gì đó.

Tắt màn hình
Bạn hãy tắt tất cả các màn hình và bắt 
đầu đầu nghỉ ngơi ít nhất một tiếng 
trước khi đi ngủ. Đây là thời điểm tuyệt 
vời để tắm rửa, thay sang bộ pajama, 
đọc một quyển sách, viết nhật ký, hoặc 
ngồi thiền.

Giảm tiếng ồn
Hãy để bầu không khí trong nhà đưa 
bạn nhẹ nhàng vào giấc ngủ. Tắt đèn 
và bảo đảm nhiệt độ ở mức dễ chịu và 

mát mẻ cho giấc ngủ. Thắp nến vào ban 
đêm có thể [đem lại cảm giác] rất êm 
đềm. Làn gió thổi qua một khung cửa sổ 
vào ban đêm có thể rất dễ chịu. Một số 
người thích tiếng quạt kêu hoặc nghe âm 
thanh của thiên nhiên khi họ chìm vào 
giấc mộng. 

Bạn hãy đặt mục tiêu ngày mai của 
mình vào đêm hôm trước. Trước khi đi 
ngủ, hãy lấy giấy bút ra và ghi lại ba điều 
quan trọng nhất cần làm vào ngày hôm 
sau. Điều này sẽ giúp bạn chuẩn bị tinh 
thần cho ngày [mới] phía trước và nhắc 
nhở bạn những điều ưu tiên cần tập 
trung vào buổi sáng. 

Đi ngủ đúng giờ
Một nếp sinh hoạt buổi tối đều đặn sẽ 
báo hiệu cho cơ thể bạn khi đến giờ đi 
ngủ. Hãy tận hưởng một thời biểu ngủ 
sâu, thường lệ, và những lợi ích mà điều 
đó đem lại cho bạn suốt cả ngày.

Thói quen tốt vào buổi tối sẽ khiến 
bạn thích thú và khích lệ bạn, giúp bạn 
cảm thấy sẵn sàng cho bất cứ điều gì có 
thể xảy ra vào ngày hôm sau.

Minh Chi biên dịch

DEJAN DUNDJERSKI/SHUTTERSTOCK

Những thói quen 
tốt hơn có thể cải 
thiện giấc ngủ, 
năng lượng, sự 
tập trung, sức 
khỏe, và các mức 
độ căng thẳng.

BARBARA DANZA

Vào buổi sáng, hầu hết mọi người có thói 
quen suy nghĩ một chút. Thật vậy, cách 
bạn bắt đầu một ngày của mình chắc 
chắn ảnh hưởng đến những giờ tiếp theo 
sau đó. Tuy nhiên, khi ngày đó dần trôi 
qua, sinh hoạt ban đêm của một người có 
thể dễ dàng trở thành việc say sưa xem gì 
đó và [ăn] những món ăn vặt không tốt 
cho sức khỏe trên chiếc ghế dài.

Việc cải thiện nếp sinh hoạt của bạn 
có thể gặt hái những lợi ích lớn lao trong 
suốt ngày hôm sau. Những thói quen 
tốt hơn có thể cải thiện giấc ngủ, năng 
lượng, sự tập trung, sức khỏe, và các 
mức độ căng thẳng. Dưới đây là một số ý 
tưởng bạn có thể suy nghĩ cho thói quen 
buổi tối của bạn.

Đầu tiên, phải gọn gàng
Khi bạn đã hoàn thành công việc trong 
ngày và bạn đang chuyển sang thời gian 
rảnh rỗi vào ban đêm, hãy cưỡng lại sự 
thôi thúc sử dụng màn hình giải trí; thay 
vào đó, bạn hãy sắp xếp các việc cho 
ngày mai. Có lẽ bạn sẽ bật một số bản 
nhạc có giai điệu tươi vui để nhún nhảy 
theo trong khi dọn dẹp, sắp xếp quần áo, 
chuẩn bị cà phê, và chuẩn bị sẵn sàng bất 
cứ thứ gì mà sáng hôm sau bạn sẽ cảm 
kích bản thân vì điều đó. 

Nuôi dưỡng cơ thể của bạn
Cảm giác sẵn sàng cho ngày mai giúp 
bạn khởi đầu buổi tối đúng cách. Bạn 

Khởi động cho
ngày mới bằng các 
hoạt động vào đêm 
hôm trước
Những cách giúp cải thiện nếp sinh hoạt 
buổi tối của bạn

Tác giả Barbara Danza 
là một bà mẹ hai con, 
có bằng Thạc sĩ Quản 
trị Kinh doanh, yêu 
biển, và một tâm hồn 
trẻ trung. Bài viết của 
cô thường đi sâu vào 
những thách thức và cơ 
hội trong việc nuôi dạy 
con ở thời hiện đại. Đặc 
biệt là những chủ đề liên 
quan đến các lựa chọn 
giáo dục trong gia đình, 
nhận thức mới về sự đơn 
thuần của trẻ nhỏ, lợi 
ích của việc du lịch gia 
đình, và tầm quan trọng 
của lối sống gia đình 
trong xã hội ngày nay.

Nghỉ ngơi vào 
buổi tối bằng 
cách đọc, viết 
nhật ký, hoặc 
thiền định.

NHẬN BẢO HIỂM TUYỆT VỜI 
VÀ GIÁ TRỊ LỚN

Làm thế nào để bảo vệ 
bạn, những người thân 
yêu của bạn và cuộc 
sống bạn đã xây dựng 
bằng bảo hiểm?

VỚI SỰ PHỤC VỤ TẬN TÌNH CỦA 
CÔNG TY BẢO HIỂM XE & NHÀ 
HÀNG ĐẦU Ở MỸ

Tommy Tran
State Farm Agent

Email: tommy.tran.do9d@statefarm.com
7601 W. Sam Houston Pkwy S. Ste. 176, Houston, TX 77036
(bên cạnh Khách Sạn Comfort Suite & Tandy Leather)
www.insurewithtommytran.com

Chào đón khách hàng đến tư vấn miễn phí
Chúng tôi nói Tiếng Việt, English, 中文,Se Hable Espanol
Chúng tôi rất vui lòng trả lời các câu hỏi của bạn

CẦN TUYỂN NHÂN VIÊN   Thông thạo Anh-Việt
Xin liên lạc văn phòng hoặc ghi danh online tại: 
tommytran.sfagentjobs.com/account
281-686-0380  /  Email: tommy@insurewithtommytran.com

TIẾT KIỆM ĐẾN 40%

713-270-8868

LUCKY STARS FINANCIAL
12666 Brookhurst St., #230 

Garden Grove, CA 92840

14361 Beach Blvd., #209
Westminster, CA 92683

(714) 699–9289

MEDICARE
• Giúp ghi danh chương trì�nh 

Medicare A và B.
• Giúp ghi danh chương trì�nh 

part C.
• Chúng tôi sẽ giúp quý vị 

chọn lựa tổ�  hợp đe�  hưởng 
nhie�u quye�n lợi như trả tie�n 
thuổ� c, nha khổa, nhãn khổa, 
xe đưa đón, châm cứu, chì�nh 
xương tập the�  dục.

• Giúp giảm tie�n trả part B.
• Giúp ghi danh part D đe�  

giảm giá thuổ� c đặc trị.
• Giúp đỡ ra tự dổ.

LIFE INSURANCE
• Bảổ hie�m nhân thọ được 

hưởng ngay khi còn sổ� ng.
• La�y tie�n lúc bệnh nặng tàn 

tật.
• La�y tie�n ra khi ma� t jổb.
• Đe�  dành tie�n chổ cổn đi học, 

có tie�n ve�  hưu.
• Có chương trì�nh chổ người 

trên 65 tuổ� i mua ngay không 
ca�n thử máu.

• Giúp hổạch định retirement 
plan 401k, IRA TSP, 457 trước 
và sau khi ve�  hưu đe�  có lợi ve�  
thue� .

OBAMACARE
• Giúp ghi danh Cổvered CA và Obama 

Care.
• Giúp chổ người ghi danh tre� , mới 

đe�n Cali, bị phạt thue� .
• Giúp người ma� t bảổ hie�m từ hãng 

xưởng.
• Giúp quý vị lựa chọn, bổ�  sung 1 

chương trì�nh phù hợp với gia đì�nh, 
không lổ âu khi khai thue�  cuổ� i năm.

• Có nhie�u chương trì�nh rẻ được tài 
trợ của tie�u bang.

• Open enrổllment từ 10/15 đe�n 12/30.

INCOME TAX
• Khai thue�  cá nhân và small business.
• La�y thue�  tổ� i đa và hợp pháp.
• Giúp giảm tie�n phạt thue�  Obama 

Care.
• Free efile và direct depổsit.
• Tham khảổ mie�n phì�.

INSURANCE
• Xe, nhà ở, nhà chổ thuê và Umbrella.
• Flổổd insurance; Earthquake 

insurance.
• Cơ sở Thương mại, Office, Nhà hàng, 

Tiệm nail.
• Wổrker cổmpensatiổn.
• Travel insurance.

CHUYÊN NGHIỆP – TẬN TÂM – UY TÍN
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Kiểm soát 
lượng 
đường trong 
máu của 
chúng ta là 
một yếu tố 
quan trọng 
của lối sống 
lành mạnh, 
đặc biệt là 
trong thời kỳ 
mãn kinh.

ASHLEY TURNER

Glucose là một nhiên liệu quan trọng 
của cơ thể. Cơ thể của từng người khác 
nhau sẽ có cách chuyển hóa glucose 
khác nhau, và điều này rất dễ bị ảnh 
hưởng bởi cả yếu tố vật lý và môi trường. 

Tình trạng kháng insulin
Insulin là một loại hormone giúp 
kiểm soát glucose máu (đường huyết). 
Glucose là nguồn nhiên liệu chính của 
cơ thể. Insulin có tác dụng kéo glucose 
từ máu vào trong tế bào. Tình trạng 
kháng insulin xảy ra khi các tế bào 
trong gan, cơ, và mỡ bỏ qua hoặc không 
phản ứng với các tín hiệu từ insulin.

Nếu tế bào trong cơ thể không 
phản ứng chính xác với insulin, lượng 
đường trong máu sẽ tăng cao hay còn 
gọi là tình trạng thừa glucose máu.

Estrogen và mối liên quan với 
tình trạng tăng cân trong thời 
kỳ mãn kinh
Nhiều phụ nữ bị tăng cân khi bước 
vào thời kỳ mãn kinh. Nguyên nhân 
thường là do cơ thể bị thiếu estrogen 
– do estrogen giúp tối ưu hóa insulin. 
Sự sản xuất estrogen và progesterone 
bắt đầu giảm dần theo thời gian khi 
người phụ nữ trải qua từng giai đoạn 
của mãn kinh. Khi điều này xảy ra, cơ 
thể có thể bị kháng insulin nhiều hơn.

Estrogen cũng tác động đến các 
tín hiệu đói và no; vì vậy khi nồng độ 
estrogen giảm mạnh, cảm giác thèm 
ăn của người phụ nữ thường tăng lên. 

Một phụ nữ mãn kinh từng không 
gặp vấn đề gì đáng kể với việc ăn quá 
nhiều hoặc nhận ra khi nào cảm thấy 
đói, có thể thấy mình trở nên dễ đói và 
tiêu thụ một lượng calorie nhiều hơn, 
dẫn đến tình trạng tăng cân.

Khi estrogen và progesterone suy 
giảm trong thời kỳ mãn kinh, người 
phụ nữ có thể tự nhận thấy những 
thay đổi trong cách phân bố chất béo 
của cơ thể. Thay vì tích tụ ở hông hoặc 
đùi, lượng mỡ có thể bắt đầu tích ở 
vùng bụng, dẫn đến vòng bụng to hơn. 

Chất béo này được gọi là mỡ nội 
tạng, và tình trạng này còn được gọi là 
“to bụng thời kỳ mãn kinh”. 

Mỡ nội tạng tiết ra một loại protein 
gọi là protein gắn retinol 4, có liên 
quan đến tình trạng kháng insulin. 
Ngoài ra, lượng mỡ nội tạng dư thừa 
có thể dẫn đến bệnh tiểu đường loại 2.

Các yếu tố gây tăng cân trong 
thời kỳ mãn kinh
Có nhiều yếu tố nguy cơ liên quan đến 
tình trạng tăng cân trong thời kỳ mãn 
kinh. Một số yếu tố sinh lý là không 
thể thay đổi được. Tuy nhiên, các 
yếu tố khác liên quan đến tâm lý và 
lối sống có thể được điều chỉnh theo 
nhiều cách khác nhau.

Yếu tố sinh lý
•	 Tình trạng lão hóa
•	 Giảm tỷ lệ chuyển hóa cơ bản 

(BMR) và khối lượng nạc: Tăng cân 
quá mức trong một khoảng thời 
gian ngắn thường xảy ra đồng thời 
với sự suy giảm khối lượng nạc của 
cơ thể. Khi tốc độ chuyển hóa của 
phụ nữ mãn kinh chậm lại, họ có 
thể gặp khó khăn trong việc đốt 
cháy calorie để duy trì mức cân 
bằng thích hợp.

•	 Nguyên nhân thứ phát: Các tình 
trạng như hội chứng buồng trứng 
đa nang (PCOS), suy giáp hoặc rối 
loạn cơ xương như loãng xương hoặc 
viêm xương khớp đều có thể được 
coi là yếu tố chính góp phần gây 
tăng cân trong thời kỳ mãn kinh.

Yếu tố tâm lý
•	 Trạng thái cảm xúc tiêu cực (trầm 

cảm, căng thẳng, lo lắng hoặc rối 
loạn cảm xúc): Phụ nữ mãn kinh có 
thể trải qua những dạng đau khổ 
tâm lý này, thường bị ảnh hưởng 
hoặc kích hoạt bởi những lo lắng về 
hình ảnh cơ thể. 

•	 Thời kỳ mãn kinh có thể mang lại 
rất nhiều thay đổi về thể chất theo 
thời gian và một số phụ nữ có thể 
thấy điều này đặc biệt khó khăn về 
mặt cảm xúc.

•	 Ăn uống theo cảm xúc: Thức ăn 
mang lại cảm giác dễ chịu và một 
số phụ nữ mãn kinh có thể tìm đến 
thức ăn khi phải đối mặt với những 
bất an và thách thức.

Yếu tố lối sống
•	 Tiêu thụ quá nhiều calorie 
•	 Dùng nhiều đường và thực phẩm 

chế biến 
•	 Thiếu hoạt động thể chất
•	 Thiếu ngủ
•	 Hút thuốc và uống rượu
•	 Cách ăn uống nghèo chất xơ

Những yếu tố lối sống này kết hợp cùng 
nhau sẽ tạo ra một tình huống tồi tệ 
và khiến người phụ nữ mãn kinh càng 
thêm lo lắng. Chất lượng thực phẩm 
cũng đóng một vai trò quan trọng. 

Mặc dù tiêu thụ calorie là nguyên 
nhân hàng đầu gây nên tình trạng tăng 
cân liên quan đến hormone, nhưng 
vấn đề về chất lượng thực phẩm cũng 
không hề kém cạnh. 

Tiêu thụ những thực phẩm chế biến 
chứa nhiều đường, chất béo kém lành 
mạnh và muối không thể nuôi dưỡng 
cơ thể đúng cách mà chỉ dẫn đến việc 
tăng cân nhiều hơn.

Khi cơ thể không được cung cấp 
đầy đủ chất dinh dưỡng, người ta sẽ 
cảm thấy uể oải, thiếu năng lượng để 
vận động hay hoạt động hàng ngày. 
Điều này cũng có thể dẫn đến tình 
trạng giấc ngủ bị gián đoạn.

Cách để kiểm soát đường huyết 
trong và sau thời kỳ mãn kinh
Kiểm soát đường huyết liên tục và 
đúng cách là chìa khóa để tránh tăng 
cân trong thời kỳ mãn kinh và hơn 
thế nữa.

Cách ăn ít carbohydrate
Cách ăn ít carbohydrate giúp giảm 
glucose máu là một phương pháp rất 
được khuyến khích ở phụ nữ trong 
và sau mãn kinh. Hạn chế tiêu thụ 
carbohydrate cũng tác động 
đáng kể đến việc giảm cân 
và điều chỉnh đường huyết.

Bổ sung đầy đủ chất 
dinh dưỡng với các loại 
thực phẩm bổ dưỡng như 
thịt, cá, trái cây và rau, sữa 
tươi, thực phẩm lên men, 
hạt và chất béo lành mạnh 
không chỉ giúp cơ thể thấy 
no và hài lòng mà còn giảm 
cảm giác thèm ăn và giữ 
cho đường huyết ổn định.

Một điều quan trọng 
không kém là bạn cần tránh 
các loại thực phẩm chế biến sẵn chứa 
đầy đường, dầu hạt công nghiệp gây 
viêm và thành phần nhân tạo. Những 
thực phẩm này không chỉ khiến cơ thể 
không no, sinh ra cảm giác thèm ăn, 
mà còn làm đường huyết tăng vọt, gây 
căng thẳng cho cơ thể.

Điều quan trọng cần 
lưu ý là cách ăn dồi dào 
chất dinh dưỡng và tránh 
thực phẩm đã qua chế 
biến không đồng nghĩa với 
cách ăn ít calorie. Hạn chế 
calorie có liên quan đến 
việc giảm tỷ lệ chuyển hóa 
và có thể gây tăng cân và 
kháng insulin. 

Tập thể dục
Tập thể dục là yếu tố rất 
quan trọng để giúp ổn 
định glucose. Tập thể dục 
cũng giúp cơ thể học cách 
sử dụng insulin một cách 
hiệu quả. 

Có nhiều lý do khiến 
phụ nữ trở nên ít hoạt 
động hơn trong thời kỳ 
mãn kinh, chẳng hạn như 
ít hoạt động thể chất, thiếu 
năng lượng, và thay đổi 
sang lối sống không yêu 
cầu hoạt động hàng ngày. 

Chủ động dành thời 
gian để vận động cơ thể mỗi ngày là điều 
giúp ích rất nhiều cho sức khỏe của bạn.

Việc tập thể dục thường xuyên hàng 
ngày để đốt cháy lượng đường trong cơ 
thể có thể được thực hiện theo nhiều 
cách khác nhau dựa vào khả năng về 
thể chất và sở thích của mỗi người. 

Một hoạt động đơn giản như đi bộ 
30 phút mỗi ngày hoặc 10 đến 20 phút 
sau mỗi bữa ăn có thể tạo ra sự khác 
biệt rất lớn trong việc giữ cho đường 
huyết ổn định cả ngày. 

Các hình thức tập thể dục nhịp 
điệu vừa phải khác – như bơi lội, chạy 
bộ hoặc đạp xe – có thể tạo thêm sự đa 
dạng cho thói quen tập thể dục. 

Đồng thời, việc bổ sung các bài tập 
rèn luyện sức bền sẽ giúp bạn duy trì 
sự cân đối của cơ thể, độ bền chắc của 

răng, và tránh tình trạng loãng xương.
Ngoài ra, tập thể dục hàng ngày có 

thể giúp giữ cân bằng lượng calorie và 
giảm các triệu chứng mãn kinh phổ 
biến như bốc hỏa và khó ngủ.

Ổn định chức năng tuyến giáp
Nồng độ estrogen suy giảm trong thời 
kỳ mãn kinh có thể ảnh hưởng đến 
hormone tuyến giáp ở cấp độ tế bào 
và do đó ảnh hưởng đến quá trình 
chuyển hóa. Suy giáp là tình trạng xảy 
ra  khi tuyến giáp không sản xuất đủ 
hormone giáp. 

Điều này làm cho quá trình chuyển 
hóa chậm lại, dẫn đến những vấn đề 
về cân nặng ở phụ nữ mãn kinh. Một 
bác sĩ lành nghề nên thực hiện kiểm 
tra tuyến giáp kỹ lưỡng và biết cách 
điều chỉnh bất kỳ sự mất cân bằng nào.

Bổ sung berberine và bột quế
Bổ sung berberine và bột quế có thể 
giúp kiểm soát đường huyết một cách 
đáng kể.

Berberine, theo Trung y và dược điển 
Ayurvedic, là một hợp chất được tìm 
thấy trong các loại thực vật như hoàng 
bá, dâu rừng Âu Châu, và mao lương 
hoa vàng. Bằng cách kích hoạt protein 
AMPK, berberine giúp cơ thể xử lý hiệu 
quả insulin, đánh thức các enzyme 
đốt cháy chất béo, và giúp giảm lượng 
mỡ thừa trong cơ thể theo thời gian.

Quế cũng có tác dụng kiểm soát 
đường huyết hiệu quả. Loại gia vị phổ 
biến này rất dễ kết hợp vào các món ăn 
bằng cách thêm một lượng nhỏ vào thức 
uống, sinh tố hoặc các thực phẩm khác. 

Quế giúp làm chậm quá trình phân 
hủy carbs, khiến cơ thể không bị tăng 
đường huyết một cách đột ngột, đồng 
thời làm tăng độ nhạy insulin. Bạn chỉ 

nên tiêu thụ khoảng ¼ thìa cà 
phê quế hoặc tối đa một thìa 
cà phê quế Tích Lan mỗi ngày.

Nước
Uống đủ nước mỗi ngày giúp 
loại bỏ lượng đường dư thừa 
trong máu qua thận và thải 
ra khỏi cơ thể qua nước tiểu. 
Bạn nên uống nước lọc đúng 
cách và thêm một chút muối 
chưa tinh chế để giúp giữ cân 
bằng khoáng chất và điện giải.

Kiểm soát căng thẳng
Kiểm soát căng thẳng hàng ngày là 
một phương pháp hiệu quả để kiểm 
soát đường huyết. Khi cơ thể gặp 
căng thẳng, nồng độ cortisol bắt đầu 
tăng lên, khiến cơ thể sản xuất nhiều 
glucose hơn.

Điều quan trọng mà bạn cần làm 
là xác định nguyên nhân 
gây căng thẳng và tìm 
cách loại bỏ hoặc giảm 
bớt những tác nhân đó 
bất cứ khi nào có thể. 

Mặc dù đôi khi điều 
này không thể thực hiện 
được, nhưng có nhiều cách 
khác giúp bạn kiểm soát 
căng thẳng, chẳng hạn 
như dành thời gian ở ngoài 
trời, thực hiện những việc 
yêu thích, nói về sự căng 
thẳng của bạn với người 
thân hoặc nhà trị liệu đáng 
tin cậy, và dành thời gian 
để cầu nguyện hoặc thiền 
định mỗi ngày. 

Tìm cách thả lỏng [tâm 
trí] sâu bằng cách tập 
thở hoặc tập yoga có thể 
hữu ích trong việc kiểm 
soát căng thẳng hàng 
ngày và giảm bớt lo lắng.

Kiểm soát chặt chẽ 
đường huyết trong suốt 
những năm tháng mãn 

kinh của phụ nữ là một cách hiệu 
quả để xác định bất kỳ vấn đề tiềm 
ẩn nào về tình trạng kháng insulin 
và điều gì có thể khiến đường huyết 
tăng đột ngột.

Quan điểm trong bài viết này là của tác 
giả và không nhất thiết phản ánh quan 
điểm của The Epoch Times. Epoch 
Health hoan nghênh các cuộc thảo luận 
chuyên nghiệp và thân thiện.

Tiến sĩ Ashley Turner là Bác sĩ trị 
liệu tự nhiên được đào tạo theo phương 
pháp truyền thống và là bác sĩ được 
hội đồng chứng nhận về sức khỏe toàn 
diện của Trung tâm Chăm sóc Sức khỏe 
Phục hồi.

Thanh Ngọc biên dịch

Kiểm soát đường máu và cân nặng 
trong thời kỳ mãn kinh 
Trong thời kỳ mãn kinh, nồng độ glucose có thể trở nên rất khó kiểm soát,
do sự thay đổi và mất cân bằng của hormone

Độ 30 phút 
mỗi ngày 

hoặc 10 - 20 
phút sau mỗi 
bữa ăn có thể 
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biệt rất lớn 
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đáng kể.
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và sau mãn kinh.
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H
iện nay, thải độc đã trở 
thành một việc rất cần 
thiết trong thời đại mà 
chúng ta tiếp xúc với quá 
nhiều độc chất từ thực 

phẩm, không khí và nước. 
Nếu mỗi ngày chúng ta không kích 

hoạt các con đường sinh lý hiệu quả – 
vốn được thiết kế để loại bỏ các chất độc 
tự nhiên trong môi trường và các sản 
phẩm phụ của quá trình trao đổi chất – 
chúng ta chắc chắn sẽ bị bệnh.

Điều đó trở nên đặc biệt đúng khi chất 
độc hóa học nhân tạo tiếp tục lan rộng.

Sử dụng Probiotics
(men vi sinh) 

Tất nhiên, bạn không cần phải 
“uống một viên thuốc” chứa probiotics. 
Trên thực tế, tốt hơn hết là bạn nên ăn 
thực phẩm được nuôi cấy bằng men vi 
sinh như kombucha, sữa chua (tốt nhất là 
thực vật) hoặc rau lên men. Ăn nhiều trái 
cây và rau sống được trồng trên đất thực 
sự lành mạnh cũng sẽ giúp ích cho các 
vi khuẩn thường trú trong cơ thể, vì hệ 
vi sinh vật của Trái đất là nơi “vi khuẩn 
tốt” đến từ đó.

Làm thế nào để bữa ăn có có đủ men 
vi sinh? Một nghiên cứu thú vị chỉ ra rằng 
men vi sinh thực sự giúp cơ thể chúng 
ta phá vỡ các hợp chất thực phẩm như 
gluten và casein cũng như các hóa chất 
như thuốc trừ sâu và Bisphenol A. Đó là 
những chất có thể gây hại cho cơ thể và là 
những chất mà con đường thải độc phải 
vất vả mới loại bỏ nổi. Thật đáng ngạc 
nhiên khi cái gọi là “vi trùng” có thể giúp 
cứu chúng ta theo cách này!

Làm cho cơ thể toát mồ hôi
Đáng buồn thay, đổ mồ hôi đã bị 

đánh đồng với một thứ gì đó thô thiển 
cần được ngăn chặn bằng chất chống mồ 
hôi. Điều này chỉ làm trầm trọng thêm 
vấn đề về mùi cơ thể, vì những chất này 
ngăn cản một trong những kênh thải độc 
chính của bạn hoạt động.

Khi vận động cơ thể, chúng ta sẽ tiết 
ra nội tiết tố và hóa chất thần kinh tái 
tạo. Và đây chỉ là “phần thưởng” rõ ràng 
mà chúng ta nhận được bằng cách thúc 
đẩy bản thân vượt qua sự khó chịu khi 
phải gắng sức liên tục, ở cường độ cao 
đến mức đổ mồ hôi đầm đìa.

Những lợi ích sâu xa hơn bao gồm 
việc kích hoạt hệ thống bạch huyết, mặc 
dù là một phần của hệ thống tuần hoàn 
nhưng không có máy bơm (như tim) để 
đẩy dịch bạch huyết xuyên qua. Điều này 
có nghĩa là hệ thống bạch huyết yêu cầu 
kích hoạt toàn bộ hệ cơ xương thông qua 
hơi thở, chuyển động và mạnh mẽ nhất 
là hoạt động tập thể dục.

Mặc dù một người không nhất thiết 
phải đổ mồ hôi để di chuyển bạch huyết 
(đi bộ là đủ), nhưng bạn có thể “một tên 
trúng hai đích” bằng cách loại bỏ nhiều 
kim loại nặng và hóa chất thông qua 
những hoạt động khiến bạn đổ mồ hôi. 
Nếu đưa hoạt động thể chất của mình 
đến mức đó, bạn sẽ ngẫu nhiên kích hoạt 
cơ thể tiết hormone tạo cảm giác dễ chịu

Chỉ ăn khi đói
Ở những quốc gia giàu có hơn – 

nơi chúng ta phải chịu đựng nghịch 
lý Orwellian về việc bị cho ăn quá nhiều 
và đồng thời chết vì thiếu dinh dưỡng – 
một trong những cách tốt nhất để tối ưu 
hóa hệ thống thải độc của bạn là ngừng 
ăn trước khi mặt trời lặn (tôi tin rằng 
điều này đã ăn sâu vào tâm trí của chúng 
ta) và bỏ bữa sáng hoàn toàn. 

Nói cách khác, bỏ bữa sáng và tiếp tục 
nhịn cả ngày cho đến khi bạn thực sự 
đói, sau đó ăn thực phẩm toàn phần, hữu 
cơ organic để có được cảm giác no.

Nếu bạn muốn có một bộ não và cơ thể 
khỏe mạnh, hãy loại bỏ hoặc giảm thiểu 
việc tiêu thụ các loại thực phẩm ít dinh 
dưỡng như thực phẩm tiện lợi đã qua chế 
biến quá mức làm từ ngũ cốc, đường và dầu. 

Thay vào đó, hãy ăn nhẹ bằng salad, 
táo hoặc một số loại hạt hữu cơ, v.v. và 
tập trung vào việc ăn một bữa thật ngon 
vào cuối ngày. Bạn sẽ ngạc nhiên vì ít khi 
cảm thấy đói. 

Phần lớn cảm giác thèm ăn đó là sản 
phẩm phụ của insulin tăng cao kinh 
niên – nguyên nhân chủ yếu là do ăn 
quá nhiều thực phẩm chế biến từ ngũ 
cốc và carbohydrate đơn giản, vượt quá 
mức bạn cần để bổ sung lượng dự trữ 
glycogen.

Cách ăn uống này cũng không quá 
khó khăn. Nếu bạn thức dậy vào buổi 
sáng, hãy uống một tách cà phê hoặc trà 
(nếu bạn uống). Nếu cảm giác đói và mức 
năng lượng thấp đang kích thích bạn ăn 
bánh mì nướng kiểu Pháp, hoặc bất cứ 
thứ gì bạn thường ăn, hãy thử uống một 
vài muỗng canh dầu dừa. 

Dầu dừa sẽ cung cấp cho bạn (và bộ 
não gắt gỏng vào buổi sáng) một nguồn 
nhiên liệu gần như ngay lập tức. 66% dầu 
dừa là chất béo trung tính chuỗi trung 
bình mà cơ thể có thể sử dụng để tạo 
năng lượng rất nhanh và gan sẽ phân 
hủy thành các thể ketone cho não. Thể 
ketone là nguồn năng lượng duy nhất 
khác của não ngoài glucose.

Tất nhiên, điều này sẽ không hiệu quả 
với tất cả mọi người, nhưng chắc chắn 
có thể phù hợp với lối sống bận rộn hơn 
là khái niệm “nhịn ăn tuyệt đối” không 
ăn bất cứ thứ gì – vốn có hiệu quả đặc 
biệt cho những người bệnh nặng đang 
được điều trị chuyên nghiệp, hoặc những 
người trong nhiệm vụ tâm linh. 

Những cách nhịn ăn tuyệt đối không 

phù hợp với những người có con nhỏ, 
có nhiều công việc, và những người chỉ 
muốn có một cách để bắt đầu thải độc 
bên trong cơ thể, đẩy nhanh quá trình 
trao đổi chất.

Thêm gia vị cho cuộc sống 
của bạn!

Các loại gia vị nấu ăn cơ bản có thể 
làm nên điều kỳ diệu để kích thích thải 
độc cơ thể. Một nghiên cứu gần đây, mà 
chúng tôi đã nhấn mạnh trong bài báo 
“Tỏi đánh bại thuốc trong việc thải độc 
chì khỏi cơ thể một cách an toàn,” minh 
họa cách dùng  thực phẩm như một loại 
thuốc. 

Nếu bạn yêu thích tỏi, bạn đã đi trước 
một bước so với những người chỉ chịu 
đựng nó. Nếu chưa, đừng bỏ qua công 
dụng tiềm năng của tỏi trong các món ăn 
mà bạn đang thưởng thức. 

Vấn đề là chúng ta có rất nhiều sự 
giúp đỡ xung quanh mình, trong tủ bếp, 
trên giá đựng gia vị, v.v. Và bạn có biết 
điều gì thú vị không? Có một danh sách 
khổng lồ các loại gia vị, thực phẩm và 
chất dinh dưỡng – hơn 75 loại, lần trước 
chúng tôi đếm được – mà chúng tôi đã 
lập chỉ mục trên GreenMedInfo.com có 
thể kích thích các con đường thải độc 
trong cơ thể.

Vẫn là một quả táo mỗi ngày 
Một trong những câu chuyện dinh 

dưỡng tuyệt vời nhất của thời đại 
chúng ta là điều đã xảy ra với hàng chục 
nghìn “trẻ em Chernobyl” sau vụ nổ làm 
tan chảy lõi lò phản ứng đó. Trong bài 
viết “Tại sao táo là một trong những siêu 
thực phẩm chữa bệnh tốt nhất thế giới”, 
chúng tôi thảo luận về các đặc tính thải 
độc đồng vị phóng xạ của tác nhân chữa 
bệnh đáng kinh ngạc này:

Sự kiện trẻ em Chernobyl
Sau thảm họa Chernobyl, pectin táo đã 
được dùng để giảm mức Caesium-137 
ở trẻ em bị phơi nhiễm, trong một số 
trường hợp là hơn 60%. Từ năm 1996 đến 
năm 2007, tổng cộng hơn 160,000 trẻ em 
“Chernobyl” đã nhận được chất phụ gia 
thực phẩm pectin. 

Vấn đề với nước 
uống đô thị 
không chỉ là dư 
lượng florua mà 
còn là hơn 600 
sản phẩm phụ 
khử trùng. 

Men vi sinh như sữa 
chua dừa có thể hỗ 

trợ quá trình giải độc 
của cơ thể.

Kombucha, một loại 
trà lên men, là một loại 
men vi sinh sủi bọt nhẹ.

Tỏi đã được chứng 
minh là một chất giải 

độc chì mạnh.

5 cách thải độc
đơn giản đến
ngạc nhiên
Những cách giúp cơ thể loại bỏ độc tố và
tránh nhiễm độc ngay từ ban đầu

Xem tiếp trang 6
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Chúng ta nên cố gắng hết sức để tránh các loại thực 
phẩm có chứa nhiều thuốc trừ sâu và thuốc diệt cỏ để 
hạn chế tiếp xúc với chất độc hại.

Đổ mồ hôi nhiều 
giúp giải độc các 
kim loại nặng và 

hóa chất khác 
nhau. Tập thể dục 
cũng sẽ kích hoạt 

hệ bạch huyết.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Chỉ cần kết hợp một 
quả táo – hữu cơ hoặc 
không bị chiếu xạ – vào 
các bữa ăn hàng ngày 
sẽ tạo thành một trải 
nghiệm thú vị.

Bạn muốn chia sẻ báo với người thân, bạn bè? 
Epoch Times sẽ giúp chuyển tận nhà mỗi tuần.
TEL: (714) 356-8899   |   WWW.EPOCHTIMESVIET.COM
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Cách ăn Địa Trung Hải là một khởi đầu lành mạnh để xa dần cách ăn uống hiện đại tiêu biểu của chúng ta. 

JINGDUAN YANG

Mỗi năm, Tập san U.S. News & World 
Report đều đánh giá xem kế hoạch ăn uống 
nào là tốt nhất. Năm nay đánh dấu năm 
thứ sáu liên tiếp cách ăn uống theo kiểu 
Địa Trung Hải đứng hạng nhất về tổng thể.

Cách ăn kiểu Địa Trung Hải là một 
khởi đầu lành mạnh để xa dần cách ăn 
uống hiện đại tiêu biểu của chúng ta.

Các thành phần trong khẩu phần 
ăn hàng ngày
Cách ăn uống tiêu biểu bao gồm:

1.	Carbohydrate. Gạo trắng, bột mì trắng, 
và đường là carbohydrate tinh chế (còn 
được gọi là carbohydrate đơn giản hay 
đã qua chế biến). Carbohydrate toàn 
phần, chưa qua chế biến bao gồm ngũ 
cốc nguyên hạt, trái cây, và rau củ.

2.	Protein. Protein có nguồn gốc thực vật 
đến từ đậu và quả hạch [hạnh nhân, 
điều, v.v.]; protein động vật gồm có thịt 
bò, thịt cừu, thịt gà, thịt vịt, và cá.

3.	Chất béo. Chất béo động vật và chất 
béo rau củ có thể được chia thành acid 
béo bão hòa, acid béo chưa bão hòa, acid 
béo chuỗi ngắn, acid béo chuỗi dài. Cơ 
thể người không thể tự tạo ra một số 
acid béo mà phải hấp thụ từ thực phẩm; 
chúng được gọi là “những acid béo thiết 
yếu”. Tương tự, cơ thể cũng không 
thể sản xuất được “các amino acid 
thiết yếu” và phải đến từ thực phẩm.

Bên cạnh đó, thực phẩm chứa lượng lớn các 
yếu tố vi lượng, chất khoáng, và vitamin.

Các vấn đề với cách ăn hiện đại
Trong hoàn cảnh bình thường, đa số các 
thành phần kể trên đều cần thiết cho cơ thể.

Vậy tại sao một số thực phẩm bị xem 
là không lành mạnh? Không phải lúc nào 
bản thân thực phẩm cũng không lành 
mạnh, nhưng nếu tiêu thụ quá nhiều 
cùng một loại thực phẩm, chúng ta sẽ xa 
rời cách ăn uống cân bằng. 

Ví dụ, carbohydrate có thể sản sinh 
năng lượng, và acid béo bão hòa trong thịt 
rất quan trọng cho chức năng và cấu trúc 
tế bào. Tuy nhiên, ăn quá nhiều những 
thực phẩm này sẽ không tốt cho sức khỏe.

Những vấn đề chính với phương pháp 
ăn uống của chúng ta là gì?

•	 Chúng ta tiêu thụ quá nhiều đường, chủ 
yếu từ carbohydrate có trong kẹo và thực 
phẩm nhiều carb [lượng carb chiếm hơn 
70% tổng lượng calorie] như mì ống và 
gạo trắng. Đường là chất gây nghiện.

•	 Quá nhiều thực phẩm chiên. Thức ăn 
chiên rất thơm ngon, nhưng chiên dầu 
ở nhiệt độ cao sẽ tạo ra các chất gây hại 
cho cơ thể.

•	 Thịt động vật không còn lành mạnh 
như trước đây. Ngày nay, hầu hết gia 

cầm và gia súc được nuôi trong môi 
trường nhân tạo. Người ta nuôi động 
vật trong chuồng sắt, cho ăn thực phẩm 
chứa hormone tăng trưởng và hóa chất, 
và chích kháng sinh để ngăn ngừa bệnh.

Trừ phi chúng ta tiêu thụ các động vật 
ăn cỏ, nuôi thả tự do, nếu không thịt 
mà chúng ta ăn thời nay sẽ không còn là 
nguồn protein động vật tự nhiên. Điều này 
dẫn đến nhiều vấn đề sức khỏe, bao gồm 
bệnh tim và bệnh mạch não, khối u, và 
các căn bệnh tự miễn dịch. Những bệnh 
chuyển hóa khác như cao huyết áp, đường 
máu cao, và máu nhiễm mỡ là kết 
quả của lối sống và những thói 
quen ăn uống hiện đại.

Cách ăn Địa Trung Hải 
là một lựa chọn thay thế 
lành mạnh.

Giới thiệu về cách ăn 
Địa Trung Hải
Đặc điểm nổi bật nhất ở cách 
ăn uống của các quốc gia Địa 
Trung Hải là thức ăn thực vật 
chưa qua chế biến. Trái cây, rau 
củ, ngũ cốc nguyên hạt, các cây 
họ đậu, quả hạch, và các loại 
hạt được tiêu thụ ở trạng thái tự nhiên 
[chưa qua chế biến].

Cách ăn uống này chứa dầu ô liu gần 
như hoàn toàn chưa qua chế biến, được 
gọi là dầu ô liu nguyên chất hay siêu 
nguyên chất. Quy trình sản xuất khá 
đơn giản: Dùng lực ép vật lý và tách dầu - 
nước để có 100% dầu ô liu tươi. Loại dầu 
ô liu này – không bị biến đổi hóa học và 
không thêm bất cứ chất gì – rất phổ biến 
ở các quốc gia Địa Trung Hải.

Cách ăn Địa Trung Hải bao gồm, cá, 
hải sản, và thịt gia cầm, không có nhiều 
thịt đỏ. Trái cây được dùng như món 
[tráng miệng] ngọt. Cùng với một chút 
rượu uống kèm với bữa ăn, tất cả những 

thực phẩm trên tạo thành cách ăn Địa 
Trung Hải.

Vai trò của cách ăn Địa Trung Hải
Cách ăn Địa Trung Hải sử dụng ít 
protein động vật và nhiều protein thực 
vật, chất béo lành mạnh hơn, cũng 
như rất ít nguyên liệu đã qua chế biến 
và đường bổ sung. Do đó, cách ăn Địa 
Trung Hải có vẻ đặc biệt hữu ích trong 
bối cảnh thói quen ăn uống và thực 
phẩm hiện đại.

Tất cả bắt đầu từ thập niên 50 khi bệnh 
tim không thịnh hành ở các quốc gia Địa 

Trung Hải như ở Hoa Kỳ. Người ta 
đã bắt đầu nghiên cứu và thấy 

rằng cách ăn uống của khu 
vực này giúp ngăn ngừa tiểu 
đường, bệnh tim, đột quỵ và 
ngăn ngừa sụt giảm nhận 
thức và bệnh Alzheimer. 

Cách ăn Địa Trung Hải cũng 
có thể chống lại nhiều căn bệnh 

ung thư – như ung thư vú, ung 
thư ruột, ung thư gan, ung thư 
tuyến tiền liệt, ung thư cổ tử 
cung – và còn có thể giúp giảm 
cân và giảm tỷ lệ bị viêm khớp. 

Ăn uống theo cách này sẽ 
giúp tránh được thói quen ăn uống có thể 
gây ra bệnh tật.

Một số người nói rằng cách ăn Địa 
Trung Hải tốt cho sức khỏe, chủ yếu 
bởi vì chất béo lành mạnh hơn, như 
dầu ô liu. Dầu ô liu cung cấp các acid 
béo bão hòa đơn có tác dụng làm giảm 
cholesterol toàn phần và chất béo mật 
độ thấp (LDL). Acid béo bão hòa đơn 
được tìm thấy trong dầu ô liu, quả bơ, và 
nhiều loại quả hạch.

Cá nhiều “chất béo tốt” (như cá mòi, 
cá ngừ, cá hồi, và những loài cá béo ở biển 
sâu) chứa acid béo omega-3 giúp kháng 
viêm, giảm mỡ máu, giảm nguy cơ đột 
quỵ và bệnh tim.

Các nghiên cứu về cách ăn
Địa Trung Hải
Trong nghiên cứu được công bố vào 
tháng 05/2022 của tập san The Lancet, 
các nhà nghiên cứu chia hơn 1,000 bệnh 
nhân Tây Ban Nha bị bệnh mạch vành 
thành hai nhóm. Một nhóm ăn theo kiểu 
Địa Trung Hải, và nhóm kia ăn theo 
kiểu ít chất béo. Cả hai phương pháp ăn 
uống đều chú trọng ăn trái cây và rau 
củ, nhưng cách ăn Địa Trung Hải nhấn 
mạnh thực phẩm nhiều acid béo bão 
hòa đơn – như dầu ô liu, quả hạch, đậu, 
ngũ cốc nguyên hạt, thịt gia cầm, và cá 
nhiều acid béo omega-3. Cách ăn uống 
ít chất béo có chứa ít acid béo bão hòa 
đơn hơn, gồm cả cá nạc, và thịt gia cầm.

Hai cách ăn uống cũng khác biệt ở tỷ 
lệ carbohydrate. Phương pháp ăn ít chất 
béo chứa nhiều carbohydrate hơn, như 
khoai tây.

Sau khi theo dõi hai nhóm người 
trong bảy năm để so sánh nguy cơ bệnh 
tim và đột quỵ, các nhà nghiên cứu phát 
hiện rằng những người ăn theo kiểu Địa 
Trung Hải có nguy cơ bệnh tim và đột 
quỵ thấp hơn 22%. Điều này đặc biệt rõ 
ràng ở nam giới trong mỗi nhóm.

Áp dụng cách ăn Địa Trung Hải 
hàng ngày
Tóm lại, bạn có thể dễ dàng bắt đầu ăn 
theo kiểu Địa Trung Hải và nhận được 
những lợi ích sức khỏe lâu dài.

•	 Hãy nhớ ăn cá hai lần một tuần. Cá 
cần được đánh bắt tự nhiên ở biển sâu, 
chứ không phải cá từ nguồn nước bị ô 
nhiễm. Cá được nuôi ở trang trại có thể 
bị ô nhiễm. Ví dụ, cá hồi được nuôi ở 
nông trại có thể hấp thụ tất cả loại kim 
loại nặng có hại cho cơ thể.

•	 Bất kỳ khi nào cảm thấy đói, bạn hãy 
ăn một miếng bánh mì nguyên cám 
nhỏ với hai muỗng cà phê dầu ô liu, 
loại chưa qua chế biến. 

•	 Trái cây tươi là món tráng miệng trong 
cách ăn Địa Trung Hải. Tuy nhiên 
không nên ăn trái cây quá ngọt.

Thật hữu ích khi đưa thói quen ăn uống của 
chúng ta đến gần cách ăn Địa Trung Hải, 
và bất cứ khi nào có thể, bạn nên chọn thực 
phẩm hữu cơ và chưa qua chế biến nhé.

Tiến sĩ Dương Cảnh Đoan (Jingduan Yang) có 
bằng M.D (Bác sĩ y khoa), là thành viên của 
Hiệp hội Tâm thần Hoa Kỳ (F.A.P.A.) và là bác 
sĩ tâm thần có chứng nhận chuyên về Trung y 
cho các bệnh mạn tính về tâm thần, hành vi 
và thể chất. Tiến sĩ Dương cũng là người sáng 
lập Viện Y học Phối hợp Dương và Viện Châm 
cứu Lâm sàng Hoa Kỳ, đồng thời là Giám 
đốc điều hành của Northern Medical Center, 
Middletown, New York, kể từ tháng 7/2022.

Ngọc Thuần biên dịch

Cách ăn kiểu Địa Trung Hải
nhận giải ‘Kế hoạch ăn uống tốt nhất’ 6 năm liên tiếp 

Kết quả là, mức độ Cs-137 trong các cơ 
quan của trẻ em giảm trung bình 30–40% 
sau mỗi đợt bổ sung pectin. 

Mức giảm đáng kể đã được ghi nhận 
trong một giai đoạn ngắn như 16 ngày. 
Pectin của táo thậm chí còn được phát 
hiện là ngăn chặn đồng vị phóng xạ nguy 
hiểm nhất và hoàn toàn do con người tạo 
ra, plutonium-239, hấp thụ trong đường 
tiêu hóa của động vật được cho ăn.

Tất nhiên, điều tuyệt vời khi nói về táo 
là: Đó là một loại thực phẩm toàn phần, 
Thay vì dùng một lượng lớn pectin táo 
(giả sử bạn không sống ở Fukushima 
hoặc bị phơi nhiễm với bụi phóng xạ của 
nó theo một cách nào đó; nếu không, hãy 
làm như vậy), chỉ cần kết hợp một quả 
táo tốt – nghĩa là 100% hữu cơ, không bị 
chiếu xạ, không biến đổi gene – vào bữa 
ăn hàng ngày, bạn sẽ cảm thấy lòng. 

Điều đó đặc biệt đúng nếu bạn kết hợp 
món ăn nhẹ tốt cho sức khỏe này như một 
món “phá cách” trong cách ăn theo bước 
thứ ba bên trên. Chúng ta có thể được no 
đủ, cảm thấy sảng khoái và được thải độc 
– tất cả chỉ trong một hành động; và đây 
thực sự là cách mà thiên nhiên thiết kế 
mọi thứ, trong trí tuệ vô biên của của nó.

Cuối cùng, nhưng có lẽ là quan trọng 

nhất, hãy tránh bị nhiễm độc ngay từ đầu. 
Nói dễ hơn làm, tôi hiểu. Tuy nhiên, bạn 
cần ghi nhớ một số điều quan trọng để bảo 
đảm rằng bạn không vô tình ném mình 
vào một thùng đạn hóa học mỗi ngày.

Đừng nhận biên lai, nếu có thể
Bên cạnh thực phẩm đóng hộp, vốn ngập 
tràn các hóa chất độc hại như BPA, BPS, 
v.v. trong vỏ hộp, tờ biên nhận là con 
đường tiếp xúc chính với loại hóa dầu gây 
hại trầm trọng cho giới tính, gây hại cho 
tim, gây hại cho não này. Tránh chạm vào 
biên lai của máy in nhiệt, đặc biệt nếu bạn 
sử dụng kem dưỡng da, vì sẽ làm tăng tốc 
độ hấp thụ các hóa chất này vào da.

Ngừng lạm dụng các sản phẩm hóa dầu
Nếu bôi lên da, các sản phẩm hóa dầu 
có thể còn tệ hại hơn là khi ăn. Làm sao 
vậy? Không giống như những gì bạn đưa 
vào miệng – nơi gan xác định liệu nó có 
được phép đi vào máu hay không – làn 
da không có người bảo vệ nào như vậy để 
ngăn chặn chất độc. Nếu đang sử dụng 
một sản phẩm chăm sóc cơ thể có thành 
phần đòi hỏi phải có bằng cấp về hóa học 
để hiểu, bạn nên bỏ đi hoặc không mua. 
Nếu bạn không thể ăn một thành phần, 
đừng đưa nó vào cơ thể. Tốt hơn nữa, hãy 
thử sử dụng dầu dừa hoặc các loại thực 

phẩm–mỹ phẩm từ dầu dừa đã được sử 
dụng hàng nghìn năm trước để chứng 
minh tính hiệu quả và an toàn của chúng.

Đừng uống nước không tinh khiết
Bạn không nên dùng nước thông qua hệ 
thống của thành phố và chưa được lọc 
sạch một cách hiệu quả (lý tưởng nhất là 
chưng cất với các khoáng chất được giới 
thiệu lại). Ngoài ra, hãy nhớ rằng bạn có 
thể lấy nước nguyên chất từ Iceland hoặc 
Fiji (hoặc bất cứ nơi nào mà các nhà tiếp 
thị muốn khơi gợi trí tưởng tượng của 
chúng ta), nhưng nếu được đựng trong 
chai nhựa trong một năm, thì nguồn nước 
đó sẽ không còn tốt như vẻ ngoài do bị 
nhiễm microplastic từ chai nhựa. 

Vấn đề với nước uống đô thị không chỉ 

là dư lượng florua mà còn là hơn 600 sản 
phẩm phụ khử trùng. Tất cả đều được biết 
là gây độc cho cơ thể, phá hủy DNA và có 
thể góp phần gây ung thư. Tôi vẫn tưởng 
tượng rằng bất kỳ ai cũng nguyện tiếp xúc 
với thứ này, ngay cả trong lần lặp lại thứ 
hai như nước nấu ăn, tức là sử dụng nước 
này để nấu mì ống. Nước chiếm phần lớn 
trọng lượng cơ thể chúng ta. 

Bạn hãy học cách thưởng thức “nước 
sinh học”, tức là nước lấy từ thực phẩm 
nguyên chất, chẳng hạn như nước dưa 
hấu. Nguồn nước này được làm giàu bởi 
chính vũ trụ và là vô song về những gì nó 
có thể làm cho cơ thể.

Vì vậy, chúng tôi đã đề cập đến một số 
vấn đề và giải pháp thải độc, và bạn hãy 
áp dụng những gì phù hợp nhất với hoàn 
cảnh bản thân.

Bài viết trên được đăng lại từ 
GreenMedInfo.com. Đăng ký nhận bản 
tin tại GreenMedInfo.com.

Sayer Ji là người sáng lập Greenmedinfo.
com, nhà bình duyệt tại Tạp chí Quốc tế về 
Dinh dưỡng Con người và Y học Chức năng, 
nhà đồng sáng lập và Giám đốc điều hành 
của Systome Biomed, phó chủ tịch hội đồng 
quản trị của Liên đoàn Y tế Quốc gia và là 
thành viên ban chỉ đạo của Tổ chức toàn 
cầu không biến đổi gene. Bài báo này ban 
đầu được xuất bản trên Greenmedinfo.com.

Kim Khuê  biên dịch

5 cách thải độc đơn giản đến ngạc nhiên
Tiếp theo từ trang 5

Các nhà nghiên cứu phát 
hiện rằng những người ăn 
theo kiểu Địa Trung Hải có 
nguy cơ bệnh tim và đột 

quỵ thấp hơn 22%.  

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Ăn một bữa sáng lành mạnh, bổ dưỡng là tốt. Trì hoãn 
bữa sáng đó để kéo dài thời gian nhịn ăn của bạn từ 
đêm hôm trước thậm chí còn tốt hơn.

SHUTTERSTOCK

Tạm biệt cơn đau cổ vai gáy
HỒ NÃI VĂN

Chúng ta rất hay bị đau đầu sau khi sử 
dụng máy điện toán hoặc điện thoại di 
động trong thời gian dài. Đây không 
phải là một cơn đau đầu điển hình, mà 
đúng hơn là do đầu bị nghiêng về phía 
trước quá lâu, dẫn đến cơ vai và cơ cổ 
bị căng cứng.

Hãy để tôi gợi ý cho bạn một vài 
cách xoa bóp bấm huyệt, các món ăn 
làm thuốc và các bài tập giảm đau cổ 
vai gáy, cơn đau của bạn hẳn sẽ sớm 
biến mất.

3 huyệt giảm đau cổ và vai gáy

1. Huyệt Phong Trì 
(Fengchi acupoint)

Vị trí: Dưới xương 
chẩm phía sau tai, 
ở chỗ lõm dễ thấy 
giữa hai gân lớn ở 
chân tóc.

Khi bấm huyệt 
Phong Trì, trước 

tiên hãy véo cơ sau gáy 
để cơ thả lỏng một chút rồi 

dùng ngón tay cái day và ấn vào đó.
Bấm huyệt Phong Trì có thể làm thư 

giãn cơ, thị lực rõ nét, giảm khô và giảm 
đau nhức mắt do nhìn liên tục vào điện 
thoại di động và máy điện toán.

Huyệt Phong Trì là điểm mà khí 
huyết phải đi qua để đến đầu và mắt. 
Khi khí huyết lưu thông tốt, lượng máu 
cung cấp cho não và mắt được đầy đủ 
thì thị lực sẽ không bị suy giảm.

Xoa bóp huyệt Phong Trì cũng có 
thể cải thiện chứng mất ngủ.

2. Huyệt Kiên Tỉnh 
(Jianjing acupoint)

Vị trí: Tại điểm 
giữa của đường 
nối huyệt Đại 
Chùy (chỗ lõm 
bên dưới chỗ lồi 

ra ở sau gáy khi cúi 
đầu xuống) và mỏm 

cùng vai.
Đặt một tay lên vai và 

cổ ở phía bên kia, đồng thời dùng ngón 
trỏ ấn vào huyệt Kiên Tỉnh để giảm 
đau cơ cổ vai gáy.

3. Huyệt Xích Trạch 
(Chize acupoint)

Thêm một huyệt 
đạo nữa—huyệt 
Xích Trạch. Huyệt 
này không ở gần cổ 
mà ở trên cánh tay.

Vị trí: Trên nếp 
gấp ngang khuỷu 

tay, ở chỗ lõm rộng 
bằng một ngón tay từ ngoài 

vào trong.
Nhún vai một chút khi ấn huyệt 

Xích Trạch lập tức mang lại cho bạn 
cảm giác nhẹ nhõm kỳ diệu và thoát 
khỏi tình trạng căng cứng ở vai và lưng.

Duy trì tư thế đúng
Duy trì tư thế đúng có thể giúp bạn 

tránh được cơn đau. Khi tư thế đúng, 
toàn bộ cột sống trở thành một khối 
thống nhất, với các cơ và dây chằng 
cạnh cột sống có thể cố định cột sống 
mà không cần nhiều sức lực, do đó 
tránh được đau nhức và chấn thương.

Để giảm cảm giác khó chịu, hãy tập 
thói quen duy trì tư thế đúng khi ngồi 
và sử dụng máy điện toán: ngồi thẳng 
lưng, cằm hơi rụt lại, đầu thẳng nhưng 
hơi ngửa ra sau, vai thả lỏng và rũ 
xuống, khuỷu tay đặt ở vị trí tự nhiên 
trên bàn làm việc.

Tư thế đứng phải thật thẳng. Tôi 
biết một số người khi tập hát luôn yêu 
cầu bản thân phải đứng thật thẳng thì 
mới hát hay được.

Bạn cũng có thể học cách đứng 
thẳng bằng cách “đứng dựa vào 
tường”: Đứng dựa vào tường, tựa đầu, 
cổ và lưng vào tường, thu cằm và bụng 
dưới, giữ nguyên trạng thái này trong 
5 phút và luyện tập ít nhất một lần 
mỗi ngày.

Sau một thời gian luyện tập, bạn sẽ có 
thể đứng thẳng một cách tự nhiên. Bài 
tập này không chỉ cải thiện tình trạng 
đau mỏi vai gáy mà còn giúp giảm cân.

Bài tập ấn và xoay cổ vai gáy
đơn giản
Chúng ta rất dễ quên việc giữ tư thế 
đúng khi bắt tay vào công việc, dẫn đến 
gù lưng. Các bài tập cổ vai gáy thường 
xuyên có thể làm mềm cơ vai và cổ, 
đồng thời xương quai xanh, vai và cổ 
đều trở nên dẻo dai hơn.

Các bước thực hiện:

1.	Dùng một tay ấn vào cơ vị trí gốc 
vai và cổ bên đối diện, đồng thời 

xoay vai qua lại, 10 lần về phía trước 
và 10 lần về phía sau.

2.	Giữ yên bàn tay, quay đầu về hướng 
khác, quay đi quay lại 10 lần.

3.	Lặp lại với bên còn lại

Tư thế đại bàng giúp căng cơ
Một người bạn của tôi là bác sĩ làm việc 
trong lĩnh vực chấn thương đã dạy tôi 
một bộ bài tập tên là “Xoay cánh đại 
bàng.” Động tác mô phỏng đại bàng 
này sẽ di chuyển toàn bộ xương bả vai, 
xương cánh tay và cơ bắp, giúp vai và cổ 
thư giãn nhanh chóng và cơ bắp cánh 
tay trở nên khỏe hơn.

Các bước thực hiện:

1.	 Duỗi thẳng tay như đại bàng dang 

cánh, lòng bàn tay hướng xuống, 
các ngón tay nắm chặt như vuốt đại 
bàng, căng các cơ từ cánh tay đến vai.

2.	Xoay bả vai, đánh tay về phía trước 
và phía sau 10 lần.

3.	Xoay lòng bàn tay hướng lên trên, lặp 
lại 10 lần như trên.

Ông Hồ Nãi Văn là bác sĩ Trung y tại 
Trung tâm Y học cổ truyền Đồng Đức 
Thượng Hải ở thành phố Đài Bắc, Đài 
Loan. Ông là giáo sư tại Đại học Y khoa 
Nine Star ở Sunnyvale, California, 
Hoa Kỳ. Ông cũng là nhà nghiên cứu 
khoa học đời sống tại Viện nghiên cứu 
Standford.

Công Thành biên dịch

2 món canh giảm đau cổ và vai gáy
Sau đây xin giới thiệu hai bài thuốc giúp 
thư giãn gân cốt và giảm đau.

1. Canh cá hồi thư giãn gân
Nguyên liệu:
•	 250g cá hồi
•	 200g bông cải xanh
•	 1 miếng đậu phụ mềm
•	 30g gừng
•	 5 gốc hành lá
•	 30g tương miso
•	 Một ít rượu gạo và rượu mirin.
•	 Dược liệu:
•	 15g sắn dây
•	 10g mẫu đơn trắng
•	 10g cam thảo

Có một bài thuốc Đông y gọi là “thuốc sắc 
sắn dây” có tác dụng làm thư giãn cơ bắp. 

Súp sắn dây không chỉ có thể làm giảm 
đau cổ vai gáy mà còn có thể giúp giảm 
đau cơ và chuột rút sau khi tập thể dục.

2. Súp thịt bò với quế và táo đỏ
Nguyên liệu:
•	 120g thịt bò
•	 1 quả cà chua cỡ vừa
•	 4 lát gừng
•	 4 nhánh hành lá

Dược liệu:
•	 20g quế
•	 6 quả táo đỏ

Quế có tác dụng tương tự như củ sắn dây, 
cả hai đều có thể làm giảm căng cứng cơ. 
Ăn món súp này cũng có thể làm giảm đau 
vai và đau cánh tay.

PBXSTUDIO/SHUTTERSTOCK AND THE EPOCH TIMES

Chúng ta rất hay bị đau đầu sau khi sử dụng máy điện toán hoặc điện thoại di động trong thời gian dài.

• Cung cấp đầy đủ các loại 
thuốc tây, vắc xin ngừa cảm 
cúm, COVID-19, và du lịch.  
Không cần lấy hẹn trước.  

• Cung cấp tất cả các loại 
dụng cụ y khoa như xe lăn, 
gậy, dụng cụ an toàn trong 
phòng tắm, gối đặc biệt cho 
người đau cổ, đau lưng, 
đau chân... Đặc biệt:  Có 
bán giày trị liệu cho bệnh 
nhân Tiểu Đường; Giày, nịt 
lưng giảm đau cột sống...  
Và rất nhiều sản phẩm hữu 
ích khác để phục vụ quý 
khách hàng.

• Nhà thuốc ProCare được công 
nhận là nhà thuốc chuyên cung 
cấp các loại thuốc đặc trị bởi 
Cơ Quan Kiểm Định Sử Dụng 
thuốc của Hoa Kỳ (URAC).

• Mục tiêu chính của toàn thể 
nhân viên nhà thuốc chúng tôi 
là cung cấp đầy đủ mọi chỉ dẫn 
về sức khỏe và đồng thời phục 
vụ tối đa để đáp ứng nhu cầu 
của từng bệnh nhân.

• Chương trình “Đơn giản thuốc” 
nhằm tăng sự tiện lợi cho quý vị 
và giúp đạt hiệu quả trong cách 
dùng thuốc qua việc tư vấn 
trực tiếp giữa Dược Sĩ với từng 
bệnh nhân.

ProCare
Pharmacy & Medical Supplies

Mở Cửa 7 Ngày Mỗi Tuần
Website:  www.ProCareDrugStore.com    
Email:  info@ProCareDrugStore.com

Thứ Hai – Thứ Sáu      9:30 AM - 6:30 PM
Thứ Bảy – Chủ Nhật    9:30 AM - 1:30 PM

Châm ngôn của chúng tôi: 
Chất Lượng - Thành Tâm - Nhanh Chóng

Phone: (714) 899-1111
Fax: (714) 899-2808

9191 Westminster Ave.
Garden Grove, CA  92844

Free Delivery
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Nghiên cứu cho thấy mọi 
người thường đánh giá thấp 
mức độ mà những hành động 
tử tế nhỏ tác động lên cảm 
nhận của người nhận
UNIVERSITY OF TEXAS AT AUSTIN

Theo một nghiên cứu mới của Trường 
Đại học Texas tại Austin, mặc dù những 
hành động tử tế như cho bạn bè đi nhờ 
xe hoặc đem thức ăn cho một thành viên 
trong gia đình bị ốm thường làm tăng 
niềm vui cho người khác, nhưng những 
hành động này thời nay hiếm khi xảy ra 
vì mọi người đánh giá thấp mức độ tốt 
mà những hành động này đem lại cho 
người nhận.

Nghiên cứu cho thấy rằng mặc dù 
người cho có xu hướng tập trung vào đồ 
vật mà họ đang cung cấp hoặc hành động 
mà họ đang thực hiện, nhưng người 
nhận lại tập trung vào cảm giác ấm áp 
mà hành động tử tế đó gợi lên. Điều này 
có nghĩa là “những kỳ vọng sai lệch” của 
người cho có thể hoạt động như một rào 
cản đối với việc thực hiện các hành vi 
vì xã hội hơn như giúp đỡ, chia sẻ hoặc 
quyên góp.

Để định lượng những thái độ và hành 

vi này, các nhà nghiên cứu đã tiến hành 
một loạt thí nghiệm.

Trong một lần thí nghiệm, các nhà 
nghiên cứu đã tuyển dụng 84 người tham 
gia thí nghiệm tại Công viên Maggie 
Daley ở Chicago. Những người tham gia 
có thể chọn sẽ tặng cho người lạ một cốc 
chocolate nóng từ quầy bán thức ăn của 
công viên hoặc là giữ cốc chocolate đó 
cho riêng mình. Bảy mươi lăm [trong số 
những người tham gia] đã đồng ý tặng 
cốc chocolate đó cho người khác.

Các nhà nghiên cứu đã đem những 
cốc chocolate nóng đó cho người lạ và nói 
với họ rằng những người tham gia nghiên 
cứu đã chọn tặng thức uống này cho họ. 
Những người nhận các cốc chocolate đó 
sẽ nói lên tâm trạng của họ và các nhà 
nghiên cứu cũng sẽ cho biết về cảm giác 
của người nhận sau khi uống.

Những nhà nghiên cứu đã đánh giá 
thấp lòng biết ơn của những người nhận. 
Họ mong đợi lòng biết ơn của người nhận 
ở mức trung bình là 2.7 trên thang điểm 
từ âm 5 (tiêu cực hơn nhiều so với bình 
thường), đến 5 (tích cực hơn nhiều so với 
bình thường), trong khi người nhận báo 
cáo trung bình là 3.5.

Giáo sư phụ tá môn Tiếp thị Amit 
Kumar của Đại học Texas tại Trường 
Kinh doanh McCombs của Austin cho 
biết: “Mọi người không rời xa những 
nền tảng căn bản về đạo đức. Họ hiểu 

Những người 
nhận được những 
hành vi xã hội tốt 
thì sẽ đối xử tốt 
với người khác. 
Lòng tốt thực sự 
có thể lan truyền.

Giáo sư phụ tá môn
Tiếp thị Amit Kumar của 
Đại học Texas

“Việc bạn đối xử tốt với người khác sẽ đem lại nhiều giá trị hơn bất cứ điều gì khác”. 

Cuốn sách quý truyền cảm hứng cho toàn thế giới

Chứng trầm cảm của tôi đã cải thiện đáng kể nhờ tu luyện 
Pháp Luân Đại Pháp.
Anh Tysan Dolnyckyj
HUẤN LUYỆN VIÊN THỂ HÌNH

Điều khiến Pháp Luân Công khác biệt so với 
các môn khí công và thiền định khác là một hệ thống 
nguyên lý đạo đức – chân, thiện, và nhẫn – rõ ràng là 
có nguồn gốc từ nhà Phật.
Ông Arthur Waldron
GIÁO SƯ VIỆN LAUDER, ĐẠI HỌC PENNSYLVANIA

Pháp Luân Công đã dạy tôi biết quan tâm đến 
người khác và cải thiện các mối quan hệ của tôi qua 
việc giải quyết mâu thuẫn một cách xây dựng. [...] 
Pháp môn này đã đem lại cho tôi một trạng thái an 
nhiên tự tại, tinh thần minh mẫn đáng kinh ngạc, và 
không còn căng thẳng.
Cô Shlyu Zhou
TIẾN SĨ, HOA KỲ

Là một nhạc công, môi trường xung quanh tôi 
không phải là môi trường lành mạnh. Nhưng từ khi 
tôi bắt đầu tu luyện Pháp Luân Công, chỉ trong một 
tháng, tôi đã từ bỏ hết những cám dỗ xung quanh, 
rượu bia và ma túy.
Ông Sterling Campbell
NGHỆ SĨ TRỐNG, HOA KỲ

Quả thực tôi đã đích thân trải 
nghiệm rất nhiều điều kỳ diệu. Bất kể 
kinh nghiệm của quý vị là gì, quý vị có 
xuất thân thế nào, hay quý vị sinh ra 
ở quốc gia nào, thì quý vị cũng sẽ đều 
được thọ ích từ Pháp Luân Đại Pháp.
Ông Martin Rubenis
VẬN ĐỘNG VIÊN OLYMPIC

huyển Pháp Luân là cuốn sách chính của 
Pháp Luân Công (còn gọi là Pháp Luân Đại 
Pháp). Cuốn sách đưa ra lý giải sâu sắc về 

những nguyên lý thâm sâu là Chân, Thiện, và Nhẫn. 
Cuốn sách đề cập đến một khái niệm từ lâu đã bị 
lãng quên, “tu luyện”; nguyên nhân căn bản của 
bệnh tật, nghiệp lực; cũng như tầm quan trọng của 
việc đề cao tâm tính trên con đường tu luyện hướng 
đến viên mãn và hơn thế nữa.

Cuốn Chuyển Pháp Luân là một trong những 
quyển sách bán chạy nhất ở Trung Quốc vào 
những năm 1990, và đã được chuyển ngữ sang hơn 
40 thứ tiếng. Mời quý vị tìm hiểu lý do quyển sách 
này nhận được sự mến mộ của hàng chục triệu 
người tại hơn 100 quốc gia trên toàn thế giới!

C

MUA NGAY   tại FaYuanBooks.com

Hành động tử tế đem đến nhiều 
niềm vui hơn chúng ta tưởng

rằng đối xử tốt với mọi người khiến họ 
cảm thấy dễ chịu. Ở đây chỉ có vấn đề là 
chúng tôi không đánh giá được chính xác 
mức độ cảm thấy tốt như thế nào.

Kumar và Nicholas Epley của Đại học 
Chicago cũng thực hiện một thí nghiệm 
tương tự trong cùng một công viên với 
bánh cupcake. Họ tuyển 200 người tham 
gia và chia thành hai nhóm [mỗi nhóm 
100 người]. Trong nhóm kiểm soát có 50 
người tham gia đã nhận được một chiếc 
bánh cupcake và họ tự đánh giá tâm 
trạng của mình. 50 người khác đánh giá 
xem họ nghĩ là người nhận sẽ cảm thấy 
thế nào sau khi nhận được một chiếc 
bánh nướng.

Đối với nhóm thứ hai gồm 100 người, 
50 người được cho biết rằng họ có thể 
tặng bánh của mình cho người lạ. Họ 
đánh giá tâm trạng của chính họ và tâm 
trạng mong đợi của những người nhận 
bánh cupcake. Các nhà nghiên cứu 
phát hiện ra rằng những người tham 
gia đánh giá mức độ hạnh phúc của 
những người nhận bánh cupcake ở mức 
như nhau, cho dù họ nhận được chiếc 
bánh cupcake của mình thông qua một 
hành động tử tế ngẫu nhiên hay từ các 
nhà nghiên cứu. Hơn nữa, những người 
nhận được một chiếc bánh cupcake 
thông qua một hành động tử tế sẽ hạnh 
phúc hơn những người nhận trong 
nhóm kiểm soát.

Kumar nói: “Những người tham gia 
không hoàn toàn tính đến việc chính 
những hành động nồng nhiệt của họ đã 
đem lại giá trị cao cho mọi người. Việc 
bạn đối xử tốt với người khác sẽ đem lại 
nhiều giá trị hơn bất cứ điều gì khác”.

Trong một thí nghiệm được thực hiện 
tại phòng thí nghiệm, Kumar và Epley 
đã thêm một yếu tố nữa để đánh giá 
hiệu quả của lòng tốt. Trước tiên, những 
người tham gia nhận được một món quà 
từ cửa hàng của phòng thí nghiệm; sau 
đó những người này lại được nhận một 
món quà nữa từ một người tham gia 
khác tặng, và sau đó là cùng chơi một trò 
chơi. Tất cả những người tham gia nhận 
được quà được yêu cầu chia 100 USD 
cho những người trong nhóm của họ và 
những người tham gia khác – nhưng là 
những người lạ.

Các nhà nghiên cứu phát hiện ra rằng 
những người nhận được món quà trong 
phòng thí nghiệm thông qua hành động 
tử tế ngẫu nhiên của người tham gia 
khác thì sẽ hào phóng hơn với người lạ 
trong suốt trò chơi. Họ chia 100 USD một 
cách công bằng hơn, cho đi trung bình 
48.02 USD so với 41.20 USD.

“Hóa ra sự hào phóng thực sự có 
thể lan tỏa đến những người khác,” 
Kumar nói “Những người nhận được 
những hành vi xã hội tốt thì sẽ đối xử 
tốt với người khác. Lòng tốt thực sự có 
thể lan truyền.”

Bài viết này được UT Austin xuất bản 
lần đầu tiên và được tái xuất bản qua 
Futurity.org
Khánh Nam biên dịch.

Sự hào phóng thực 
sự có thể lan tỏa đến 

những người khác.
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