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Mang xa hoi anh huong dén tri nhé

ctia ban nhu thé nio?

Mang xa hoi da lam suy giam tri nhd, kha nang hoc, va cach ghi nhé ctia chiing ta

ZRINKA PETERS

u phat trién bung nd cta cac

nén tdng truyén thong xa hoi

va viéc hang ty ngudi diung

cic nén tdng d6 moi ngdy cho

ching ta thay rdng hinh thdc
tuong tic mdi nay gilta con ngudi va
cong nghé dang cd dnh hudng siu sic
dén cudc song.

Cong nghé nay thuc t€ da cho phép
moi ngudi, trén khip thé gisi, két ndi
vGi ban bé gan xa va chia sé ngay 1ap tuc
moi tht, ti nhitng btic 4nh thu cung dé
thuong dén nhiing quan diém chinh tri
vé cac vin dé nong héi. Cac nha khoa
hoc xa hoi dang c6 gang tim ra nhiing
tac dong ma su thay ddi to 16n trong cach
tudng tac gitfa con ngudi thuc sy gy ra
cho chung ta — va cho bd nio cda ching
ta - tai tUng giai doan cua cudc doi.
Nghién cttu gan day cho thay rang viéc
nghién st dung mang xa hoi duéng nhu
lam suy gidm tri nhé ctia chung ta.

Anh huéng théng tri cia

mang xa hoi

Cho du d6 1la Facebook, YouTube,
Instagram, WhatsApp, hay TikTok,
thi méi ing dung cting déu thu hut sy
chu y thudng xuyén cia hodn mot ty
ngudi dung (hodc trong trudng hgp
ctuia Facebook 14 gan 3 ty ngudi dung).
Viéc luét mang xa hdi tré thanh tro tiéu
khién chinh ctia nhiéu ngudi. Ngusi My
trung binh danh hon hai ti€ng méi ngay
cho mang xa hoi va thdi lugng nay cé sy
chénh léch rat khac nhau gitta cAc nhém
tudi khac nhau.

Vi duy, thé hé Z - nhiing ngudi sinh
ti gitta nhiing ndm 1990 dén 2010 va la
thé hé dau tién 16n 1én cung véi két noi
internet luon trong tam tay — danh trung
binh 4.5 tiéng mo6i ngay cho mang xa
hoi. Va day mdi chi 1a “mtic trung binh”

ma thoi. Theo s6 liéu ctia Pew Research
thi 46% thanh thi€u nién va 44% ngudi
trudng thanh & do tudi tu 18-49 tudi
cho biét ho § trén mang “gan nhu lién
tuc”, va cé kha nang chinh nhém nay la
nhitng ngudi danh thdéi lugng trén muc
trung binh cho cac trang mang xa hoi.
Mang xa hdi 16 rang la c6 &nh hudng
thong tri, va cic cau hoi dang dugc dit ra
veé viéc mang xa hoi tadc dong dén cac mai
quan hg, stic khde tam than, va chiic ndng
nhin thtic cta ching ta nhu thé nao.

Tac dong co hai cia mang xa hoi
lén tri nhé

Ngoai nhiing tiém ning t6t dep tao ra
su két ndi cd y nghia gitta con ngudi véi
nhau cda mang xa hoi, nghién cttu con
cho thdy nhiing tac dong c6 hai ctia viéc
st dung mang xa hoi qua nhiéu lén stic
khée tdm than va cam xuc — dic biét 1a
déi véi cac thanh thiéu nién.

Banghién ctfu cé lién quan, dugc cong
bd trén Journal of Experimental Social
Psychology (Tap san Tam ly hoc Xa hoi
Thuc nghiém) vao thang 05/2018, da
quan sat tri nhg bi anh huéng nhu thé nao
- khi nhitng ngudi tham gia chudng
trinh nghién cttu ghi lai hoat dong
dung phuong tién truyén thong
k¥ thuat s6 cta ho, khi ho chia
sé vdi ngudi khac [ndi dung,
hinh anh, doan video], va khi
ho don gidn la khong st dung
mang xa hoi. Trong ting trudng
hgp ctia nhom ghi lai va nhém
chia sé hoat dong, khd ning ghi
nhd chi tiét cia ho déu bi gidm di.

Cac tac gid nghién ciu két @
ludn: “Qua cd ba nghién cuu,
ching t6i da tim thay bdng chiing
cho thdy viéc st dung mang xa hoi da
lam suy gidm tri nhd, bt k€ 1a tri nhé
do6 dudc kiém tra ngay sau khi st dung
mang x4 hoi hay hon mot tuan sau do.”
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Khi ban dung
Google détim
kiém thi ban sé
nhan ngay dugc
cau tra loi, nhung
vé co'ban thi ban
s€ lai khong ghi
nhd duge thong
tin d6 va khi can
thi lai phai tra ciu
lai. Ching tadang
xuét b nhé dai
han ctia minh sang
cic thictbinay.

Ong Matt Johnson,
nha than kinh hoc

PN

@
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Theo ddi buéc di ctia ban—
mang xa hoi dugc thiét ké dé
lam ban mat tap trung.

Mot nghién cttu khac - duge xuit ban
vao thang 02/2020 thay mat cho Hiép hoi
Lao khoa Hoa Ky — da xem xét mdi tuong
quan gitta tri nhé va thdi gian st dung
mang x4 hoi ¢ ngudi 16n tudi va phat
hién ra ring: Vao nhiing ngay st dung
mang xa hdi “nhiéu”, nhitng ngudi tham
gia lién tuc bdo cdo vé viéc tri nhé ctia ho

bi gidm nhiéu hon.

Mang x4 hdi dugc thiét ké dé1am
cho ban nghién no

Mang xa hoi ¢6 thé 1am suy gidm kha
nang ghi nhé ctia chung ta vi mot so6 ly
do nhu: gdy mat tap trung va gy nghién.
Do 1a do con ngudi thiét ke ra.

Sean Parker, chu tich diu tién cua
Facebook cho biét trong mot cudc phong
van ndm 2017 véi Axios, “Tu tudng
khi phat trién cac Gng dung nay - ma
Facebook 1a ting dung dau tién trong s6
do6 - déu xoay quanh muc dich la: 'Lam
th€ nao d€ thu hat cang nhiéu cang
tot thoi gian va sy chd y cé y thtic cta
ngudi dung vao tng dung?' Va diéu do
c6 nghia la thinh thodng chung t6i can
phdi cung cap cho ngudi dung mot chut
dopamine [chdt hoa hoc tao cAm gidc dé

ch;u] khi ai d6 da bAm “thich” hodc

nhén xét vé mot buc dnh hodc mot
bai ddng hodc bat ca thu gi.”

Ong Parker cho biét cd ché d6
sé kich thich ngudi dung déng gép
nhiéu ndi dung, lugt thich va binh

luin hon.

“P6 12 moOt vong tai dién su
cong nhan cda xa hdi... chinh xac la
tht ma mot hacker nhu t6i muén nghi
ra vi chang t6i dang khai thac mot 16
héng trong tim ly con ngudi. Cac nha
phat minh... hiéu diéu nay mot cach co6
y thiic. Va du sao thi chung toi cling da

lam dugc.”

Xem tiép trang 4
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Hién nay cé hon
500 triéu nguoi
trén toan thé

gidi bi bénh tiéu
duang, va con s6
nay dang gia tang
véi toc do 25,000
nguai/nam.

Cac chuyén gia
khuyén nghi
bénh nhén tiéu
dudng nén
theo ddi bénh
thudng xuyén
déngan ngira
céc bién ching
vé tim mach.

n

- e -H ‘ —

Hon 700 tri€u nguoi co thé bi
bénh tieu duong vao nam 2045

8 loai thuc pham gitip ha duong huyét

HO NAI VAN

Tiéu dudng da trd thanh cin bénh nguy
hiém dén tinh mang, dting thu ba chi sau
bénh tim mach/mach mau niovau actinh.

Theo théng ké ctia Lién doan Tiéu
dudng Qudc t€ thi hién nay c6 hon 500
triéu ngudi trén toan thé gidi bi bénh tiéu
dudng, va con s6 nay dang gia ting véi
toc dé 25,000 ngudi/ndm. Ngoai ra con
cin bénh nay cé chiéu huéng xay ra 6 lua
tudi tré hon. USc tinh dén nim 2045, s§
lugng ngudi bi bénh ti€u dudng toan ciu
sé 1én dén 783 triéu.

Bénh tiu duong c6 thé dan dén cac
tén thuong tim mach, gy ra cic bién
ching nhu huyét khéi va suy tim. Cac
chuyén gia khuyén nghi bénh nhan
tiéu dudng nén theo doi bénh thudng
xuyén dé€ ngin ngiia cac bién chiing vé
tim mach. Vay, ngoai dé ra thi con cach
nao khac dé€ tranh bénh tiéu dudng trong
cudc song hang ngay khong?

Mot s6 ngudi tin ring c6 mot cach don

8 loai thuc pham
giup ban giam lugng
duong trong mau

g
Mon chao ké hodc chao khoai lang

An chao nau tir gao hay la tir ngii céc déu co
thé 1am giam lugng duting trong méu, ké ca
cho du do la chao ké hay chao khoai lang,
thi ciing déu cd tac dung nhu vay. Ban nén
dun chéo ké cho dén khi thay xuat hién mot
I6p dau ké bén trén 1a dugc. Loai dau ké két
dinh nay khi vao trong da day c6 thé giup
thanh da day hap thu carbohydrate.

Chéo khoai lang ciing c6 thé [am gidm
lugng dutng trong mau. Mot ngudi ban cla
t6i 12 bac si da khuyén mét sd bénh nhan
6 tudi nén thém mét it khoai lang vao
danh muc thyc pham &n hang ngay ciia ho.
Sau mét thai gian, ngudi ta thay rang lugng
dung trong mau ctia ho giam xudng.

Nudc sac mudp dang
(Momordica charantia)
Mét loai thuc pham khac cé thé trg gitp hiéu

Mac dur viée giam
carbohydrate
giap giam can
va lugng duong
trong mau,
nhung mjt s6
loai ngii cbe

lai co 1¢i cho
suc khoe.

qua trong viéc lam giam lugng dutng trong
méu [a mudp dang. Chiing ta cd thé ché bién
béng cach cat qua mudp dang thanh tiing
khuc va ndu véi Canh Ta Dugc (gom ré bach
chi, than ré cay can ndi Ti Xuyén, ré dia
hoang da qua ché bién, ré mau don trang).
Mac du c6 vi dang nhung loai canh nay c6 thé
ha duting huyét. Mot s bénh nhan cla toi da
udng loai canh nay trong mét thi gian va da
ha dugc lugng dutng trong mau. Ban cd thé
udng 2 hoac 3 ngay mét Ian, sau do kiém tra
lai lugng duting trong mau dé xem két qua.
Mudp dang co thé lam tang kha nang tiét
insulin, giam hap thu glucose 6 rudt, tang hap
thu va st dung glucose & mé ngoai vi.

Mon canh thap toan dai bd

Mon canh thap toan dai bd la mét bai thudc co
tinh binh. Cac thanh phan bao gém khoai lang,
hat cay khiém thuc (Euuryale ferox) hat sen
va phuc linh (tuckahoe). Mdt s ngugi thich
thém mot chat ltia mach. Trong sd cac thanh
phan néi trén thi khoai lang 6 tac dung ha
dutng huyét.

M@t nghién ctiu dugc cong bd trén Tap san
Khoa hoc Thuc pham va Néng nghiép nam
2014 ciing xac nhan rang chiét xuét hat sen
c0 tac dung tc ché san xuat chat béo, co
thé cai thién lipid méau va diéu chinh ndng do
leptin trong huyét thanh, cho thay chiing co
thé phong chéng mét cach hiéu qua cac bénh
lién quan dén béo phi.

Cac loai hat B
An céc loai hat co thé on dinh lugng dutng
trong mau & nhitng nguai bi bénh tiéu dung

gidn dé€ kifém soat dugc lugng dudng
trong mau la tranh dn céc loai ngti coc
va carbohydrate. Tuy nhién, mdc du
viéc gidm carbohydrate gitip gidm can
va lugng dudng trong mau, nhung mot
s0 loai ngti coc lai c6 1gi cho stic khde.

Theo Trung y, ngii cdc la thic an cin
ban nuoi dudng cd thé con ngudi. Tu
quan diém dinh dudng, ngt cdc 1a mot
nguon carbohydrate quan trong va 1a mot
trong ba chit dinh dudng chinh cung
cép ning lugng cho t€ bao. Cho du do
la monosaccharides, disaccharides, hay
polysaccharides, tit cd ba loai carb nay
déu dong vai tro quan trong trong cd thé.

Carbohydrate can thiét cho tt cd cac
b6 phan 16n nhé trong cd thé con ngudi,
ti cc cdu truc t6 chiic cd bdn nhit cia co
thé nhu mang t€ bao, thanh t& bao, DNA
va RNA cho dén céac hoat dong sinh ly
16n hon nhu duy tri hé théng mién dich,
doéng mau, thu thai, sinh truéng, luu gitt
chat dinh dudng va cung cip ning lugng.

Do do, cho du c6 sg tdng can hodc

loai 2. Cac loai hat nhu hanh nhan, hat hd
tran (pistachio), hat dc chd (walnut), hat phi
(hazelnut), va hat diéu déu c6 tac dung tét.
Nhiing loai hat nay cé thé dugc dung nhu thic
an nhe, hoac c6 thé nghién thanh bét, va cho
vao gitia banh mi nugng lam tir lda mi nguyén
cam dé 1am banh mi sandwich. MGi ngay nén
&n mdt nam hat ngam trong sifa dau nanh.

C cai trang (white radish)
Cd cai trang it calo va giau enzym tiéu hoa, tét
cho da day, giup duy tri can bang duting huyét
va co tac dung chdng ung thu.

C6 mot cAu thanh ngil ndi tiéng vé gid gin
stic khe lién quan dén ct cai nhu sau: “An
¢l céi, udng tra nong, bac sisé that nghiép”.
Cau thanh ngil nay ngu y rang &n cti cai sé
gitip cd thé khée manh hon dén néi khdng can
céc bac siniia.

Ci cai co chira mdt sd chat tham gia vao
tién trinh tdng hop va bai tiét insulin va do do
cd thé on dinh lugng duting trong mau. Véi
ham lugng I6n chat xa hoa tan, ¢ cai co thé
gitip lam chém viéc tang lugng dudng trong
mau sau bifa an. Cdi cai rat giau calcium gitip
cai thién tinh trang loang xudng ddi véi cac
bénh nhan tiéu dung - cac cd cai khd, gia
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Mot ngui phu nit
dang tu kiém tra lugng
duong trong mau.

tang dudng huyét thi ching ta ciing
khong nén loai bé hoan toan céc loai
ngll coc nhu gao. Piéu quan trong la
ching ta can dn udng can bdng phoi
hgp véi tap thé duc thudng xuyén.

Dboi v6i mot s6 ngudi thi trd ngai
chinh cta viéc tap thé duc 1a y nghi cho
rdng cAn phdi danh nhiéu thdi gian tap
luyén mo6i ngay. Tuy nhién, ban chi cdn
bit dau vdéi it nhat 30 gidy moi ngay 1a
da tot roi — diéu quan trong la phai kién
tri va ting lugng thdi gian tap thé duc
moi ngay 1én din dan 1a 6n.

Theo Trung y, 8 loai thuc phdm sau
day nén dugc dua vao bita &n hang
ngay, sé giup ban gidm dugc lugng
dudng trong mau.

Cac loai thdo mdc trong cac ché
phdm dudi day co6 thé dugc tim thiy tai
céc chg thuc phdm A Chau.

Tién si HO Nai Vin la bac st Trung Y tai
Shanghai Tong Te Tang G Pai Bdc, Dai
Loan, va la gido su tai Dai hoc Khoa
hoc Stic khée Nine Star & Sunnyvale,
California. Tién st H6 hién dang dan mot
chuong trinh stic khde trén YouTube cé hon
700,000 nguoi ghi danh. Ong ciing duoc
biét dén véi chuong trinh trinh luu dién
Vé stic khde néi tiéng dugc to chiic & nhiéu
thanh phd khdc nhau 6 Uc va Bdc My.

Khdnh Nam bién dich

th&m chi con con cd ham lugng calcium cao
han. Thugng xuyén an c cai con co thé ha trg
diéu tri cac bénh vé than, tim va huyét ap.

Gia dau

Gia dau co ham lugng calo thap, chita nhiéu
chat xa va protein chét lugng cao, co thé loai
bd chat béo trong rudt va ni tang mdt cach
hiéu qua, dong thai co thé cai thién lugng
dutng cao @ trong mau.

Birg
Bot bi rg c6 chira mét chat dac biét co thé
diéu hoa bai tiét insulin, do do lam giam lugng
duting trong mau. Bi rg cting chira cac nguyén
td vi lugng nhu coban - can thiét cho cac té
bao tiéu dao tong hop insulin. An bi rg diéu
dd co thé gitp co thé tiét insulin mé muc binh
thuting va ha dutng huyét.
Hat bi rg c6 déc tinh ha dutng huyét gitp
duy tri kiém soét lugng duting trong méu.
Ngoai ra, bi rg rat giau pectin, cd thé lién
két véi cholesterol du thira trong ca thé, do d6
cd ich cho bénh nhan bj xd vita déng mach.

Luu y: Vi méi ngudi co mét thé chdt khdc nhau
cho nén ban nén thdo ludn vé cdch éin uéng vdi
bdc si hodc chuyén gia dinh dugng.
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Cac loai thuic pham

ojup tre lau

Tuong tu nhu viée hit thude 1hm ting toc
do lao hoa, tieu thu mot so loai thuc pham
cung co the lam cham tién trinh 1ao héa

JILLETTINGER

G mot khia canh nao dé, viéc chong lai
tién trinh 130 hoa 12 mot sy theo dudi
vO vong. T4t cd chung ta déu khong thé
tranh khéi tudi gia. Cha, néu chung ta
may mén. Tat cd chung ta cudi cung
déu sé ra di. Po chinh 1a quy luat cta
cudc song.

Chung ta khong thé tré trung va
tran day sdc song néu khong cé sy can
bang. Tuy nhién, di€u d6 khong cé
nghia 1a chung ta phai gia di mot cach
khong lanh manh. Trén thuc té, cach
chuing ta d6i x v6i co thé trong sudt
cudc ddi cé dnh hudng rat 16n dén tién
trinh 130 héa. Cach dn udng, tit nhién,
déng mot vai tro quan trong trong van
dé nay. Nhung viéc tiéu thu nhing
thuc phdm chdng 1do hoa cé thuc su
giuap ich?

Khi noi dén khia canh chéng 130 hda,
chic chin c6 nhiing thdi quen sé ddy
nhanh tién trinh 1o héa mot cach dang
ké - nhu huat thudc, uéng qua nhiéu rugu
bia, 4n thyc phdm chita nhiéu sodium
(natri), dudng, va chit béo chuyén hoa.
Nhung dn thyc phdm c6 dt dudng chat
thuc vat nhu flavonoid va carotenoid
(chat chong oxy hoa co6 trong mot so loai
rau cu qué) co thé gitp chéng ldo hoa va
dem lai cdm giac tran day ning lugng va
khée manh.

Mot nguyén tic nho nhd can luu y 1a
hay bdo ddm ring mdi bita dn sé& cé that
nhiéu trai cay va/hodc rau tuoi. Khi cang
tiéu thu nhitng thuc phdm nay, sé cang
c6 it chd cho nhiing thit khong tét ton tai
trong cd thé.

Vay thi, tai sao nhiing thyc phidm

An thyc pham
co di dudng
chét thuc vat
nhu flavonoid va
carotenoid (chflt
chéng oxy héa
¢6 trong mot so
loai rau ci quii)
c6 thé gitp chong
130 hoa va dem
lai cam giac tran
day néing igng
va khoe manh.

Mot nguyén tac nho nhé can
lruy la hdy bao dam rang
mbi bia &n s& c6 théat nhiéu
trai cay va/hodc rau tuoi.

nay lai c6 tac dung chong 1do hoa? Po la
bdi ching chtta ham lugng cao cac chat
chong oxy hoda, bao gobm anthocyanin,
vitamin nhu A, C, E va K, resveratrol, va
chit béo lanh manh.

Du6i day 1a mét s6 loai trai cay, rau
qué, va thuc phdm co6 thé gitp cd thé
chong lai tac dong cua tién trinh 1ao hoa.

Trai cay

« Qua viét quit (blueberry)

« Man viét quit hay Nam viét quat
(cranberry)

« Tao

« Traibd

+ Dua (bao gdom ca dua chu6t!)

« Bicacloai (cling 1a mdt loai trai cay!)

« Trai cay thudc chi cam chanh (cic loai
¢6 hat tot cho stc khée hon)

« Cachua

e Quioliu

e Quilyu

« Chocolate den (V€ mit sinh hoc, day
1a hat cia mot loai trai cay va rat t6t
cho stic khée! Chi can bdo ddm rang
loai chocolate nay co6 it nhat 70%
ham lugng cacao va it dudng. T6t
hon hét, hdy th hat cacao tho hay
hat ngoi cacao)
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Rau cu

« Caroét

+ Khoai lang

« Céixodn (kale)
« Rau bina

« Bip cai

o Xalach

« Cai Brussel

» Bong cdi xanh
« Cadén

Nhiing loai khac

« Cac loai hat tho (c6 tic dung tot nhat
khi ngdm trong nudc tir 6-8 tiéng)

« Piu (niu chin tu hat dau tuci/kho,
khong phdi 1a loai dong hop)

« Traxanh

+ Nudc ép co laa mi (wheatgrass)

« Cac loai ngi c6c nguyén hat [gao lut,
laa mach, ké, bip, vv]

» Hat (ddc biét 1a hat lanh, hat cay gai
dau va hat chia)

C0 Jill Ettinger la ky gid tu do, chuyén gia
tiép thi tap trung vao cdc nganh cong nghiép
hitu co va ty nhién. Bai viét nay dugc ddng
lan dau tién trén trang NaturalSavvy.com

Thién Van bién dich

Qua thuic toi da dich than trai
nghiém rat nhiéu diéu ky diéu.
Bat ké kinh nghiém cta quy vi

1a gi, quy vi c6 xuét than thé nao,
hay quy vi sinh ra & quoc gia nao,
thi quy vi ciing sé déu dugc tho
ich tif Phap Luan Dai Phap.

Ong Martin Rubenis

VAN BONG VIEN OLYMPIC

L

Cuon sach quy truyén cam
hiing cho toan thé gidi :

P

Phap Luan Cong da day tdi biét

quan tam dén nguoi khac va cai thién cac
mdi quan hé cua t6i qua viéc giai quyét
méu thuan mdt cach xiy dung. [...] Phap
mon nay da dem lai cho t6i mot trang
thdi an nhién ty tai, tinh thAn minh man
dang kinh ngac, va khong con cing théng,

Co Shlyu Zhou
TIEN ST, HOAKY

qua.

(OTC).
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CHAUSON PHARMACY

Kinh moi Quy Khach

CHAU SON,

+ Giao thudc tan nha, mién phi.

C6 qua tang cho khach méi va don thuéc méi.
Co6 thir Covid- 19 nhanh ( Antigen ) va PCR.

* Chich ngtra cam cum ( Flu).

« Dwoc si tan tinh hwéng dan cach stiv dung thudc an toan va hiéu

« Ban nhiéu loai thudc theo toa ( Prescription ) va khong theo toa

« Nhan hau hét cac loai bao hiém, Medicare va Medi-Cal.

Giup quy vi goi Bac Siva chuyén toa dé dang, r]hanh chéng.

C6 gia dac biét cho quy khach khong cé bao hiem.

Dwoc si c6 nhiéu kinh nghiém va sé tan tam giup dé, tra 1oi
nhirng thac mac vé strc khoé va thuéc cho quy vi.

CHAUSON PHARMACY

9 9029 McFadden Ave, Westminster, CA 92683

¢, (657) 334 — 7087

GIO MO CUA
« Th& 2 dén thr 6 : 10 AM — 6 PM

*The*7: 10 AM -2 PM
» Cha nhat : Nghi

100 qudc gia trén toan thé giGi!

batyerrPhép Luan la cudn sach chinh ctia Phap Luan Cong (con goi la Phap Luan Pai
hap). Cudn sach dua ra ly gidi su sdc v€ nhiing nguyén ly tham séu 1a Chén, Thién, va
N24nsCubn sach dé cap dén mot khai niém tii 1au da bi lang quén, “tu luyén”; nguyén
nhén cin ban ctia bénh t4t, nghiép luc; ciing nhu tim quan trong ctia viéc dé cao tdm tinh
trén con duong tu luyén huéng dén vién man va hon thé nita.
Cu6n Chuyén Phép Luén 12 mot trong nhiing quyén sach ban chay nhét & Trung
Qudc vao nhiing ndm 1990, va déa dugc chuyén ngii sang hon 40 thi tiéng. Mai quy vi
tim hiéu ly do quyén sach nay nhén dugc sy mén mo ctia hang chuc triéu ngudi tai hon
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Mang xa hoi anh huong deén tri nhé cua ban nhu thé nao?

LS

Tiép theo til trang 1

Tién si Matt Johnson - nha than kinh
hoc va tdm ly hoc nhan thuc tai Pai hoc
Princeton, chuyén gia tdm ly ngudi tiéu
dung va 1a tac gid ctia quyén “Branding
That Means Business” (Tao Thuong hiéu
c6 Y nghia Kinh doanh) - néi v6i The
Epoch Times ring nhiing diéu trai qua dé
c6 thé 1am can trg tién trinh hinh thanh
tri nhd. “Cé mot tién trinh quan trong
cin x4y ra dé€ nhitng ky tic méi dugc hinh
thanh. Chung ta cang tap trung vao diéu
dang trai qua trén mang xa hoi tot hon thi
chung ta sé cang nhé lai né sau nay tot hon.
Khi chung ta c6 kinh nghiém va dién thoai
cta chung ta & d6 thi chung ta s& luon s
dung no6. C6 rat nhiéu kinh nghiém mang
x4 hoi co thé kéo chung ta ra khoi nhiing
kinh nghiém khac ma ching ta von da c6.”

Vi rdt khé d€ ngdn ban than véi tay 1dy
dién thoai moi khi chiéc dién thoai sang
1én bao hiéu cé thong bdo, nén chung ta
dé bi phan tAm va rdi vao tinh trang ‘lam
nhiéu viéc cung luc' hon bao gio hét - va
chung ta that su khong giéi viéc ki€ém ché
cho 1im. Trong mot tht nghiém ngiu
nhién c6 ki€ém soat thi nhitng sinh vién
dai hoc lu6t Instagram trong khi nghe
gidng s€ nhd lai ndi dung bai gidng it hon
dang k€ so v6i nhiing sinh vién ling nghe
ma khong bi phan tdm vi mang xd hoi.

Chung ta cling s€ khéng nhé nhiéu
khi su chu y bi phan tan. Va dnh hudng
dai vai gidao duc 1a mot viéc dang lo ngai.

“La mot gido su, ban than to6i cing thdy
diéu do,” Gido su Johnson néi, luu y dén
nhitng tdc dong ciia mang xa hoi lam phan
tan sy tap trung ctia hoc vién trong 16p hoc.

“Ngoai ra, khi ban cang danh nhiéu
thoi gian cho cic nén tdng nay thi ban
sé cang thay hai long ngay 14p ttic. Pong
thoi ban cling dé bi mit kién nhan véi
nhitng trdi nghiém khong lam ban hai
long ngay 1ap tuc. Gido duc 1a mét tién
trinh 14u dai. Cac sinh vién sé vi thé ma
mat kién nhan trong cic hoat dong co
tinh dai han hon, chdng han nhu hoc mot
mon hoc hodc hoan thanh mot khoa hoc.”

'Hiéu ung Google’
Mot cach khac ma viéc sit dung mang xa
hoi nhiéu c6 thé 4nh hudng dén tri nhé
12 hién tugng ma cic nha nghién cttu goi
la “hiéu tng Google”. Cach day khong
14u, viéc tim kiém thong tin vé mdt chu
dé mdi - chi 12 viéc ctia c4 nhan nhu di
tim thong tin trong thu vién, 1at gid cac
sach tham khdao, hodc goi dién thoai cho
nhitng ngudi khac c6 thé héi thong tin.
Gio day, hau nhu bat ky thong tin nhé
nao, tU tdm thudng nhit dén phtc tap
ciing déu c6 thé duge tim thdy trong vai
gidy thong qua Google Search hodc céac
cong cu tim ki€m khac, khong chi ton it
coéng stic hon ma hau hét ching ta cling
it cd gdng ghi nhd thong tin d6 hon. Trén
thuc t€, chung ta “giao khoan” by nhé
ctia minh cho internet va st dung mang

Mang xa hoi dugc thiét ké
d€& gay nghién cao. Nghién
ctru cho thay 46 phan tram
thanh thiéu nién hién dai
cho biét ho truc tuyén gan
nhu lién tuc.

——
Dat gidi han ro
rang cho thoi
lvgng lén mang
x4 hoi ciing la
ditu cin than
trong. Tién si
Johnson ggi y sir
dung dﬁng ho
bam gio dé ¢6 Am
thanh nhic nhé
khi hét gio.

Nghién ctru gan day cho thay
rang viéc nghién str dung
mang xa hi duong nhu lam
suy giam tri nhd cua ching ta.

N- |-

x4 hoi nhu mot trong nhitng ngan hang
bd nhé truc tuyén ca nhan ctia chung ta.

Trén thuc t€, mot nghién cttu dugc
cong bd trén Tap san Science (Khoa
hoc) ngay 05/08/2011 da phat hién ra
rdng “khi moi ngudi nghi 1a c6 thé tim
dugc thong tin trong tuong lai, thi ho co
khuynh huéng khong ghi nhé théng tin
ma chi ghi nhé nai truy cap thong tin do
ma thoi.” Néi cadch khéc, chung ta thudng
nhd trang web d€ tim hon 1a théng tin
thuc t€ ma ching ta dang tim kiém.

Tién si Johnson cho biét khi ndi dén
viéc hoc thi d6 1a van dé rat quan trong.

“Co6 moi quan hé rat chit ché gitia sy
c6 ging khi lam mot viéc va kha ning
ghinhd§viéc d6. Ban cang tap trung nhan
thiic ctia minh thi ban cang co6 thé ghi
nhé t6t hon. Néu ban thuc sy lam viéc,
két hgp nhiéu tién trinh nhan thtic khac
nhau, thi ban sé ghi nhé thong tin do rat
lau. Khi ban dung Google d€ tim kiém thi
ban s€ nhan ngay dugc cau tra 16i, nhung
v€ cd ban thi ban s€ lai khong ghi nhé
dugc thong tin d6 va khi can thi lai phai
tra cu lai. Chung ta dang xuit bo nhd
dai han cda minh sang cac thiét bi nay.”

Pha vé cac thoéi quen

Mang x4 hoi c6 thé dem dén cho ching
ta nhitng kinh nghiém tha vi va su két
ndi c6 y nghia v6i moi ngudi, nhung thoi
lugng ma chung ta nén danh cho mang
x4 hoi 1a bao nhiéu thi lai 1a vAn dé chua
dugc thong nhat. Co6 mot di€u la thdi
gian ma hau hét ching ta danh cho mang
x4 hoi dang thay d6i nhiing gi ching ta
nhd, cich chung ta nhé, va c6 thé 1a thAm
chi cd khd ndng ghi nhé cda chang ta.
Va ngay cang cé nhiéu nghién cttu cho
thay rang: Su gia tang thoi lugng st dung
mang xa hdi sé tac dong dén sy suy gidm

tri nhé ctia chung ta.

Khong thé noi chinh x4c bao nhiéu
thai gian danh cho mang x4 hoi 1a qua
nhiéu, nhung c6 mot s6 huéng din don
gidn c6 thé giup ban kiém soat viéc st
dung mang xa hoi — dic biét 1a doi véi
thanh thi€u nién. Nghién cttu cho thay
rdng nhitng tac dong xdu dén stc khde
tam than gia tding khi danh hon hai tiéng
cho céc trang mang xa hoi hang ngay; vi
vay do c6 thé 1a giGi han can luu y.

Tién si Johnson ggi y ring ban cling
nén thudng xuyén suy ngdm vé nhiing
kinh nghiém gan day trén mang xa hoi ctia
minh, va nhén ra bit ky sy an han hoidc
cam nhan tiéu cuc nao trong thdi gian do.

bat gidi han r6 rang cho thdi lugng
lén mang xa hoi cting 1a diéu can than
trong. Tién si Johnson ggi y st dung
dong ho badm gis dé c6 Am thanh nhic
nhd khi hét gic.

“Khi hét gig thi nén tit [ing dung] -
ngay cd khi dang xem dé mot video nao
do6. Thiét 14p mat cdu tric nghiém ngat
vé thdi gian ban cho phép minh s dung
cac ung dung nay. Cot yéu la chung ta
can han ché sy ti€p cidn ctia minh véi
mang xa hdi. Néu ching ta budng loi ky
luat thi cac tng dung s& danh bai chiing
ta moi lac, vi dé chinh 14 myc dich ma
cac nén tang nay dudc thiét ke.”

Cb6 Zrinka Peters la cdy but tu do thuong
Viét cac bai c6 chu dé vé stic khde, 16i song
lanh manh va gido duc. C6 c¢6 bdng Cit
nhdn Van hoc Anh cia Pai hoc Simon
Fraser ¢ Canada va c6 c6 nhiéu bai viét
ddng trén bdo gidy va trén cdc trang
Health Digest, Parent.com, Today Catholic
Teacher, va Education.com

Khanh Nam bién dich.
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Cuon sach quy truyén cam hiing cho toan thé gigi

Chuye

Chiing trim cam cua t6i da cai thién dang ké nho tu luyén

Phap Luéan Dai Phap.

Anh Tysan Dolnyckyj
HUAN LUYEN VIEN THE HINH

Qua thuc t6i da dich than trai
nghiém rit nhiéu diéu ky diéu. Bat ké
kinh nghiém cta quy vi la gi, quy vi co

Diéu khién Phap Luin Cong khac biét so voi
cac mon khi cong va thién dinh khac 1a mgt hé thong
nguyén ly dao diic - chan, thién, va nhan - r6 rang la

xuét than thé nao, hay quy vi sinh ra S ReibulEtCtinhUBhIE
& qudc gia nao, thi quy vi ciing sé déu UL STl

dugc tho ich ti Phap Luan Dai Phap.

Ong Martin Rubenis
VAN BONG VIEN OLYMPIC

huyén Phép Luan 13 cu6n sach chinh ctia

Phép Luin Cong (con goi la Phap Luan Dai

Phép). Cubn sach dua ra ly gii sdu sic vé

nhiing nguyén ly thdm sau 13 Chén, Thién, va Nhan.

Cudn séch dé cap dén mot khdi niém tii 1au da bi
lang quén, “tu luyén”; nguyén nhan cin ban cua
bénh tat, nghiép luc; ciing nhu tdm quan trong ctia

viéc dé cao tAm tinh trén con dudng tu luyén hudng

dén vién man va hon thé nita.
Cudn Chuyén Phdp Luén 13 mot trong nhiing
quyén sach ban chay nhét ¢ Trung Quéc vao

nhiing ndm 1990, va da dugc chuyén ngii sang hon

40 tha tiéng. Mdi quy vi tim hiéu Iy do quyén séch
nay nhén dugc st mén mo ctia hang chuc triéu
ngudi tai hon 100 quéc gia trén toan thé gidi!

tai FaYuanBooks.com [

GIAO SUVIEN LAUDER, DAI HOC PENNSYLVANIA

Phap Luian Cong da day t6i biét quan tim dén

ngudi khac va cai thién cic mdi quan hé cua tdi qua

viéc gidi quyét méau thuan mot cach xay dung. [...]

Phap mén nay da dem lai cho t6i mdt trang thai an

nhién ty tai, tinh thin minh man dang kinh ngac, va

khong con cing thing.

Co Shlyu Zhou
TIEN ST, HOAKY

La mot nhac cong, moi trudng xung quanh toi
khong phai la méi truong lanh manh. Nhung tu khi
toi bt dau tu luyén Phap Luan Cong, chi trong mét

thang, t6i da tit bo hét nhiing cim dé xung quanh,

rugu bia va ma tiy.

Ong Sterling Campbell
NGHE STTRONG, HOA KY

[=]
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ol quan he

han thie

la chia khoa cho sutic khoe va hanh phtic

BIBA KAYEWICH

C6 nhiéu co hdi dé xay
dung su két ndi & khap
moi noi, cho du do la tai
nai lam viéc, tai cau lac bo
sach, hay lan tinh co gap
ngudi hang xém cua ban.

GREGORY JANT

0i tudn tai phong kham
stic khée tam than ma
toi quan ly, t6i nghe moi
ngudi ndi nhing diéu
nhu thé nay:

“T6i quen biét rat nhiéu ngudi, nhung
toi khong cdm thay thuc su két noi véi
bat c ai.”

“T6i u6c minh cdm thdy gin gai véi
ai do — du chi mdt ngudi thoi — nhung toi
khong c6 dugc nhu vay.”

“Thanh that ma ndi, lic nao toi cling
cdm thay c6 don.”

Trong nhiéu cudc khing hodng
ma xa hoi chung ta dang doi mat hién
nay, day la cudc khing hodng thudng
bi lam ngo, nhung thuc su khéong nén
bi bé qua nhu vay: Hang triéu ngudi &
dat nuéc chung ta trudng ky cdm thiy
co don, bi co 14p, va bi ngit két noi véi
ngudi khac. Va viéc thi€u két noi véi
nhiing ngudi khac gop phan rat 16n gay
ra cac van dé stic khde tam thin va thé
chit dudc biéu hién ra theo vo s6 cach
thdc nguy hiém.

Béi vi cac mdi quan hé than thiét rat
quan trong déi véi stic khde cia chung
ta, cdc chuyén gia da giong 1én hoi
chuong canh bio ring su c6 don trudng
ky da dat dén cac mdc d6 dich bénh
trong x4 hoi hién dai.

Mot bdo cdo sau rong

ndm 2020 cda cong o)

ty dich vu y t€ Cigna /O

cho thdy ring bénh c6 6]

don ctia My quoc dang

ngdy cang t¢ hai hon, ko ‘

cu 3 trong 5 ngudi I6n Egn%ufechﬁrﬁggsz

(chiém 61%) cho biét ho  3trong 5 nguuilan

thdy c6 don, ting 7% so  (chiém61%]cho

os A biét ho thay co

v6i ndm 2018. Nghién don, ting 7% so

ciiu nay cting phathién  vginam 2018, theo

ra rdng cd 1 trong 4  Mmotbdocaonam

ngudi My “hiém khi» ~ Z70ceco0y
X ichvuy té Cigna.

hodc “khoéng bao gis”

cam thay ring c6 ngudi

hiéu ho.

Mot nghién cttu khac do du 4n Making
Caring Common cua Pai hoc Harvard
cong bd vao thang 02/2021 da bao cao
rang 36% s0 ngudi dugc hoi cho biét ho
“thudng xuyén” hodc “gadn nhu moi lac
hodc moi luc” cdm thay c6 don ning né.
Trong bao cdo nay, cdc nha nghién cttu
néu ra tinh trang c6 doc dién ra trén
pham vi rong:

“Trong s6 nhling ngudi tham gia
khdo sat cda chung t6i, khong céd bat
ky su khéc biét dang k€ nao vé ty 1é co
don dua trén chiing tdc hodc sic toc,
gidi tinh, trinh d6 hoc van, thu nhap,
ton gido, hodc muic do d6 thi héa. Rat
nhiéu ngudi trd 16i khao sat thudc ca hai
dang chinh tri déu chiu dung tinh trang
¢6 don, méc du ty 1&é nhitng ngudi thudc
bang Dan Chu c6 khuynh huéng cé don
nhiéu hon (40%) so v6i ngudi theo Dang
Cong Hoa (29%).”

) Bénh cd don clia

Xem tiép trang 8

Tap thé duc cé gitip ban
giam can khong?

NICK FULLER

Khong c6 gi ngac nhién khi tap thé ducla
mot trong nhiing viéc dau tién chung ta
nghi dén khi quyét dinh gidm cén.

Chung ta sdn sang ghi tén lam thanh
vién phong tap thé duc d6 va cam két di
dao nhiéu hon véi chu cho cia minh.
Chung ta tin ring néu ching ta tap thé
duc @1, con s6 hién ra trén chiéc cin sé
gidm xudng.

Co6 1€ cting khong c6 gi ddng ngac
nhién khi nhiéu ngudi trong ching ta
cam thdy chdn nan vi lam theo thdi quen
nay trong nhi€u thang ma khong thay
bat ky thay ddi nao trén ban can. Pay la
ly do tai sao t6i thudng dugc héi: Tap thé
duc c6 giup ban gidm can khong hay chi

c6 dn kiéng mdi giap ban gidm can?

Giong nhu tat cd nhiing thd lién quan
dén gidm can, cau trd 16i ngdn gon 1a: Bo
la mot van dé phuc tap.

Cac nghién ctiu néi gi vé tap thé
duc va can nang?
ba co nhiéu nghién cttu trong hon 70
ndm qua vé vai tro cta tap thé duc trong
kiém soat cAn niing. Nghién ctiu gin day
vé chi dé nay cho thdy viéc chi tap thé
duc thdi c6 tac dung rét it dén gidm can.

Két qua nay dén tir mot phan tich gop
tat ca cac nghién cttu co lién quan, cho
thdy nhitng ngudi chi tap thé duc gidm
can it hon nhitng ngudi vira tap thé duc
viia gidm lugng calo nap vao.

Mot nghién cttu ndm 2018 cho thay

5.
- .

Ban can thuc hién khoang 60

phut hoat dong vira phai moi

ngay dé dat duoc hiéu qua

giam cén dang ké.

NINA BUDAY/SHUTTERSTOCK

viéc gidm can kho xdy ra khi ngudi tap
thé duc 4p dung dé nghi t6i thiéu cha
chinh pha Uc. Chinh pha Uc quy dinh
150 phut hoat dong thé chit vita phai
hodc 75 phut hoat dong manh moi tuln.
D€ c6 thé gidm ciAn ma khong cin in
kiéng thi thoi lugng tap thé duc phéi hon
muc nay rit nhiéu.

Ban can thuc hién khodng 60 phut
hoat dong vira phdi moi ngay dé dat dugc
hiéu qua gidm cin dang ké.

Nhung truéce khi hay thé thanh vién
cta phong tap thé duc ctia ban, chung ta
cling can xét dén nhi€u nghién cliu xac
nhan ring chu trong tap thé duc nhu mot
phan cta bat ky chudng trinh gidm can
nao la rat quan trong.

Tap thé duc giup gidm cin lau dai
Tap thé duc sé céi thién hoat dong cia tat

cé c4c cd quan trong co thé va gitp ban
ngin nglta mat ca.

Xem tiép trang 6

Ban muén chia sé bao véi nguai than, ban be?
Epoch Times sé giup chuyén tan nha moéi tuan.
TEL: (714) 356-8899 | WWW.EPOCHTIMESVIET.COM
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3 viée can luu ¥ trude khi dimg thuoe nhudm tée

TIEN STDUONG CANH DOAN

That kho chju khi thdy toc chuyén sang
mau bac; con kho chiu hon khi téc
chuyén bac luc con tré. Nhiéu ngudi
chon cach nhudm toc, nhung héa chat
trong thuoc nhudm cé kha nang lam téc
hu hao va do6i khi khong cdi thién dugc
mau téc. Duédi day 1a mot s6 cach phuc
hoi mau tdc tré trung va khée manh ma
khong can nhuom.

3 cach dé tranh 1am hu téc
Chuing ta nén lam gi dé git cho téc ludn
khoe manh? P& bit du, hdy tranh ba
diéu c6 thé lam hu téc sau day:

1. Tranh nhudém téc thuong xuyén

Mic du nhudm téc co thé dem lai su thay
déi tuc thi, nhung cac hoa chit lién quan
c6 thé gy hai cho toc ctia ban.

Thuéc nhudém toc c6 thé chira mot s6
chat gay ung thu va s dung qua nhiéu
c6 thé lam ting nguy cd ung thu. Mot
nghién cttu theo déi hon 117,000 nit y t4
Hoa Ky trong khodng 36 ndm cho thay
viéc dung thuéc nhudm téc nhiéu hon co
lién quan dén nguy co ung thu v va ung
thu buong triing cao hon mot chuit.

2. Tranh tiép xic lauv6i anh ndng mdt troi
Nén tranh d€ toc ti€p xuc lau véi anh
ning mit trdi vi giong nhu da mat va co
thé, da dau ciing dé bi tén thuong duéi
anh ndng mat troi.

Anh sdng mit trdi 1a ngudn cung cip
vitamin D chinh cuda chung ta, cé vai tro
rdt quan trong doi v6i sy phat trién cua
toc, nhung khi téc ti€p xtc v6i &nh ning
mit trdi hon 30 phut vao budi trua, co thé
gy t6n thudng céc t€ bao hic té cua da
dau. Buic xa tia cuc tim trong thdi gian dai
cling s& ddy nhanh qua trinh mét protein
va nudc trén téc. Cac acid amin trong téc
sé& hap thu mot phan tia cuc tim, dic biét
la tia cyc tim A, dong thdi sdn sinh ra cac
goc tu do doc hai truyc ti€p khién da dau
va toc bi 130 hoa, khién toc xin mau, dé
gdy, kho, mat tinh dan hoi, thim chi la
gay rung.

Do do, ban nén doi nén, dung du che
ning hoic xit chong ning cho da dau va
toc, dong thoi tranh ti€p xdc lau v6i &nh
ning mit trdi vao khodng gitia trua dé
bdo vé da diu khoi tac hai clia &nh ning
madt trdi.

3. Tranh goi dau qua thuong xuyén
Da dau day hon da mat, cé nhiéu tuyén
ba nhon hon va chita hang trdm nghin
nang toc. Cac tuyén ba nhon trong moi
nang téc tao ra ba nhon, giap di€éu hoa
cac sdi toc va vung da xung quanh.
Nhitng ngudi c6 da dau kho tiét it ba
nhon hon, trong khi nhitng ngudi cé da
dau nhon tiét nhiéu hon. Stic khée cda
da dau dnh hudng truc ti€p dén stic khde
cua téc, vi mdi nang toc déu nim siu
trong da dau. Da dau va nang toc cd hé
vi sinh vat riéng. Hé vi sinh vat da dau
bi mat can biing c6 thé din dén viém da,
cham, gau, vv. Ban c6 thé can goi dau
hang ngay néu ban c6 da dau nhon va
hai hodc ba ngay mét 1an néu ban co6 da

- Tai sao toc

- chuyen sang
mau Xam
hoac trang?

Nguyén nhan chinh khién

- toc doi mau la do cac té bao
. héc t6 & gdc nang toc bi lao
hoa va khdng thé san sinh

: melanin.

- Didu gi khién cac té bao hic
- td'6 gc nang long bi ldo hoa?
. Ditruyén ludn 1a mét tha

* pham. Mdt s6 nguai chi don

* gian la ca tién st gia dinh b

- bac sém nén téc bac sém.
Diéu nay Ia do gene clia
chung ta bi anh huéng béi
mdi truding va thoi quen sinh
hoat hang ngay cia tiing

- ngudi. Diéu tot 13 bang cach
. chiy dén cac thoi quen hang
. ngay, ban sé cé co hi tot dé
* kiém soat su khéi phét ciia

* toc bac sdm mac du tién st
. giadinh cé ngudi bi bac s6m.

Thudc nhudm téc c6 thé chira
mot s chat géy ung thu va
str dung qud nhiéu cd thé [am
tdng nguy co ung thu.

Trung y co cau:

“So hai than; suy
nghi qua hai (3. Néu
nhitng van dé nay
XAy ra, cac van dé sé
biéu hién trén téc.

Tién st Duong Cdanh Poan
(Jingduan Yang) c6 bang
M.D (Bdc sty khoa), la thanh
vién cia Hiép hoi Tam thdn
Hoa Ky (FA.P.A.)va la bc
si tdm thdn c6 chiing nhdn
chuyén vé Trung y cho cdc
bénh man tinh vé tdm than,
hanh viva thé chdt. Tién st
Duong ciing la ngudi sang
lap Vién Y hoc Tich hop
Duongva Vién Chdm cuiiu
Lam sang Hoa Ky, dong thoi
la Giam doc diéu hanh clia
Northern Medical Center,
Middletown, New York, ké'tu
thang 7/2022.

dau kho. Ban cling nén chon loai dau goi
¢6 tinh acid nhe. Nhiét d6 nuéc va nhiét
do cua mdy sy toc nén dugc diéu chinh
hgp ly dé tranh quéa nong. ST dung ludng
khong khi va nhiét do thdp d€ lam kho
téc cho dén khi da dau kho khodng 70%.

3 diéu dé€ ngin ngira toc bac s6m

1. Vugt qua lo ling va s¢ hdi
Ban than cdm xuc 1a mot loai ndng lugng
manh mé va cdm xuc tiéu cuc cé thé vo
cung cé hai dén hé thong nang lugng ctia
co thé. Cac nghién ctu da phat hién ra
rdng cac t€ bao géc melanocyte sé gidm
sut khi cang thing.

Trung y 12 mot hé théng y hoc dugc
x4y dung xung quanh moét cau truc
vi mo6 ndng lugng, cho ching ta
bi€t nguon goc ctia cac van
dé stic khde bén trong doi |
khi c6 lién quan dén nhiing
cdm xuc va suy nghi c6 vin
dé. Co rat nhiéu cau chuyén
vé ngudi nao do cé toc bac chi
sau mot dém vi qué lo lang. Theo
ly thuyét Pong y, ning lugng
séng trong cd thé con ngudi

v

Bao dam chat lugng gidc
ngu tot, tranh céc thoi

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

3. An uéng ddy di dinh dudng

C6 gang duy tri cach dn uéng lanh manh
va dinh dudng phu hgp. Cac nghién ciu
da phat hién ring thi€u mau va suy dinh
dudng c6 thé din dén bac téc. Thiéu
protein, vitamin va dong, sit, calcium,
kém, vv. sé dnh hudng dén sy hinh
thanh héc to.

Mot nguyén nhan quan trong gay 1do
héa t€ bao hic t0 la qua trinh peroxy
hoa va sdn xuat qua muc cac goc tu do
trong cd thé. An vira phai trai cay va
rau giau vitamin A, B, C, E c6 tac dung
chong oxy hoa. Ngoai ra, nén dn cac loai
qud hach va hai sdn cé chtia acid béo
omega-3 6 muc do viia phai. Cac nguyén
t6 vi lugng nhu kém, sit va magnesium

trong hdi san va thit cting rat quan
trong. Néu ban khong thé hip
thu day da chat dinh dudng
tir thyc phdm ho#c néu ban
bi thi€u chat dinh dudng do
cac yéu td khac, thi co thé
chon céc loai thuc phdm bd
- sung dinh dudng.
Trung y c6 mot loai thudc bo
goi la That bAo my nhiém don
(cong thiic Chi té hong va Cua

dugc goi 1a khi, va tinh khi la  quencéhaichosickhée, khdi), va mot loai khac goi 1a

mot loai tai nguyén quan trong
dudc luu trit bén trong cac
c6 quan ndi tang, trong do6 than luu trit
phan 16n.

Chait lugng mai toc ctia ching ta phu
thudc vao viéc khi huyét cé luu thong,
cting nhu than tinh c6 day da hay khong.
Chi khi khi huyét thong hanh, tinh khi
day dua thi co th€é méi cudng trang va
khée manh dugc. Trungy c6 cau: “Sg hai
than; suy nghi qua hai ty.” Néu nhiing
van dé nay xdy ra, cic vdn dé s& bi€u hién
trén toc.

2. Ngii ngon gidc

Thu hai, bdo ddm chat lugng gidc ngt
t6t. Néu cd thé khong thé sdn xudt du
melanin, toc s& chuyén bac. Néu kho
ngl c6 thé b6 sung mot it melatonin, co
thé bao vé t& bao gbc clia nhan hic t, tur
d6 sén sinh ra nhiéu melanin, va gidm
téc bac.

cam xuc tiéu cuc...

Quy ty thang (kién ty hoan),
gitp kién ty va bé than. C4 hai
bai thudc nay déu rat hiéu qua dé lam
dep toc. Cac nghién cttu da phat hién
rdng cac thanh phan trong Thit bdo my
nhiém don c6 thé 1am gidm tac hai cia
cing thing oxy hda d6i vdi té€ bao, di€u
chinh qua trinh chuyén hda collagen va
lam chédm qua trinh 130 hoa da.

Néu ban co6 thé lam theo nhiing ggi
y trén, da dau va toc cla ban sé tré nén
khée manh hon theo thdi gian.

*MOot s0 logi thdo moc duoc dé cdp trong
bai viét nay co thé kha la, nhung chiing
thuong cé ban 6 cdc siéu thi chdu A.

Luu y: Vi nhitng nguoi khdac nhau cé thé
chdt khdc nhau, quy vi nén tham khdo y

kién bdc si hodc chuyén gia Dong y.

Kim Khué bién dich

Tap thé duc co
gjtip ban giam

WEARE/SHUTTERSTOCK

can khong?
Tiép theo tii trang 5

Tdc do trao dbi chat cia ching ta — chung
ta dot chay bao nhiéu ning lugng khi
nghi ngoi — dudc xac dinh bdi lugng co
bép va chat béo ma ching ta co, va cd bip
hoat dong trao ddi chat tich cuc hon chat
béo, nghia 1a cd bap dot chdy nhiéu nang
lugng hon.

An kiéng d€ gidm can sé lam gidm cd
bip va gidm md, lam chim qua trinh trao
ddi chét ctia ban. Vi vay, ban cin két hgp
viéc tap thé duc ddy da va phu hgp vao ké
hoach gidm can d€ duy tri lugng co du tri.

Ban nén két hgp bai tap khang luc ting
stic manh ctia cg bap. Piéu nay khong co
nghia 12 ban cdn phai dén phong tap thé
duc mbi ngay. Ban chi cin thuc hién hai
ngay mdi tudn tai nha trong tim trang hét
stic thodi mai 1a hoan toan 6n.

Nghién ctfu xac nhan tip luyén khang
luc khéi lugng vita phdi (ba hiép 13p lai

Tap thé duc la mdt phan quan trong trong gidm can va
duy tri can ndng, mac du thuc té cho thay chi tap thé duc
thoi thi s& khong c6 hiéu qua déng ké.

mudi 1an cho tam bai tap) cling hiéu qua
nhu luyén tap stic d¢ khang khdi lugng
16n (ndm hiép ldp lai mudi 1an cho tdm
bai tap) d€ duy tri khéi lugng nac va co
bdp khi ban dang theo cach dn kiéng két
hgp han ché lugng calo viia phai.

Céac nghién cdu cting cho thdy hoat
dong thé chat va tap thé duc c6 tac dung
dang ké trong viéc ngin ngiia ting cin trd
lai sau khi gidm can. Mot nghién cttu dai
han cho thdy nhiing ngudi duy tri muc
do tap thé duc cao (tiéu hao hon 10,500
kilojoule hoic 2,500 calo moi tudn, ching

han nhu di b 75 phut mdi ngay) gidm can
nhiéu hon dang k€ so v6i nhiing ngudi
tham gia tap thé duc it hon.

Tap thé duc c6 1¢i cho stic khée
tong thé

Trudc khi b4t dau nhin thdy két qua cta
viéc tap thé duc trén ban cin, ban gin
nhu chic chidn sé cdm nhan dugc nhiéu
10i ich vé stic khde thé chat va tinh than
khi tap thé duc.

Ngay cd v6i muc do tap thé duc thap
cling lam gidm nguy co cdc bénh nhu
bénh tim va bénh tiéu dudng loai 2.
Nghién cttu cho thdy tap thé duc ciing
quan trong nhu gidm cin trong viéc cai
thién stic khde, bdi vi hau hét cac didu
hiéu nguy cd bénh tiéu dudng va bénh
tim lién quan dén béo phi déu cé thé
dugc céi thién khi tap thé duc, ngay ca
khi ban khong gidm can.

Mot ngudi ndng dong ma bi béo phi
c6 thé dudc xem 1a khdée manh vé miit
trao ddi chat néu ho duy tri miic huyét ap,
cholesterol, va insulin tt. C6 bing chiing
cho thdy nguy cd t vong sém lién quan
dén béo phi phan 16n dugc gidm bt hoac
loai bé khi tap thé duc cudng do tu trung
binh dén cao.

Bén canh viéc cai thién stic khde, tap

thé duc thudng xuyén con c6 nhiing 1gi
ich vé thé chdt khac, chdng han nhu céi
thién stic manh va kha ndng van dong,
gidm cing thing. Tham chi tap thé duc
cudng do thap cling giap ban gidm cac
triéu ching tram cam, cdi thién tam trang
va c6 dugc gidc ngu ngon hon.

Tu do, ban sé co ké hoach an uéng tot
hon. Tam trang vui vé sé gitip ban Iya chon
nhitng thuc phdm lanh manh hon va tranh
nhiing Iva chon thuc phdm boc dong.

Loi két

Tap thé duc s& gitip ban gidm can va ngin
ban tdng can tré lai - mac du chi don
thudn tap thé duc thi sé khong gitp ban
gidm can.

Tap thé duc 12 mot trong nhiing hoat
dong quan trong dé€ gidm can va duy tri
can ndng, cach dn udng va nghi ngoi thé.

Hay chon nhiing mén tdp minh yéu
thich d€ c6 dong luc duy tri lau dai. Ban
cing nén chon nhiéu mén tap da dang dé
tranh rdi vao cAm giac chan nan va bé cudc.

Nick Fuller, nguoi ddn ddu chuong
trinh nghién ctiu ctia Trung tdm Charles

Perkins, Dai hoc Sydney

Nam Khanh bién dich
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Cac nghien ctu cho
thay mot dang roi loan

nhip tim pho bién ¢6 thé

dan dén mat tri nhoé

ALLISON DEMAJISTRE

Mot s6 nghién cttu da lién két rung nhi -
mot loai réi loan nhip tim thong thudng
vGi chiing mat tri nhd. S dung dong ho
thong minh c6 thé giup ban phat hién
s6m tinh trang nay.

Rung nhi (Atrial fibrillation) 1a dang
r6i loan nhip tim phé bién nhit va dnh
hudng it nhat 3 dén 6 triéu ngudi chi
riéng 6 Hoa Ky va hon 37 triéu ngudi trén
toan thé gidi.

Rung nhi ngay cang tr nén pho bién 6
ngudi 16n tudi va dnh hudng dén 9% dan
s6 ¢ do tudi 80.

Mic du rung nhi dd dudc chitng minh
l1a 1am tdng nguy co dét quy, nhung cac
nghién ctiu gan day cho thiy loai r6i loan
nay cting c6 thé gop phan gay mét tri nhé
va bénh Alzheimer.

Rung nhi 14 gi?

Rung nhila nhip tim bat thuéng do rdi loan
xung dién bén trong tim. Khi tim
dap déu ddn, no sé co va dan theo
mot nhip diéu 6n dinh. Nhung
khi tim dang & trang thai rung
nhi, tim nhi dap nhanh, vé co
ban nhu tim dang "run rdy",
khién ban cé cdm gidc nhu tim
minh dap loan nhip, ddp nhanh
hodc run tim. Nhi€u ngudi mo ta
cam giac do giong nhu co6 con
buém bén trong nguc cia ho.

Rung nhi c6 thé kéo dai
khong duat, hodc cé thé ngit
quing ti rung nhi chuyén sang
nhip tim binh thudng.

Ky la thay, mot s6 ngudi chua
bao gid cdm thdy tim minh dap
bat thudng. Nhung trong nhiing 1an khac,
céc triéu chiing c6 thé trd nén kho chiu va
gay kho thd, chong médt hodc suy nhudc.

Nguy cd dot quy khi bi rung nhi rat cao
vi khi tim khong dap binh thudng va tdm
nhi chi rung 1én, mau c6 xu huéng don
lai va tao ra cac cuc mau dong di chuyén
ti tim dén cac dong mach nhoé hon trong
ndo r6i mic ket, lam tic nghén mach
mau va c¢6 khad ning dian dén dot quy.

Nhung mot loat nghién ctu dudc
thuc hién béi Tién si Jared Bunch, bac si
tim mach cta Pai hoc Utah, va cac dong
nghiép cta o6ng, cho thidy nhiing bénh
nhan rung nhi c6 ty 1€ bi nhiéu loai mit tri
nhd, bao gom ca bénh Alzheimer, cao hon
nhitng bénh nhan khong bj bénh rung nhi.

Cac nghién cuu khac da phat hién
ra mot thuc t€ dang lo ngai ring mic du
rung nhi va chiing mat tri nhé thudng

v

Cac nha nghién ctru
cling tin rang céc cuc
mau déng nho hinh
thanh & tim trong qua
trinh rung nhi c6 thé
di chuyén vao séu bén
trong ndo va gay ra “céc
con dot quy nhe”.

12 bénh ctia ngudi 16n tudi, nhung ngay
cang c6 nhiéu bénh nhan bi rung nhi khi
con tudng dai tré (dudi do tudi 67-70).

Rung nhi lam ting nguy cd sa sut
tri tué nhu thé nao

Mot bd ndo khde manh doi héi lvu lugng
mau cung cdp thudng xuyén; dé la nguon
oxy ctia nd. Trong cac dgt rung nhi, tim
dap nhanh va t6c do thay d6i, khién mau
kho dugc bom 1én ndo moét cach hiéu qua.
Luu lugng mau dén nio gidm dan, cuoi
cung lam gidm thé tich ndo, giy teo nio
va suy gidm nhan thuc.

Céac nha nghién cfu cing tin rang
cac cuc mau dong nhd hinh thanh & tim
trong qua trinh rung nhi c6 thé di chuyén
vao siu bén trong ndo va gay ra “cac con
dot quy nhe”. Nhitng "con dot quy nhe”
nay khong di kem véi céc triéu chiing dot
quy dién hinh va c6 thé khong bi phat
hién. That khong may, néu khong cé da
luu lugng mau va oxy, cic té€ bao nio G
nhiing khu vuc nay sé chét, dan
dén suy gidm nhan thuc.

Tién si Bunch va nhém
cia oOng cing nhin ra
rdng nhiing bénh nhan
Alzheimer va nhiing ngudi
bi rung nhi thudng cé cac

d4u hiéu viém, cing thing oxy

hoa va r6i loan chiic nding mach
mau - cac triéu ching c6 thé
lién quan dén cao huyét ap,
béo phi, luGi van dong va hoi
chiing chuyén hoa.

Tién si Atif Zafar, mot bac
si thin kinh hoc dugc hoi
dong ching nhin va giam doc
chuong trinh dot quy tai Bénh

vién St. Michael thudc Pai hoc Toronto,
no6i v6i The Epoch Times rdng, mot mai
lién hé tiém nang khac gitta rung nhi va
chitng mt tri c6 thé & cdp do phan ti. Ong
luu y cac nghién cdu cho thdy cic phan
tt cu thé dudc goi 1a NT-proBNP c6 thé
tdng 1én & nhitng bénh nhan bj rung nhi.

Ong Zafar cho biét: “Phan tf nay c6
khd ning gay ra huyét khoi va mic du
nhiéu ngudi trong chung t6i td6 md muén
xem nhiing phan td nay tic dong dén dot
quy nhu thé nao, chung téi ciing lo ngai
V€ su suy gidm nhan thtic 1au dai 6 nhitng
bénh nhan rung nhi.

DGi v6i nhiing ngudi c6 thé biét hodc
khong biét liéu ho co6 bi rung nhi hay
khong va muén gidm nguy cd bi mat tri
nhg va suy gidm nhan thic, 6ng Zafar
ndi rang hay nhan biét cac triéu ching va
danh gia cac yéu t6 nguy co cia minh.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK
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Khi ban c6 céc triéu ching, can phai nhanh chong chan doén dé diéu tri rung nhi va ngan ngira céc bién chirng.

- Cac trieu ching
: cuarung nhi

Mot sd triéu chiing clia rung nhi can cha y

Ia tim dap nhanh, rung rinh trong ldng nguc
hodc cam giac nhu tim dap loan nhip.

Nhiéu ngudi khéng nhan ra tim minh dang
dap bat thutng; trigu chiing duy nhat ciia ho
[a mét mai va thiéu nang lugng binh thutng.

e oo 0 o

e o o o

Céc triéu ching khéc co thé bao gom:

Kho thg

D6 md hoi

Lo lang

Suy nhugc
Chéng mat
L lan

Dau that nguc

e oo 0 0

RO
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+ Cac y8u té nguy cd phd bién nhat déi véi

- rung nhila tudi gia va huyét ap cao. Cac yéu
. tdnguy co khac co thé bao gom bénh tiéu

. dudng, béo phi, udng rugu va ht thudc.

- Khiban co cac triéu chlng, dac biét la

* Vi cac y&u td nguy co lién quan, can phai

« nhanh chéng chan doén dé diéu tri rung nhi
va ngan ngira cac bién chig.

Binh thuong v Rung nhi

Nhi phai
Niit xoang -
Niit nhif that

—"Jv—_"-}\-"— waJMr

Pong ho thong minh c6 thé giup
phat hién rung nhi

Ong Zafar ing ho manh mé viéc dung
dong ho thong minh va céc thiét bi khac
dé theo doi nhip tim.

“Pong ho thong minh va thiét bi sang
loc k§ thuat s6 co giup ich hay khong?
Duong nhién 1a c6!" Ong Zafar noi. Ong
va cac dong nghiép khac da gip nhiing
bénh nhan dugc cdnh bdo vé rung nhi
qua dong ho thong minh.

Ong Zafar tin rdng nhiing loai “thiét
biy t€” nay s€ giup cai thién stic khde ctia
tim va ndo bang cach kich hoat khd ning
sang loc rung nhi. Nhitng sang loc nay
khong dugc khuyén nghi thudng xuyén
cho tit cd nhiing ngudi trén 50 tudi,

nhung c6 thé gitp xac dinh thém nhiing
ngudi khong hdn c6 triéu chiing nhung
cé nhip tim bat thudng.

Piéu tri rung nhi dé€ gidm nguy co
sa sut tri tué

C6 nhiéu phuong phap diéu tri rung nhi
khac nhau, bao gém thay do6i 16i song,
dung thud6c va cac tha thuit khac. Theo
ong Zafar, nhiing thay d6i 16i séng lanh
manh bao gom gidm can néu bi béo phi,
gidm huyét ap, tap thé duc it nhat 20 dén
30 phut mdi ngay, va kiém soat ching
ngung thé khi ngd. Nhiing diéu nay sé
gidm thiéu nguy cd bi rung nhi va co tac
dong tich cuc dén stic khde nao bo ctia ban.

Tuy nhién, ngay ca khi ban tuan theo
cac khuyén nghi vé 16i song nay, bac si
tim mach hoic bac si chim séc ban dau
cta ban c6 thé khuyén dung thudc chéng
déng mau hodc thudc diéu chinh nhip
tim dya trén stic khée tdng thé ctia ban va
nhdm gidm nguy cd suy gidm nhén thuc
va mat tri nhé.

Mot bién phép can thiép kha thi khac
la mot thd thuat goi 1a cit dét qua 6ng
thong, c6 thé dugc khuyén nghi khi tinh
trang rung nhi van tié€p dién, cho du da c6
nhiing thay ddi vé 16i s6ng va thudc men.

Cét dét dugc Hiép hoi Tim mach Hoa
Ky mo td 1a mot quy trinh néi chung an
toan, trong do bac si dién sinh ly didt mot
ong théng vao vi tri chinh xac & tim, noi
céc tin hiéu dién bat thuong giy ra rung
nhi. Sau dé ndng lugng tan s6 vo tuyén
dugc dung dé pha hay khu vyc nho gay ra
cac su co vé dién. Cat dot qua ong thong
c6 thé giai quyét cac triéu chiing rung
nhi, nhung khoéng hoan toan chic chin.

Mot s6 ngudi thay tinh trang rung nhi
van ton tai va c6 thé dugc khuyén nén
ti€p tuc dung thudc chong dong va thuéc
diéu hoa nhip tim d€ ki€m soat cac triéu
chiing va gitip tim bom mau day da.

Cé Allison DeMajistre, BSN, RN, CCRN,
tac gid viét vé y té tu do cua The Epoch
Times. C6 la y td dugc chitng nhdn va tiing
lam viéc trong linh vuc cham soc ddc biét.
Co chuyén viét vé cdc chii dé lién quan dén
bénh tim mach.

Thién Van bién dich

CHAUSON PHARMACY €

Kinh moi Quy Khach

qua.

(OTC).

+ Giao thuéc tan nha, mién phi.

« C6 qua tang cho khach méi va don thuéc méi.
e Co thwr Covid- 19 nhanh ( Antigen ) va PCR.

* Chich ngtra cam cum ( Flu).
« Dwoec si tan tinh hwéng dan cach st dung thudc an toan va hiéu

« Ban nhiéu loai thudc theo toa ( Prescription ) va khong theo toa
« Nhan hau hét cac loai bao hiém, Medicare va Medi-Cal.

« Giap quy vi goi Bac Si va chuyén toa dé dang, nhanh chéng.
C6 gia dac biét cho quy khach khéng c6 bao hiém.

Dworc si c6 nhieu kinh nghiém va sé tan tam giap do, tra l&i
nhirng thac mac ve sirc khoé va thuoc cho quy vi.

& PHARMACY

CHAUSON PHARMACY

9 9029 McFadden Ave, Westminster, CA 92683
¢, (657) 334 — 7087

voze NHA-THUOC
I OVIDTESTING
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CHAU SON

GIO MO CUA
« Th 2 dén the 6 : 10 AM — 6 PM

*Th* 7 :10 AM -2 PM
» Chu nhat : Nghi

Your Ad Here

Contact:
(714) 356-8899
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Moi quan hé than thiét 13 chia khoa
cho stic khoe va hanh phiic

Tiép theo tir trang 5

Pinh nghia vé su c6 don

Su ¢d don khong chi don thuan 1a thiéu
ban be. Nhiing ngudi c6 nhiéu ban vin
6 thé cdm thay bi tach rdi khéi xa hoi,
cling nhu nhitng ngudi c6 it ban c6 thé
hi€m khi hodc khong bao gié cdm thay
bi tach biét.

Tuong ty nhu vay, § mot minh khong
dong nghia v6i c6 don, cling nhu khong
phdi Iuc nao ciing 1a diéu gi dé tiéu cuc.
Mot s6 ngudi, dic biét 13 nhitng ngudi
huéng noi, tdn hudng thaéi gian mot minh
va hoan toan thodi mai véi trang thai tich
mich nay. Ngay cd nhiing ngusi huéng
ngoai cling mong mudn cé “thdi gian cla
t6i” d€ suy ngdm va nap lai ning lugng.

Su c6 don thi khac. Khi cdm thiy co6
don, chung ta cdm thdy bi ngit lién lac
hodc cich biét v6i nhiing ngudi khac,
va ching ta khong thé giao tiép véi ai do
mdt cach chan thanh. Ngay cd khi dugc
nhiing ngudi khic bao quanh, ching ta
van c6 thé cdm thdy c6 don néu chung ta
khong co sy két noi vé mat cdm xuc véi ho.

Tat ca chung ta déu can nhitng ngudsi
ma minh c6 thé chia sé nhiing suy nghi
va cdm xuc sau thim nhdt: nhitng ngusi
s€ cung cudi vang vdi ching ta nhiing
khi vui suéng va cung khéc véi ching ta
sudt nhiing lic khd dau. Nhitng ngudi
ma chung ta c6 thé cung thé 16 vé cudc
song thudng nhat - v6i moi thang tram.

Ngay ca trudc khi co gian doan xa hoi
do dich COVID-19 géy ra, cAc nha nghién
clu cling thudng xem sy cd don 1a mot
bénh dich c6 dnh hudng nghiém trong
dén stc khde. Mic du viéc do ludng cam
xuc c6 thé 1a chi quan, nhung theo doi
anh hudng ctia nhifng cdm xtc do thi
khong. Nhi€u nghién ctiu tng ho két
ludn ring su c6 don gop phin gy ra cac
nguy cd vé stic khde nhu:

« Tram cdm va lo au

+ ROoi loan do lam dung chat kich thich
« Y nghi tu tir

+ Suy gidm nhan thtic

« Bénh béo phi

+ CAacvan dé vé tim mach

+ Gian doan gidc ngu

» T vong sém

Bdo cdo nay cua Pai hoc Harvard da
mot 1an ntia cho thdy mai lién hé nay,
trich din béng chung khing dinh cho
tuyén bo gy ngac nhién ring “thi€u két
noi xa hoi dem lai nhiitng nguy cg stic
khée tuong tu — néu khong mudn néi la
nghiém trong hon - nghién hat thudc,
udng rugu, va béo phi.”

Viéc két ndi v6i nhiing ngudi khac giap
cai thién dang ké stic khde cta ching ta -
vé thé chit, cdm xdc, tAm tri, va tinh than.
Hang chuc nghién ctu dd ching minh
rdng nhitng ngudi hai long véi cac moi
quan hé thi s& hanh phtc hon, it gép cac
van dé vé stc khoe hon, va song tho hon.

Ba Emma Seppala, giam ddc khoa
hoc cia Trung Tam Nghién Cttu va Gido
Duc Long Tric Anva ViTha Stanford, da
viét: “Cac nghién ctu cho thiy [nhing
nguodi co6 cac két ndi bén chit véi ngudi
khac] ciing c6 long tu trong cao hon,
dong cdm hon véi nhiing ngudi khac,
tin tudng va hgp tac hon va, két qua 1a,
nhiing ngudi khac c6i mé hon dé tin
tudng va hgp tac véi ho. Noi cach khéc,
su két ndi xa hoi tao ra mot vong 13p tich
cuc ctia nang luc két noi xa hoi, stic khde
cam xuc, va thé chit.”

Su ¢6 14p va c6 don 1a nhiing vin dé
nghiém trong véi nhiing hiu qué thuc sy
va thudng v cing nghiém trong, nhu trong
trudng hgp tang nguy cd tu tu. Cac hé qua
kéo theo tac dong sau sic dén moi ngudi
trong xa hoi cda chung ta theo cach nay
hay cach khac va khong nén bi xem nhe.

7 buéc huéng tGi su két néi
Néu tat cd nhitng tin xau trén day co6 thé
khién ban ndn long, thi day 1a tin tot:
bay la mdt vin dé€ ma c6 mot gidi phap
kha thi, mbi cdn bénh c6 mot cach chita
tri khd quan. C6 nhiing budc hanh dong
ban c6 thé thuc hién dé vugt qua su co6 don
va trdi nghiém stc manh cua su két noi.
C¢ 1& ban, ciing giéng nhu rat nhiéu
ngudi, khong c6 bat ky ai trong cudc song
ma ban c6 thé goi 1a mot ngudi ban than
thiét, tim giao. Hodc c6 thé ban c6 mot
s0 moi quan hé hdi hgt ma ban mudn

Ban hay bay to
ban than mot cach
chan that, cuong
lai sy’ thoi thic
choi tro ‘dai boi'
hodic nguy tao dé
giy an tugng voi
nguoi khac.

Su két ndi dién ra
khi hai nguoi doi xcr
chan thanh va thing
than véi nhau.

Tién st Gregory Jantz la
nha sdng ldp kiém gidm
doc tai phong kham
stic khéde tam than The
Center: A Place of Hope
(Trung Tam: Mot Noi
Ddy Hy Vong) tai thanh
phd Edmonds, tiéu
bang Washington. Ong
la tdc gid clia quyén
“Healing Depression
for Life” (Chita Lanh
Chiing Trdm Cdm
Trong Cugc Song), “The
Anxiety Reset” (Logi B6
Au Lo) va nhiéu cuén
sdach khac. Tim hiéu
thém thong tin vé Tién
si Jantz tai trang web
APlaceOfHope.com.

mai quan hé dé tréd nén chan thanh hon.
Bat ké tinh huéng cua ban 1a gi, hdy tham
khdo cic y tudng sau day dé bit dau cac
mdi quan hé mdi hodc lam siu sic thém
cac moi quan hé hién co:

Hay ddy ban than vé phia trudc. Méi
moi quan hé y nghia déu bat dau véi mot
ngudi cht dong va chap nhén ruiro. Piéu
nay cé nghia 1a chon sy can ddm thay vi
canh giac. Khi ndi dén viéc lam siu sic
thém cic moi quan hé, tat cd chung ta
déu c6 1y do dé do du. C6 1€ ban da bi t6n
thuong trudc day va da hoc dugc cach né
trdnh rdi ro. C6 1& ban dang té liét béi
mot ngan diéu dang s¢g mang tén “sé nhu
thé nao néu” (what-ifs). Hay nhé diéu
nay: Mbi tinh bing hitu than thiét déu
bét dau v6i mot ngudi chi don gidn 1a noi
‘xin chao’ v6i mot ngudi hang x6m hodc
mdi mdt dong nghiép di uéng ca phé.

Ban hay chd déng tham gia vao cac
hoat dong c6 su hién dién ctia nhiéu
ngudi. C6 thé€ 1a mot nhom G nha tho,
du an coéng dong, ciu lac bo sach, hodc
16p tap thé duc. Ban c6 thé chon mot hoat
dong @€ tham gia, va nén lam luén ngay
bay gis. Co mdt cau ndi ring mudn dugc
thi 4t phai mit. D6 ciing chinh 1a thach
thiic ma ban phdi d6i mit khi dén gan
hon v6i nhitng ngudi khac. Ban khong
thé hoc bai bdng cach doc mot cudn sach
vé boi 10i, va ban sé khong bao gid co
dudgc su than mat véi ngudi khac trif phi
ban chon tham gia cung ho.

Hay tim hiéu nghé thuat cta su chan
thanh. Su két ndi dién ra khi hai ngusi
d6i xt chan thanh va thdng thin véi
nhau. Diéu nay c6 nghia 13 hay bay té
ban than mdt cach chan that, cudng lai
sy thoi thuc chai trod ‘ddi boi' hodc nguy
tao d€ gy 4n tugng v6i ngudi khac. Viéc
chia sé nhitng suy nghi va cdm xuc mong
manh nén dién ra tir ti khi niém tin dugc
xay dung. N6i cach khéc, cac khia canh
than mat trong cudc séng cua ching ta
nén dugc thd 16 mot cach than trong hon
14 tudn trao mot cach voi va.

Khi ban & bén mot ngudi khac, hay
hién dién tron ven. Chtng ta bi nhiing
su can nhiéu tidn cong gan nhu lién tuc,
chuyén sy chu y cua chung ta ra khoi
nhiing ngudi dang & bén ta. Hay c6 ging
chu tdm hoan toan trong cic cudc tro

BIBA KAYEWICH

D& nghi gidp d& mot ngui than yéu,
lang nghe ho, ho#c trao cho ho sy
khich |é s& truyén dat thong diép
rang nhiing udc md'}:ﬂa ho quan
trong ddi véi ban. :

chuyén va cdc maéi quan hé ctia ban. Hay
12 mot ngudi 1dng nghe chd dong, giao
ti€p bang mat, va danh cho moi ngudi
toan by su chu y cta ban. Sy chu tdm
hoan toan 1a cich c6 thé gitp két ndi
trong moi tinh huong.

Hay thé hién su ton trong moi ldc.
Su ton trong 14n nhau 1a c6t 16i cta cac
mdi quan hé than mat. Piéu d6 mang lai
phdm gi4, danh du, va [cdm gidc dugc]
danh gia cao cho ngudi nhan. Mot phan
cda viéc thé hién su ton trong c6 nghia
1a ton trong su khac biét. Quan diém
ctia moi ngudi vé thé gidi va cach song
c6 thé khong gidng nhu cda ban do
kinh nghiém song, tinh khi, tinh cach,
sy nudi nang, va cach gido duc. Khi ban
chép nhan, ban khéng phan xét. Khi ban
nglng phan xét, moi ngudi sé hoi dap va
két noi v6i ban.

Hay giup nhitng ngudi khac c6 nhin
nhéan tot vé€ ban thin ho. Cic nha tim
ly hoc da xac dinh dugc mdt bi mat cho
cac moi quan hé than thiét: Nhitng cam
gidc clia chung ta doi véi mot ngudi chiu
tac dong manh mé tu cich ma ngudsi dé
khién ching ta nhin nhin vé ban than
minh. Mot s6 ngudi c6 thé noi nguyén
tic nay nghe c6 vé ty cho minh la trung
tam va vi ky, nhung do6 1a mot thuc t€ can
ban ctia ban chit con ngudi va cé thé 1a
mot nguodn lyc tich cuc manh mé. Nhitng
ngudi cdm thay két ndi gan giii nhat la
nhitng ngudi trg giup, khen nggi, va gitup
nhau manh mé hon.

Hay ting h0 nhiing muc tiéu va udc
md cua ngudi khac. Moi ngudi déu co
nhiing u6c vong ma ho mudn trd thanh
hién thuc. P6 c6 thé 1a mot muc tiéu lién
quan dén stc khée nhu gidm can hodc mot
muc tiéu nghé nghiép nhu khéi sy mot co
s6 kinh doanh. D6 c6 thé 1a mot muc tiéu
gia dinh lién quan dén con cai hodc cha
me hodc thidm chi 1a u6c mo 4p 4 ti lau
viét mot cuon sach, dén tham mot vung
dat xa la, hodc chay marathon. Bing cach
1dng nghe, khuyén khich, thdo luan ciing
nhau, hodc gitp tién hanh nghién ctu,
ban da truyén dat mot thong diép quan
trong: “Nhiing u6c mo va hoai bao ctia ban
cling quan trong véi toi nhu véi ban vay.”

Minh Chdu bién dich
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