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khién cuocC
song cua
chiing ta
thang hoa
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Thién an nhién

la ng6i mot céch
thu thdi, chu y dén
nhitng gi dang xay
ra vao thoi diém

hién tai.
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hitng ngudi thudng xuyén
ban ron rat kho hinh dung
mot cudc sdng chim rai 1a
nhu thé nao.

Cudc séng von ludn cian
su ¢d ging va tan stic d€ moi thtt dugc
dién ra suon sé. Chung ta luén ddy ban
than vé phia trudc dé bit kip, d€ vudt qua
quan tinh va c6 ging ding dau moi thu.
Vay thi mot phudng thtic song dugc goi 1a
“an nhién” c6 vé nhu hoi c6 chut vo nghia.

Nhung néu day 1a ban, thi ban hay dé
y xem ban da bi cing thing nhu thé nao
trong hau hét thoi gian trong ngay. Xudng
ham ctia ban c6 thé bi dau do ring phai
nghién chit, phan than trén ctia ban c6 thé
bi cang cting hodc cé 1& ban dang mét moi
vi qua nhiéu hoat dong trong ngay. Moi thu

6 vé giong nhu dang trong mot cudc chién.

S& nhu thé nao néu cudc song cua ban
chim rai hon, néu ban cdm thdy tinh than
thodi mai hon va tin tuéng hon vao cach
ma moi tha sé dién ra?

Hay cung t6i kham pha diéu nay va
xem chuyén gi c6 thé xdy ra.

D€ bit ddu, hay dé€ toi noi cho ban biét
bai viét nay khong danh cho nhom ngudi
nao - khong danh cho nhitng ngudi c6 thé
ging stic thém mot chut niia. Néu ban thiy
tinh than thu thai va thodi mai trong cudc
song nhung lai cdm thdy khong thé dugc
yéu cau lam nhiing viéc kho khin, thi day
khong phdi la phudng thic ban can. Néu ban
thudng dua mot chut c6 ging vao moi viéc
thi ban sé can dén mot phuong thic khac.
Tim ra dugc phuong thic phu hgp véi ban
chinh 13 vé viéc bo ra “sy 6 gdng diing muic”
- khong qua nhiéu va cling khong qua it.
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Sé nhur thénao néu
cudc songcua ban
cham rai hon, néu
ban cam thay tinh
than thoai mai hon
vatin tuong hon
vao cich ma moi
thir sé dien ra?

An nhién nghia l1a gi?
That kho c6 thé dién ta dugc mot cach cu
thé thé nao 1a su an nhién, bdi vi d6 khong
phai 1a mot trang thai vat chat. Biéu do
giong nhu c6 ging mo ta sy vo hinh - dinh
nghia vé no cling giong nhu la vé nhiing gi
khong c6 & dé.

Vi vay, hay lay mot vai vi du vé su an
nhién dé xem trang thai an nhién c6 thé 1a
nhu thé nao...

Thién dinh

Thién cha y 12 dén nhiéu ning lugng dé
gill sy tap trung ctia ban vao mot diém,
nhung ban sé cdm thay that vong v6i ban
than khi tAm tri ban lang thang khéi diém
d6 va d6 mo hoi hot khi ban ¢d gdng thuc
hién theo dung yéu cau.

Thién an nhién 1a ng6i mot cach thu
thai, chu y dén nhiing gi dang xdy ra vao
thoi diém hién tai, d€ y xem khi nao su chu
y ctia ban lang thang bién thanh y nghi, dé
y nhifng y nghi d¢ trong gidy 14t véi su to
mo nhu nhin mét ddm may tréi qua, nhung
sau d6 sé dé dang quay tr6 lai khodnh
khic hién tai. D6 khong phai 1a khong
c6 ging gi cd, nhung viéc thyc hanh theo
phudng thiic nay s& dé dang hon nhiéu.

Viét

An nhién 1a bo coéng viéc lai d€ di dao va
dé y xem trong lic di dao thi y tudng gi
vé bai viét da ndy sinh va hay tin tuéng
vao diéu do. Sau do, ngdi trong mot khong
gian yén tinh, khong bi phan tam, va dé
cho dong chdy ctia cht dé d6 hién ra qua
ngoi bat cta ban.

Xemtiép trang 3

7161 ich stic khoe cua toi

Toi da dugc st dung
nhu mét loai thao
dugc ky diéu hang
ngan nam qua.

MJ0LSYILLINHS/NIISIASI

Ellen Wan

Céc nghién ctu dich té hoc da chi ra ring
01 o dic tinh chdng khéi u, gidm nguy co
’énh tim mach, va bénh Alzheimer, thim
*hi con giup thai cac kim loai ndng nhu
*hi ra khéi cd thé.

Téi tir 1au da dudc xem 1a mot loai thdo
lugc cé cong dung chita bénh ky diéu.
vién Ung thu Quoc gia Hoa Ky xép téi &
fau kim ty thap céac loai rau cud cé tinh
*hat chéng ung thu.

Ebers Codex, mot tai liéu y hoc Ai Cap
:6 nién dai khodng ndm 1550 truéc Cong
1guyén, da ghi nhan cong dung tri bénh
im, khoi u va dau dau cta loai gia vi nay.

Hoat chit c6 cong dung tri liéu cua tdi
l1a allicin. Allicin kich thich da day tang
tiét, cai thién su thém in, hd trg tiéu haa,
6 dic tinh khang khudn va chdng ky sinh
trung, dong thoi dugc biét 1a cé tac dung
ngdn ngiia ung thu.

Ngoai ra, tdi con chda protein, chit
béo, carbohydrate, calcium, phosphorus,
sdt va cac nguyén td vi lugng nhu kém,
magnesium, dong, selenium va iodine. To6i
cling chtia vitamin B1, B6 va C, carotene
va dau dé bay hgi. Khi dn song thi t6i v
tim dugc cho 14 hiéu qué hon t6i vo tring.
Téi c6 7 1gi ich suc khde sau day:

Xemtiép trang 3
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Nano technology

Mi an lién

trai cay thanh long

dau tién trén theé gioi
n mi khong so nong
u hoa

Tiép theo tirtrang 1

Ngin nguia va diéu tri
khdi u va ung thu
Bic si y hoc ¢§ truyén Nhat Ban
Jianhua Li cho biét trong mot cudc
phoéng van véi thoi bao The Epoch
Times rang tdi ding dau danh sach
thuc vat c6 kha niang chong ung thu
manh nhit. Lgi ich stic khoe caa
t6i bao gom ddc tinh khang sinh tu
nhién, c6 thé tc ché sy phat trién
cda vi khuén, dong thdi c6 tac dung
chéng oxy héa va chong viém - tat
ca déu goép phan ngin nglia ung thu.
Vao nam 1994, Pai hoc Minnesota
da thyc hién mot nghién cidu 40,000
phu nif tudi ti 55 dén 69 vé cong dung
cua téi. Két qua cho thdy viéc thudng
xuyén dn tdi, trai cdy, va rau ca giup
gidm 30% nguy cd ung thu dai trang.
Mot nghién cttu dugc cong bo trén
tap san Dinh dudng tiét 1 ring nhiing
ngudi dn t6i song it nhat hai lan mot
tudn c6 nguy co ung thu gan thip
hon nhiing ngudi dn téi it hon hai
lan mdt tuan hodc khong dn 1an nao.
Nhiing phat hién nay cho thiy
rdng dn toi s6ng thudng xuyén co thé
gidm nguy cd ung thu gan.

Ngan ngua bénh tim mach

To6i va cac dan xudt cua téi da dugc
cong nhin vé cong dung ngin nguia
va diéu tri cac bénh tim mach, xc viia
dong mach, ting lipid mau, huyét
khdi, ting huyét 4p va ti€u dudng.

Mot s6 nghién cttu da xac dinh
nhiing 1gi ich tim mach sau day cta téi:

Gidm voi hoa mach mdu. Chiét
xudt téi gia lam gidm mang bam dong
mach hodc xd vita ddng mach, do do
lam gidm ty 1¢ bénh tim mach.

Chong két tdp tiéu cdu. Chiét xuat
Ajoene trong téi ¢ thé can thiép vao
protein trong mau, gidm hinh thanh
cuc mau dong, va ngin ngua tic
nghén mach mau.

Gidm cholesterol. Téi cé hiéu qua
lam gidm 10% cholesterol toan phan
va cholesterol lipoprotein mat do thap
(LDL), lam gidm kha nang xd cuing
mach mau.

Gian mach. Téi gitp cho cac t€ bai
ndi m6 mach mau ting sdn xudt oxide
nitric, gilp mach mau gian ra.

M6t s6 nghién cru d4 chimg minh rang tdi ¢6 thé tiéu diét vi khuén, déng thoi ngén ngira va diéu tri ung thu, bénh tim mach va bénh Alzheimer.

Gidm huyét dp. MOt phan tich
téng quan dugc cong bo trén Tap san
Dinh dudng ndm 2016 cho thdy toi
gitp gidm huyét ap tdm thu 8.7 + 2.2
mmHg va huyét 4p tdm truong 2.5 +
1.6 mm Hg.

Ngin ngua bénh Alzheimer
Bénh Alzheimer din dén mat tri
nhd6 va kha néng giao ti€p khi bénh
tién trién.

Chét phytochemical trong to6i lau
nim c6 thé ngin ngira ton thuong oxy
hoa, ting chiic ndng nhan thic, cii
thién tri nhé va kéo dai tudi tho.

Thai doc chi

Chi 1a m6t kim loai ndng c6 thé co
trong khong khi, dat, nudc va trong
mot sO vat dung gia dinh hang ngay
nhu chén dia va ly uéng nudc. Ti€p
xuc lau dai véi chi c6 thé dan dén
nhiéu bénh khic nhau nhu théin,
v0 sinh, suy gidm nhén thic va cao
huyét ap.

Mot th nghiém 1am sang ngiu
nhién d6i ching da chi ra ring toi
6 thé 1am gidm 19% lugng chi trong
mau va cai thién cac triéu ching lién
quan dén ngo doc chi, ching han nhu
bon chon, dau dau va huyét ap cao.

Do do, téi c6 vé an toan hon vé
mait 1am sang va hiéu qua nhu thudc
thai doc kim loai ndng. Nghién ciu
két ludn rang to6i co thé dugc khuyén
dung d€ diéu tri ngd doc chi ti nhe

dén trung binh.

Bao vé gan
Gan 1a ¢ quan 16n nhét trong co thé
con ngudi, tham gia vao chuyén hda,
gidi doc va tong hgp protein trong mau.

Bénh gan nhiém md khong do
rugu (NAFLD) 1a tinh trang chat béo
tich tu trong gan. NAFLD c6 thé dan
dén viém gan md khong do rugu.
Céch dn udng c6 thé gop phan
diéu tri cin bénh nay.

Mot nghién cttu dudc .
cong bo trén Tap san Dinh -\

tra tdc dong cua viéc bo

sung bot téi doi véi bénh
nhan NAFLD. Két qué cho
thay bot toi co thé cdi thién
vé cac dic diém hinh anh
hoc ctia gan va xét nghiém
md méau trén nhiing bénh nhéan
NAFLD.
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Hiéu qua khang khuin va
khang viém
Téi chiia cac hgp chat lvu huynh
c6 dic tinh khang khuidn phd rong
va khang viém manh. Téi c6 thé tic
ché va tiéu diét nhiéu loai vi khuén,
nim, virus va cic mam bénh khac.
Cho tdi nay, téi la mot trong nhiing
khang sinh tu nhién manh nhat
dudc phat hién.

Bon hgp chit chda luu huynh
c6 ddc tinh chong viém trong toi la

-
b /1M

dudng Anh quéc da kiém —-'g

Toi c6 thé gitip co thé
tang strc dé khang va
ngan ngira cam lanh.

Z-ajoene, E-ajoene, va cac dan xudt
sulfonyl oxy hoa ctia ajoene.

Ngan ngita cam lanh
Téi co thé gitp co thé ting stic dé
khing va ngdn ngta cdm lanh. Mot
nghién cttu dugc cong bo trén Tap san
Advances in Therapy bdo cdo ring
chiét xudt téi co thé gidm 63% nguy co
cdm lanh va gidm 70% thoi gian t6n
tai triéu chiing ctia cdm lanh,
rut ngdn thdi gian phuc hoi tu
5 ngay xudng con 1.5 ngay.
Mic du téi co6 rat nhiéu
_lgi ich, nhung st dung téi
'/ quanhiéu cling khong c6 Igi
vi t6i song c6 thé gay kich ting
dudng tiéu hoa, dan dén kho
chiu, day bung, tiéu chay va

ho6i miéng.

Béc si Li ciing khuyén
nhiing ngudi c6 bénh nén ndng hodc
nhiing ngudi hién dang dung thudc
lau dai nén than trong vdi téi. Trung
y cho ring téi thudc nhom thyc phim
“sinh nhiét, dung nhiéu c6 thé sinh
bénh hoidc 1am cho bénh c6 sdn ning
hon, hodc gy ra cac phdn ting phu 4&nh
hudng xu dén stic khoe tdng quat.

Hay luon tham khdo y kién véi
nha cung cép dich vu chim soc stic
khée cua ban dé€ biét khi ndo ban
khong nén dung téi hodc bat ky loai
thdo moc nao khac.

Lan Hoa bién dich

Tri tué cua trang thai an nhién

Tiép theo tirtrang 1

Dai khi c6 thé s& khong co y tudng gi
xudt hién, vay thi ban nén ngdi yén
mot Iic va hit thd mot cach thodi mai
cho dén khi di€u gi do dén. Sau dé,
ban s& dé diéu do6 chay ra tif ddu ngén
tay ctia ban. D6 khong phai 1a nd lyc
bing khong, nhung d6 la mot phuong
thuic giap ban khong phdi qué cing
thdng vdi su géng stic.

Du an

Ban mdi ngudi khic cung lam viéc
trong dy an, thiét 1ap cdu truc cta dy
an va sau dé s€ cung nhau thdo luan.
Viéc thuc hién dy 4n c6 thé gidng
nhu choi mot trd chdi. Sau do, ban
sé 1ap ra danh muc cac viéc can lam
trong thoi gian gitta cac cudc hop va
ti€p dén cudc hop khac trong tuong
lai gdn. Mdi budc di trén con dudng
thuc hién du 4n, ban c6 thé vira lam
vUa sang tao.

Ban dua ra quyét dinh dé dang
bing cach Iya chon tu trai tim va tin
tuéng vao ban thian. Dy an dugc bt
dau va phat trién nhu mot khu vudn
dudc chdam s6c mot cach hiing khdi.

bay khong phdi la nhiing dinh
nghia chinh xac vé phuodng thic an
nhién. Pay chi 1a nhiing vi du dé
chung ta tham khdo vé cach n6 co thé
trong nhu thé nao. Thuc ra, nd trong
nhu thé nao sé dudc thé hién ro khi
ban thuc hanh, thdm chi né bao gom
cd mot chut ging stc nia.

Thay dugc tri tué trong su

an nhién

An nhién khong chi la 1am cho moi
viéc trd nén dé dang hon cho chinh
ban — ma con 1a mét 1gi ich to 16n cho
ban nita. Moi thif tré nén it kho khian
hon, va con hon thé niia.

Mot cai gi d6 khac sé xuat hién
khi ban thu thdi trong trang thdi an
nhién. Khong chi 1a mot loai két qua
khac, ma con 1a mot loai tri tué khac.

Trong vi du vé€ thién dinh dudc
néu & phan trén, trong mo6 hinh dau
tién, ban thuc sy c6 thé trd nén tot
hon nhiéu khi tdp trung vao mot
diém. Nhung trong mo hinh thd hai
véi phucng thiic an nhién thi ban lai
ti€p cdn dugc phan dang tin cay cua
ban than - phin c6 lién quan dén thé
giéi theo mot cach khac. Piéu nay
gip ban nhin thdy vé dep cua thé
giGi dng nhu ban chat ctia n6 va hiéu
minh 1a mot phan cua diéu ky diéu
dang song, dang thé dé.

biéu gi sé x4y ra néu chung ta bt
dau vun ddp moi quan hé nhu vay véi
cudc song, bing cach thu thai mot
chut, it thac ddy hon, va 1dy lai vi tri
ctia minh trong dong chay cudc dgi?

Céach thuc hanh an nhién
Néu ban tdo mo vé cach ti€p can nay
hodc nhin thdy tiém ning cho chinh
minh thi ban c6 thé ty héi lam thé nao
dé thuc hién dudc diéu nay.

Budc dau tién 1a phai dé y luc ban
bit dau gidng stic. Piéu nay khong
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Hay d& ban than cdi md vdi bat c diéu gi dang c6 trong hién tai.

nhit thiét 1a sai, nhung ban c6 thé
nhin thidy minh dang bi dau bung,
quai ham siét chit, 16ng may nhiu lai
ho#c cing thing néi chung. N6i s¢ hai
nao dang thuc ddy nhiing hién tugng
nay xdy ra? C6 phdi ban dang chiu
dung su sg hai?

Ti€p theo, ban nén tam dung, hit
thé mot ltc va tha 16ng cd thé. Hay
dé ban than cdi md vdi bat cd diéu gi
dang co trong hién tai: cdm xuc, noi
s¢ hai, suy nghi cia ban hodc mong
muon hoan thanh cong viéc nay.

Sau do, hday xem nhiing gi s€ xuit
hién khi ban khdong ging stc 1am gi
cd. Khi ban thu thai, hit thé sau, va
tin tudng rang di€u gi do sé xudt hién

thi nhiing thay d6i nao xudt hién?
Thong thudng, do sé 12 mot y tudng
hodc mdt dudng di nu6c bude 16 rang
nao do cho dinh huéng ma ban muén
thuc hién.

Ban nén tin vao diéu do. Hay dé
diéu d6 dugc khoi mé. Ban co thé
hanh dong theo huéng dan d6, nhung
hay dé hanh dong d6 phat xuit tit mot
tu tudng thodi mai va tan tam.

Sé can thuc tap nhiéu lan. Va khi
thuc hanh hay khong ging stic - chi
don gidn 1a thu thai va d€ ban than
ban trdi vao trang thai an nhién, hét
lan nay dén 1an khac.

Khdanh Nam bién dich
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TG chic Y t€
Thé gi6i du
doan rang gan
600 triéu nguoi
trudng thanh
sé bi bénh tiéu
dudng vao

nam 2035.

»

Ngan ngua benh tiéu ducng type 2 bang
cac thuic pham doi dio chat Chong oxy hoa
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Lori Alton

Bénh ti€u dudng type 2, &nh huéng
dén hon 350 triéu ngudi trén toan thé
gioi, da dat dén muc do dich bénh.
No6i moét cach than trong, c 10 ngudi
My truéng thanh thi c6 1 ngudi bi
bénh ti€u dudng type 2. Y hoc Tay
phuong mang lai rt it hy vong. Vi
du, c6 ai thuc sy tin ring uéng thudc
insulin 1a cach t6t nhat d€ gidi quyét
tinh trang mat can bang lugng dudng
trong méau khong? (Ggi y: c6 MOT
cach t6t hon nim G ngay trong biia
in ctia ban)

Can bénh tan phd suc khée nay
khong c6 dau hiéu thuyén gidm.
Trén thuc té, T chiic Y t€ Thé gidi
du dodn ring gan 600 triéu ngudi
truéng thanh sé bi bénh tiéu dudng
vao ndm 2035. Khi cac nha khoa hoc
ti€p tuc tim ki€ém cac phuong phap
phong ngira va diéu tri hiéu qua hon,
mot nghién cttu mdi cho thay cach dn
nhiéu thuc phdm déi dao chit chéng
oxy hoa - ching han nhu trai cay tuoi,
rau va trd - 1am gidm dang ké nguy co
bi bénh ti€u dudng type 2.

Nghién cttu tiét 16: C6 thé tranh
dugc bénh ti€u dudng type 2 véi cach
dn uong phu hgp

Trai cdy va rau ci c6 chia
phytonutrient — cic hoa chat thuc vat
dudc goi 1a flavonoid. Flavonoid c6 tac
dung chéng oxy hoa manh mé, giup
loai bd cac gdc tu do co hai va giam
tac hai ctia qua trinh oxy hoa giy nén
bénh tat.

Nhiing nghién cttu mé rong da
kham phéa kha ning chong bénh tiéu
dudng ctia tiing chit chdng oxy hoa co
trong trai cay va rau cud. Trong nghién
ciu nay, cac tac gia da thuc hién mot
huéng nghién cttu tuong déi khac
biét. PE cé dugc cai nhin toan dién
hon vé méi quan hé gitta thuc phdm
va bénh ti€u dudng, ho da xem xét 1gi
ich cda cach dn uéng chiia nhiéu chat
chong oxy hda.

Nghién cttu kéo dai 15 ndm, dugc
cong bo trén Diabetologia (tdp san
ctia Hiép hoi Nghién ctu Bénh tiéu
dudng Au Chau) véi sy tham gia cta

Nhiing nghién ctru md réng da kham phé kha nang chdng bénh ti€u duding clia tirng chét chéng oxy héa cé

trong trdi cay va rau cu.

hon 65,000 phu nit trong d6 tudi tir 40
dén 65. Sau khi phan tich bang cau
hoéi, cdc nha nghién ctu phat hién ra
rang nhitng phu nt c6 ty 1€ lugng chat
chong oxy hoa cao nhéit trong khéu
dn udng da gidm 27% nguy co bi bénh
ti€u duong type 2. K&t qué cho thdy
cach dn udng cé vai tro quan trong.

Céc nha khoa hoc bao céo rang ty
1é bi bénh ti€u dudng gidm di khi tiéu
thu chat chong oxy héa nhiéu 1én. Ho
luu y rdng kha ning chong oxy hoa cé
thé dong mot vai tro quan trong trong
viéc gidm nguy cd bi bénh tiéu dudng
& phu nif trung nién.

No6i cach khac, viéc thuc hién mot
loat cac lya chon dn kiéng don gidn,
lanh manh mét cdch nhit quan c6 thé
lam gidm d4ang ké nguy cd bi mot cin
bénh cé kha ndng de doa tinh mang
va ton kém.

Chat chong oxy hoa hoat dong

6 cap 40 phan tit d€ chong lai
bénh tiéu dudng

Nghién cttu mdéi nhit khong phai
la nghién cttu duy nhét cho thdy tac
dung tuyét vGi cta flavonoid trong
kh&u phan in.

Cac nha nghién cdu tai Trudng Y
t€ Cong cong Harvard phat hién ra
rang anthocyanin trong qua viét quat
lam gidm dang k€ nguy cd bi bénh
ti€u dudng type 2.

Trong mot nghién ctu dugc
cong bd trén tap san Nutrition and
Metabolism (Dinh dudng va Chuyén
ho6a) vao ndm 2015, cidc nha nghién
ctu da bit dau danh gia tac dung
sinh hoc va tiém ndng diéu tri cua
hang chuc flavonoid va anthocyanin
trong khdu phin in. Ho két luan
bang cach tuyén bd rd rang ring cac
chat hoa hoc thuc vat giip chong lai
bénh ti€u dusng.

Nhom nghién ciu biao cdo ring

flavonoid c6 tac dung chéng lai bénh
ti€u dudng bing cach giup 6n dinh
lugng dudng trong mau, kich thich
[t€ bao] hap thu glucose va sdn xuit
insulin tif cac té bao beta ctia tuyén tuy.

Ngoai ra, flavonoid da cai thién
hiéu suit ctia cac enzyme dot chay
chat béo, dong thdi gidm cholesterol
LDL c6 hai va céac cytokine gy viém
nhu interleukin.

Flavonoid ciing 1am ting dang ké
sO lugng ctia hai enzyme chong oxy
héa, chong lai bénh tat: superoxide
dismutase va glutathione.
Chung ciing giup lam gidm
AGEs - cac san phim
cubi cung caa glycation
(qua trinh mot phan td
dudng cé thé 1a glucose hay
fructose gdn v4i mot phan ti
protein hay lipid.) AGEs la

=)

Céc loai rau ho cai nhu bong cai
xanh va cai xodn c6 chua kaempferol
va luteolin. Viét quat va cac loai thuc
phdm thyc vit mau xanh tia khac
la ngudn cung cdp anthocyanin tot
nhat, mot loai sic td thuc vat hitu ich
vGi tdc dung chéng bénh tiéu dudng.
Anthocyanin cling c6 trong qua nam
viét quit, anh dao, qua mam x6i den,
qud ly chua, qud mam x6i, dau tim,
nho tim, bip cdi dé, va vo ca tim.

Céc loai rau mau cam, ching han
nhu ca rot va bi, chita mot lugng beta-
carotene tot cho stic khoe.

(Bén canh do, trai cay va rau cu
tuci thudng chda nhiéu vitamin C,
von la mot chat chong oxy héa manh.
Rau ct qua cling c¢6 nhiéu chat xd tu
nhién, c6 thé gitip ngin ngira bénh béo
phi gop phin gay ra bénh tiéu duong.)

Vi viy, ban hay st dung cac loai
trai cay va rau cu tudi, httu cd nhu

“tuyén phong tht dau tién” chong lai
bénh ti€u dudng.

Danh sich céac loai thuc phidm
c6 thé gitp ban chdng lai bénh tiéu
dudng rat phong phu va ngon miéng!

Ngoai cac loai thuc phdm da dugc
liét ké, trai man, man kho, qua oc cho,
dau tdy, rau mui tay, can tdy, hanh
tay, 6t, ca tim, rau 14 xanh, va qua phi
cling chiia nhiéu flavonoid.

Thuc uong nhiéu chit chéng oxy
héa — nhu tra den, tra xanh, tra hoa

cuc, rugu vang dé (6 mudc via phai)
va ca phé — da dugc chiing minh
1a giup chong lai bénh ti€u

dudng type 2.
buong nhién, t6t nhat
ban nén chon cac giong hitu
co dé tranh nhiing hoa chit
doéc hai von dugc st dung
- trong quy trinh trong trot

chét doc c6 thé kich hoat Thicudngnhieuchdtchdng 5 hiu hét cac thuang
oxy hoa nhur tra den, tra xanh,

va lam trdm trong thém tahoacic,.. da dugcching hiéu thu’o’ng mai.

bénh ti€u dudng. minh la gitip
(Danh sach liét ké
céc 1gi ich chéng bénh tiéu duong tu
flavonoid thuc su dang kinh ngac.
That khé d€ tin ring mot qua tdo
binh thudng hodc mot chén viét quat
day c6 thé chua chit tiém ning diéu
tri bénh - nhung, nghién cttu khoa
hoc da chi ra ring diéu do 1a dung)

Trai cAy va rau ci tuci cung
cap mot lugng 16n flavonoid
Hau nhu tit ca cac loai trai ciy va
rau ci déu 14 ngudn cung cap chat
flavonoid chong oxy hoa tot. Cac
hdp chét nay cé tac dung hiép dong
- nghia 1a chung bd sung va gia ting
stic manh ctia nhau.

Téo, nho, va hanh tay rit doi dao
quercetin flavonoid, trong khi trai
ciy ho cam quyt cung cdp flavonoid
hesperidin, tangeritin, kaempferol, va
naringenin.

tiéu dudng type 2.

chéng lai bénh D€ ¢6 1¢i ich chéng oxy

héa t6i da, cac chuyén gia
khuyén ban nén dn trdi cdy va rau
song, hap s qua, hodc ap chdo. (Tuy
nhién, vi kha nidng chong oxy héa ctia
ca rét va can tay ting 1én khi dugc nau
chin so, nén hdp sé la mdt lya chon
thong minh trong trudng hdp nay.)

Céc nha nghién ctu tif l1au da bao
cdo ring cach dn nhiéu trai ciy va
rau cu co6 lién quan chét ché véi viéc
gidm nguy co bi bénh tim va ung thu
- hai nguyén nhan gay t& vong hang
dau 6 Hoa Ky. Gi¢ day, nhd nhiing
nghién ciu méi nhit, chung ta biét
ring viéc dua trai cay va rau cu tuci
vao thuc don ciing c6 thé gitp ching
ta nhim dén mot cin bénh chét
ngudi khéc.

Bai viét duoc ddng lai tiw
Naturalhealth365.
Nam Khanh bién dich
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Long trac an
xoa diu noi dau.
vasu thong kho

ctia chung ta.

N
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Khoa hoc than kinh ctia Iong tric an

Nudi dudng long trac an 13 mot phuong phap thuc hanh ¢6 xua co thé dé dang hon ban nghi

Sarah Bun

ac nha khoa hoc than kinh
dang khing dinh diéu ma
con ngudi da biét trong
nhi€u thé€ ky: Chung ta cé
thé day cho bd nio cé long
tric 4n. Cac cach thuc hanh cd xua bao
gdm nudi dudng long tric 4n; theo cach
nd6i hién dai, chung ta no6i rang chung ta
c6 thé c4u truc lai bd ndo. Nhitng thay
d6i nay c6 thé giup chung ta mé rong
kha nang yéu thuong, cAm nhan hanh
phuc, va nudi dudng thanh cong. Bo ndo
ctia ban c6 thé dé dang két ndi véi long
tric 4n va khi ban thuc hanh déu din.

Tai sao long tric 4n lai quan trong
Chung ta c6 nhiing nhu cau sau sic vé
tinh yéu va su két noi, nhung ching ta lai
maii tdim ciu nhiing di€u nay mot cach
sai lam. Chung ta tim dén cic ngudn bén
ngoai nhu mang xa hoi hodc nhiing dau
dn thanh cong - chdng han nhu mua mot
chiéc xe hai ma chung ta khong thuc sy
da kha nang chi trd. Chang ta ty héi tai
sao cudc song ndy lai c6 qua nhiéu hon
loan va phéng tung, trong khi thuc ra,
chung ta cian vun bo6i va chdm chat cho
tinh than cda chung ta.

b

Nuoéi dudng cam
giac gz“m e, am
ap voi nguoi
khace sé tw dong
Kkhién tAm tri tré
nén thoai mai.
Dtic Bat Lai Lat Ma

Nghién ctru d3 phét hién rang
chiing kién nhitng hanh dong
trac an vurot bac co thé truyen
cam hiing dé nhung ngudi
khac lam diéu t6t trong cudc
song cua ho.

Hang ngan ndm qua, cic nha thg,
nha than hoc, triét gia, nha su, va nhiing
ngudi tu luyén long tur bi da truyén ba
nhiing gi ho biét 1a dung vé cd thé va su
ton tai cia sinh ménh. Gi¢ day, cac nha
nghién cttu da bat dau dao sau vao méi
quan hé¢ tdm-thadn-ndo nay - nghién
ctiu va dinh lugng nhitng gi con ngudi
da hoc dudc qua hang ngan ndm truc
ti€p trdi nghiém.

“Nudi dudng cdm giac gan gii, am
ap v6i ngudi khac s€ ty dong khién tam
tri trd nén thodi mai. Piéu nay giup loai
b6 bat ky nbi s¢ hai hodc bit an nao ma
chung ta c6 thé co, va cho chung ta stc
manh dé ddi pho vdi bat ky tré ngai nao
ma chung ta gdp phdai,” Pat Lai Lat Ma
thd 14 Tenzin Gyatso cho biét.

Long tric 4n xoa diu ndi dau va sy
thong kho cua chung ta, ngay cd khi
thdy rdang khong phai chi cé chung ta
mdi 1a nhiing ngudi trdi qua dau dén
va chiu dung. Su phu thudc 1an nhau
khong thé tranh khéi cha chung ta
khién long tric 4n tré thanh mot phdm
chit tu nhién va cin thiét cia con
ngudi. Vi vy, long tric 4n khong chi
12 mot stic manh va duc hanh dé chung
ta réen luyén ma con cé vai trdo quan
trong doi v6i sy song con clia chung ta.

Can bing gitia truyén thong vai
khoa hoc

Nuoi dudng long trdc 4n khong phai
la diéu méi mé, nhung mot cudc thdo
luan gin day dang thu hut dugc nhiéu
su chuy. Cadcnha su Phat gido v nhitng
ngudi khac da thién dinh tu 1au dé rén
luyén ph4m hanh nay. Biy gid, cAc nha
khoa hoc thian kinh dang bt ddu hiéu
tai sao.

Ban c6 thé ty héi liéu ban c6 thé dat
dugc muc do gidc ngd va cdnh gidi tinh
than nay hay khong. Suy cho cung, trong
thé giGi hién dai, hau hét chung ta déu
bi tan cong bdi sy xao nhang va [vo so]
nhiém vu can nhiéu thoi gian; do d6, viéc
ngdi thién trong nhiéu gid khong phai
ltc nao cting kha thi.

Nhung cting that may mén vi chung
ta van con c6 nhiéu cich d€ nudi dudng
long tric 4n, va mot s6 cadch doi hdi nhiéu

’ 2 x S
LOIICH CUA LONG TRAC AN
Nhu ngu@i xua da biét, phudng phap thuc
hanh su chi tAm, bao gom viéc nudi duGng
long trac an gitp chung ta khée manh han,
giam cang thang va trong mét sd trutng
hgp, tham chi gidm viém sung.

M@t nghién ctiu nam 2009 dugc cong bd
trén tap san Psychoneuroendocrinology
da khao xét cach thién dinh long trac an
anh huéng dén hé théng mién dich va

ndi tiét than kinh bam sinh va “phan (ing
hanh vi d6i véi cang thang tam Iy xa hoi”
nhu thé nao. Két qua nghién cuu cho thay
rang viéc gia tang long trac an trong cudc
song cla chiing ta “co thé lam gidm cac
phan ting mién dich va hanh vi do cang
thang gay ra.”

Mot bai danh gia nam 2017 dugc xuat ban
trong Bién nién st cda Hoc vién Khoa hoc
New York da xem xét mét sg nghién cuu
tuong tu va ciing phét hién ra rang thién
dinh cd lién quan dén cai thién chiic nang
mién dich.

hon y dinh mot chut va su cha tam dé
nhin thuc ching ta suy nghi va cidm
nhan nhu thé nao.

Panh thic long tric 4n khong phai
14 mot loai thay d6i co thé duge géi gon
trong mot vién thudc, cting khong phai 1a
mot ciu tric duge phan tich chinh xac &
cép phan tl. Trong khi khoa hoc c6 ging
cung cép cho chung ta nhiing hiéu biét
sau hon vé v tru ndng dong ctia chung
ta, thi khoa hoc lai khong thé tra 16i cau
héi day dat cda nhan loai hang nghin
ndm qua - ching ta la ai - cling nhu khoa
hoc khong thé thay thé bin chit tAm linh
ctia chung ta.

buc Pat Lai Lat Ma néi: “Chung ta
khong giong nhu nhitng d6 vat dudc tao
ra ti may moc. That 14 sai lam néu chi
dat tat cd hy vong hanh phtc ctia ching
ta vao su phat trién bén ngoai.”

Noi cach khac, nuéi dudng long tric
4n doi hoi mot cai gi d6 vi dai hon pham
tri khoa hoc - doi héi nang luc siéu viét
ciia con nguoi.

Xem tiép trang 7

Quy vi muon tang bao cho nguai than, ban be?
Epoch Times sé gitp chuyén tan nha méi tuan.
TEL: (714) 356-8899 | WWW.EPOCHTIMESVIET.COM
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Céc nghién ctiu cho thay c¢a phé ngin negtia bénh
Alzheimer, nhung c6 7 nhom nguoi nén tranh

David Chu

Ba tdch ca phé moi ngay c6 thé lam gidm
nguy cd bi bénh Alzheimer va cic bénh
tim mach, nhung khong phai tit cd moi
ngudi déu phu hgp véi caffeine.

Ca phé 1a mot trong nhitng thic uéng
phd bi€n nhit trén thé gidi. Moi ngudi yéu
thich ca phé vi huong thom va vi ngon
khé cudng, vi kha ndng cung cidp ning
lugng, va vi ca phé gitip dau dc tinh tao.

Céc nghién ctu da cho thay ring mot
lugng caffeine thich hgp hang ngay cé
thé 1am gidm nguy cd sa sut tri tué - con
dugc goi 1a bénh Alzheimer - dong thdi
lam gidm dang k€& cac nguy cd stic khoe
nghiém trong nhu bénh tim mach.

Tién si He Wenxing, bac si tai Khoa
Y hoc C6 truyén Trung Qudc ctia Bénh
vién Nhan dan Yingde tinh Quing Dong,
gidi thich chi tiét vé tac dong cua viéc
ubng ca phé 1én b nio va stic khde cda
con ngudi. Ong dic biét dé cap dén bay
nhom ngudi nén tranh caffeine va ca phé.

Téac dong cta caffeine d6i véi by nio
Mot nghién cttu ndm 2016 dugc cong bd
trén Tap san Lao khoa, da theo déi 6,467
phu nii ti 65 tudi trg 1én trong vong 10
ndm, khdo sat mdi quan hé gitta lugng
caffeine tiéu thu va suy gidm nhén thic
ho#c chiing mat tri c6 thé xdy ra.

Két qud nghién ctu cho thdy méi
lién hé nghich ddo gitta lugng caffein va
r6i loan chiic nang nhan thuc lién quan
dén tudi tic. Phu nit 16n tudi vé6i lugng
caffeine cao hon muc trung binh dudgc
phat hién la it bj chiing mat tri nhé hodc
suy gidm nhén thuc lién quan dén tudi tc.

Muc tiéu thu caffeine trung binh 1a
261 mg, tuong ducng v4i ba tach ca phé
250 ml hodc sau tach tra den.

Mot nghién cttu khac dugc cong bo
trén T4p san Dinh dudng Lam sang Au
Chau ndm 2007 cho thdy udng ca phé co6
thé lam gidm sy suy gidm nhan thuc &
nam gidi 16n tudi.

Tong cong co 676 ngudi dan ong 16n
tudi khée manh dén tit Phan Lan, Y va
Ha Lan - sinh tif ndm 1900 dén 1920 - da
tham gia vao cudc nghién ctfu dai 10 ndm.
Nghién cttu cho thay rang nhiing ngudi
dan ong 16n tudi khéng uéng ca phé co
chiing suy gidm nhén thitic cao hdn nhitng
ngudi uong ca phé - theo dé su suy giam
nhan thuc it nhit 1a trong nhiing ngudi
udng ba tach ca phé mobi ngay.

Theo Tién si He, caffeine tc ché cac
phan Ung viém vo trung trong ndo, dong
thdi lam gidm tién trinh sdn xuat va ling
dong cac protein bat thudng gy ra ching
sa sut tri tué. Do do, cafein lam gidm su
xudt hién cia bénh Alzheimer.

Bao nhiéu caffeine 1a nhiéu?

Néu ca phé tot cho viéc ngdn nglia suy
gidm nhéan thc, vay thi c6 phéi 1a cang
nhiéu cafein thi cang tot?

Nghién ctu dugc cong bo trén
T4p san hoc thuit quéc té€ Nutritional
Neuroscience vao nim 2022 cho thdy
ring tiéu thu nhiéu ca phé c6 thé dan dén
teo thé tich ndo va ting nguy cd bi chiing
mat tri nhé hodc dot quy.

Nghién cttu di phan tich théi quen
udng ca phé cua 398,646 ngudi tham gia
Ngin hang Mau sinh hoc Anh trong d¢
tudi ti 37 dén 73 va kiém tra moi lién hé
vGi khoi lugng ndo va ty 1€ bi chiing mat
tri nhé va dot quy.

So v6i nhitng ngudi tham gia chi uong
mot lugng nho ca phé, két qua cho thay
nhitng ngudi udng hon 6 tach ca phé
mdi ngay c6 nguy cd bi ching sa sut tri
tué cao hon 53% nhiing ngudi uong 1 dén
2 tich mdi ngay va it bang chiing lién
quan dén dot quy.

Ai nén tranh dung caffeine?

Mic du ca phé c6 thé mang lai nhiéu 1gi
ich nhung khong pht hgp véi tit cd moi
ngudi. Tién si He noi rdng c6 bdy nhom
ngudi nén tranh tiéu thu caffein.

1. Tré em: Tré em von tran day ning
lugng va nang dong. Caffeine la mot chit
kich thich hé than kinh manh c6 thé gay
mét ng va bon chén, dong thoi c6 thé
anh hudng dén hé théng than kinh va
tim mach dang phat trién cua tré.

Ban Nhi khoa Hoa Ky cdnh bdo rang
tré em va thanh thi€u nién nén tranh
thiic uéng c6 chtra caffeine, co thé gy
nghién va phu thudc vé thé chat.

2. Phu nit mang thai: Mdc du phu ntt

LUONG CAFFEINE LY TUGNG HANG NGAY
LA BAO NHIEU?

M6t nghién ctiu dugc cong bd trén Tap san Phong nguia Tim mach Au Chau vao
nam 2022 cho thay hai dén ba tach ca phé méi ngay co thé lam gidm dang ké
nguy cd bénh tim mach va tir vong so vdi nhiing ngudi khong udng ca phé.

Mét danh gia dugc cong bd trén Tap san Y hoc Anh ndm 2017 cho thay réng
tiéu thu tdi da bon tach ca phé mdi ngay cé thé giam thiéu cac rdi ro siic khde
cu thé so véi viéc khdng udng ca phé - bao gom tir vong do moi nguyén nhan,
tl' vong do tim mach, bénh tim mach va bénh gan va than.

Tién sTHe goi y réng tdt hon hét la nhiing ngudi trung nién va ngudi trén 50
tudi nén udng tir 3 dén 4 tach ca phé méi ngay. “Moi nguai co thé diéu chinh s
lugng tuy theo sé thich ¢ nhan va diéu kién thé chat. Usng ca phé hop Iy va

Iau dai sé tdt cho stic khde clia chiing ta,” dng noi.
c6 thé tiéu thu dugc mot lugng caffein
‘6 khi mang thai, nhung em bé cuia ho lai
. NP thi€u cac enzyme cin thiét dé chuyén
N!?l Ilg!)l’ ol C(z the hoéa chit nay.
di¢u chinh so Mot nghién ctiu cho thdy ring lugng
lvigng tiry theo so caffeine co thé lién quan dén viéc ting
, LA o nguy cd sdy thai ty nhién hodc sdy thai 6
ﬂf{ch (32: nha})l Va1 cac phu ni mang thai khong hut thudc.
dl,e“ ki¢n the chat. Dua trén nhiing phat hién méi nhat,
Uong ca ph¢ hgp Pai hoc Sdn phu khoa Hoa Ky khuyén
1§ va lau dai s¢ tét nghi han ché tiéu thu caffeine trong thdi
, > . ky mang thai & mdc dudi 200 mg moi ngay.
cho suc khoe cua Nguon caffeine gobm cé ca phé, tra,
Chﬁng la. chocolate, soda va tham chi 1a mot so loai

thuoc tri nhtic dau khong ké don.

3. Ngudi bi roi loan gidc ngu: uong
ca phé dé lam trdm trong thém tinh
trang mat ngu va giy ra tinh trang
thi€u ngti ning hon, giy tén hai dang
ké cho stic khoe.

Nghién cttu cho théy rang uong caffeine
thudng xuyén lam gidm chat lugng giac
ngd chi quan va kéo dai thdi gian 1
gidc ngul; caffeine cling lam gidm giac
ngu sau (slow-wave sleep), ting su phan
manh gidc ngt va rat ngin thdi gian nga.

Ngoai ra, thoi diém tiéu thu caffeine

o~ 12 mot diém quan trong cdn xét doi véi
Caffeine e ché cac phan nhitng ngudi bi rdi loan gidc ngd. Nghién

Tién st He Wenxing,
bdc st tai Khoa Y hoc CO
truyén Trung Quoc

(*ng viém vo trung trong nao,

dong thoi [am giam tién trinh
san xuit va lang dong céc
protein bt thuong gay ra
ching sa st tri tué.

cttu cho théy ring lugng caffeine bat chgt
[thinh thodng] c6 thé tri hodn viéc bit
dau gidc ngu va gidm cudng do gidc ngd,
dic biét 1a khi tiéu thu vao budi toi.

4. Ngudi bi ching ro6i loan hoang
s, lo au: Caffeine c6 thé dé dang kich
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Nghién cttu cho thay
rang udng caffeine hing
ngay c6 thé gidip tri hodn

ching Alzheimer.

hoat con hodng loan, lo ling dot ngot.

Mot phan tich gop kiém tra tac dong
cta caffeine d6i v6i cac con lo au va
hodng s¢g ¢ bénh nhin mic ching réi
loan hodng sg¢ (panic disorder) cho thay
rang tiéu thu lugng caffeine gin tuong
duong v6i khodng nam tach ca phé kich
hoatlo 14ng 6 bénh nhin Parkinson cling
nhu nhiing ngudi khde manh va gay ra
cac con hodng loan.

5. Bénh nhan cao huyét ap: hay
Ivu y khi tiéu thu caffeine. Tranh dung
caffeine ngay sau khi thuc day
hodc ngay trudc cac hoat dong
lam tdng huyét ap mot cach
tu nhién, ching han nhu tap
thé duc, d€ tranh lam ting
huyét ap dot ngot.

Mot nghién cuiu dudc
cong bo trén Tap san ctia Hiép
hoi Tim mach Hoa Ky cho thay
rdng udng nhiéu ca phé co lién quan
dén viéc ting nguy co ti vong do tim
mach trén nhiing ngudi bi tdng huyét
4p ndng. Ngudc lai, tiéu thu tra xanh
khong lién quan dén viéc ting nguy co
td vong do tim mach d6i véi tat cd cac
loai huyét ap.

6. Ngudi bi thi€éu mau do thiéu sit:
Polyphenol, axit phytic va cac thanh
phan khéc trong ca phé co thé
anh hudng dén su hép thu sit.

Mot nghién cttu cho thay
rdng udng ca phé trong khi
dn mo{t bita dn hamburger
6 thé 1am gidm 39% sy hdp
thu sat va gidm t6i 64% néu \
udng mot tach tra. '

Tuy nhién, khong c6 hién tugng
gidm hap thu sit xay ra khi uéng ca phé
mdt tiéng trudc bita dn. Nhitng ngudi bi
thiéu mau do thiéu sit nén biét vé tac
dong cua caffeine doi vé6i su hdp thu sét.

7. Ngudi bi hdi chiung rudt kich
thich: Hoi ching rudt kich thich 1a bénh
r6i loan chic ning tiéu hoa véi biéu hién
day bung tiing con, dau bung, tiéu chay
ma caffeine c6 thé lam céc triéu
chiing tram trong thém.

Téom lai, theo nhiing
nghién cttu nay, moét lugng
caffeine thich hdp hang
ngay - trong khoang ba tach
cd phé - c6 thé lam gidm
nguy cc bi bénh Alzheimer
va cac bénh tim mach, trong
khi nhitng ngudi uong hon sau tach
cd phé mdi ngay c6 thé lam ting nguy
cd chiing sa sut tri tué. Hon nita, khong
phai tat cd moi ngudi déu phu hgp véi
viéc tiéu thu caffeine.

Ong David Chu la ky gid séng & London,
da lam viéc trong linh vuc tai chinh gin 30
ndam tgi cdc thanh pho l6n 6 Trung Qudc
va hdi ngoqi, bao gom Nam Han, Thdi
Lan, va cdc nudc Pong Nam A khac. Ong
sinh ra trong mot gia dinh chuyénvé'Y hoc
C6 truyén Trung Qudc va c6 nén tdng vé
van hoc Trung Qudc cd dai.

Minh Thu bién dich

PN

Udng ca phé dé
lam tram trong
thém tinh trang
mat ngli va gay ra
tinh trang thiéu
ngu néng hon.

Caffeine c6 trong
ca phé cé thé anh
huang dén hé
théng than kinh
va tim mach dang
phét trién cua tré.

4

Ban nén ché tiéu
thu caffeine trong
thoi ky mang thai &
mtrc dudi 200 mg
moi ngay.
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Khoa hoc
than kinh
cua long
trac an

Tiép theo tirtrang 5

Khoa hoc vé vai tro ctia long tric 4n
Ngay nay, cac nhad nghién clfu tam ly
hoc va than kinh hoc tim c4ch tim hiéu
mdi quan hé siu sic gitta tam tri va
than thé dudi goc do khoa hoc hién dai.
Mot nghién cttu tit Trung tam Nghién
cttu Tam tri Khée manh tai Trung tam
Waisman thugc University of Wisconsin—
Madison, cho thay linh vuc khoa hoc
than kinh méi néi co thé gitp dinh lugng
cach bd ndo cta chung ta thay d6i thong
qua long tric 4n. Sau khi tham gia vao
thién dinh tric 4n - mot ky thuat ¢ xua
ctia Phat gido - nhiing ngudi tham gia
nghién cttu da cho thay su gia ting long
trdc 4n c6 thé do ludng dugc.

Nhitng phat hién trudc day da chi ra
rdng cach chung ta st dung tam tri - bao
godm cd viéc ldp di ldp lai nhiing suy nghi
va hanh vi - sé thay déi cdu trac cta bo
ndo cla chung ta. Piéu nay ham y ring
chung ta khong can phdi luon thién dinh
hang gi6 d€ nudi dudng long tric 4n,
mic du phuong phéap dé c6 thé co nhiing
1gi ich riéng. Mot s6 nha khoa hoc than
kinh da xac nhan thong qua thd nghiém
ring moi ngudi c6 thé tap trung, nhan ra,
va thay d6i suy nghi va cdm xuc cua ho.

Quan diém ctia mét nha khoa hoc
than kinh

Theo Tién si Rick Hanson - tic gid va
ngudi sang 1ap Vién Khoa hoc Than kinh
va Tri tué Chiém nghiém Wellspring - chia
khoa d€ tua lai bo ndo ctia chuing ta 1a hoc
cach chuyén ra khéi trang thai tiéu cuc.

“Céach chinh dé phat trién stic manh
bén trong la c6 kinh nghiém vé chung,”
ong viét trong nghién cttu v€ sy linh
hoat/déo dai than kinh tich cuc nim
2013 ctia minh. "Céc dic diém than kinh
tich cuc dudc xay dung tu cac trang thai
tinh than tich cuc.”

Ong goi day 1a “su déo dai than kinh
phu thudc vao kinh nghiém.” D€ thay ddi
trang thai tiéu cyc, chung ta can c6 cdm
giac vé viéc thay d6i trang thai tiéu cuc -
13p di ldp lai nhiéu 14n hon. Mot cach dé
thuc hién di€u nay 1a cdm nhan nhiing
kinh nghiém tich cuc mdt cach tron ven
hon va tim ki€ém nhiing diéu t6t dep
trong cudc song. Di€u nay tao ra cac rainh
tich cuc trong ndo, va 1an t6i khi ban lam
vao tinh hudng tiéu cuc, ban sé dé dang
thoat ra hdn vi bd ndo da biét phai lam gi.

Mic du chung ta biét ring phai mat
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Thuc hanh thién dinh c6 thé rén luyén long trac an.

Ngay cang co
nhiéu nghién
ctiu khiing dinh
ni¢m tin lau nay
rang ching ta
¢6 thé két noi
b0 nao véi long
triic an.
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M@t s6 nha khoa hoc than
kinh da xac nhan théng
qua thir nghiém rang moi
ngudi co thé tap trung,
nhan ra, va thay d6i suy
nghi va cam xuc cta ho.
SHUTTERSTOCK

Tdac gid Sarah Bun la
hudn luyén vién vé
stic khoe, tac gid va
nha vdn vé 16i song
va toan dién dugc
chiing nhan vé'y hoc
chiic ndng.

hang thang, néu khong mudn ndi la
hang thap nién d€ dat dén trinh d6 cua
nhiing thién sinh cao cip, nhung cac
nha khoa hoc than kinh da quan sat va
do ludng nhitng phuong phap ma con
ngudi c6 thé thay doi tinh cach theo
huéng tich cuc hon.

Quy trinh bon budc cta Tién si
Hanson dudc thiét k& dé ti€p thu nhitng
diéu tot dep va hoc hédi sdu hon tu
nhiing kinh nghiém tich cuc. Ong goi 1a
H.E.A.L. - nghia la truc ti€p chong lai xu
huéng suy nghi va kinh nghiém tiéu cyc:

H. Have - C6é moét kinh nghiém tich cyc.
E. Enrich - Lam phong pht.

A. Absorb - Hap thu.

L. Link - Lién két vat cht tich cuic va tiéu cuc

Mot ly do khién bo ndo kho thay déi la
thanh kién tiéu cuc c6 hitu ctia chung
ta. BO ndo giup ching ta an toan trudc
nguy hiém bing cach canh gidc cao do,
lién tuc tim kiém cac mdi de doa. Diéu
d6 co thé co 1gi, nhung két qua 1a ching
ta c6 thé tré nén c6 xu hudng tiéu cuc.
Va trong thé€ gidi hién dai, noi ma toan
bd cac nganh cong nghiép nhu truyén
thong va bdo hiém dugc xay dyng dya
trén ndi sg hdi ctia chung ta vé nhiing
tinh hudng xau va vo s6 cac bd phim va
chuong trinh truyén hinh mang dén cho
chang ta nhiing vién canh toi té vé tuong
lai, chung ta c6 thé lién tuc bi kich hoat
theo hudng suy nghi tiéu cyc. Diéu nay
co thé gop phin giy ra cing thing kinh
nién. chung ta luén & trong tu thé hoic la
chién dau hodc 1a bo chay.

Thanh kién tiéu cuc nay “ngidn can
nhitng trdi nghiém t6t tré thanh stc
manh bén trong dugc xay dung trong
cdu truc than kinh,” Tién si Hanson viét.
Thong qua H.E.A.L. d6ng da phat hién ra
ring “c6 thé day moi ngudi cach 1am cho
diéu t6t tré nén manh mé hon diéu xdu.”

Mot k§ thudt hién dai khac dén tu
cong trinh cua Eric Langshur va Tién si
Nate Klemp, va dudc goi la Notice-Shift-
Rewire nhu sau:

1. Chuy dén thanh kién tiéu cuc ctia ban.
2. Chuyén sang long biét on.
3. Sap x€p lai bo ndo cua ban.

Bat ct khi nao ching ta gdp diéu gi d6 kho
chiu, b0 ndo sé tu dong chuyén sang co
ché& huéng vé tiéu cuc. P& thoit ra, mot s6
ngudi goi sy thay d6i tu tiéu cuc sang tich
cuc nay 1a “mot kiéu ngdt quang”. Mot khi
ban nhén ra sy thién vi tiéu cuc nay, ban
hay chuyén sang cdm gidc biét on. Khi ban
ng6i voi cdm gidc masi mé nay, sy “thudng
thiic” d6 sé quay lai bo ndo ctia ban.

Chi cin du6i 30 gidy d€ thuc hanh ca
hai k§ thuat nay. Mdc du k¥ thuat khac
nhau, y tuéng ding sau déu giong nhau:
C4 hai déu gitp ban tao ra sy thay doi
cach nghi.

Nhiing ky thuit nay vé cé ban la
nhiing phuong phap thé tuc ctia cac thuc
hanh c6 xua, doi héi ngusi thuc hanh
phéi nhin vao bén trong va xem cach ho
phan Ung v6i thé giéi xung quanh nhu
thé ndo. Khi ho c6 nhiing suy nghi den
toi, nhitng cach thuc hanh nay da huéng
dan ho hudng téi long tric 4n va su tha
thtt, va budng bd nhitng suy nghi sinh ra
cam giac tiéu cyc d€ tim sy an binh.

Bd néo va long tric an trong

hanh dong

Ngay cang c6 nhiéu nghién ctu khing
dinh niém tin l1au nay rdng chdng ta cé
thé két ndi bd ndo véi long tric dn, va gic
day chang ta thay nhitng tuyén bo ring
“long tric 4n két ndi v6i b ndo” nhu Tién
si David Hamilton - tic gid va nha khoa
hoc nhén &i, da viét trén blog cia minh.

Nhiing qua trinh nay thay d6i bo nao
phdn khang va gitip b0 ndo ghi lai nhiing
kinh nghiém méi. Két qud 1a, bd ndo
s€ hinh thanh nhiing ciu trac va con
dudng mdi.

Khi ban cdm nhan tam tri va co thé
dugc diu lai, ban biét rdng nhiing con
dudng nay dang dugc duy tri va bat cd
diéu gi ban dang thuc hién déu dang hoat
dong hiéu qua. Hé thong than kinh cia
ban da chuyén tur giao cdm (chién diu
hodc bd chay) sang pho giao cdm (nghi
ngoi va phuc héi.)

Tién si Hanson viét, “Vi chung ta lién
tuc tim ki€ém théng tin tiéu cuc, phan ing
qué muc v6i nd, va sau dé nhanh chong
luu trit nhiing phdn Gng nay trong cau
truc ndo, nén cadc mo hinh hoat dong nio
13p di 1dp lai s& thay d6i cdu trtc va chtic
ndng than kinh cda ching ta.”

Ciing nhu khi muén thanh thuc mot
thi gi d6, ban can phai luyén tap, va 1dp
di 14p lai 1a chia khéa. Mudn chuyén bo
ndo tU trang thai phan nan sang tric
dn, ban hay xem d6 1a mot bai luyén tap
chuyén d6i ban than, va réi ban s& nhan
ra rang cang thuc hanh thi cang dé dang.

Theo 16i gidi thiéu ctia Tién si khoa
hoc than kinh Dan Siegel - ngudi di tién
phong trong linh vyc sinh hoc than kinh
gitta cac c4 nhin - thi: “Chung ta c6 thé
truyén cdm hung cho nhau dé€ tai 1ap méi
lién hé nay.”

Thu Anh bién dich

Cuon sach quy truyén cam hiing cho toan thé gigi

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

Phép Luéan Dai Phap.

Anh Tysan Dolnyckyj
HUAN LUYEN VIEN THE HINH

Qua thuc tdi da dich thén trai
nghiém rat nhiéu diéu ky diéu. Bat ké
kinh nghiém cua quy vi la gi, quy vi c6

Diéu khién Phap Luan Cong khac biét so voi
cac mon khi cong va thién dinh khac 1a mdt hé thong
nguyén ly dao diic - chan, thién, va nhin - rd rang la
¢6 nguon gdc tit nha Phit.

xudt than thé nao, hay quy vi sinh ra
& quic gia nao, thi quy vi ciing sé déu
dugc tho ich tii Phap Luan Dai Phap.

Ong Martin Rubenis
VAN BONG VIEN OLYMPIC

huyén Phap Luan la cudn sach chinh ctia

Phap Luan Cong (con goi la Phap Luan Dai

Phdp). Cubn sach dua ra ly giai sdu sac vé

nhiing nguyén ly thim sau 13 Chan, Thién, va Nhan.

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

viéc d€ cao tAm tinh trén con dudng tu luyén huéng

dén vién man va hon thé nita.
Cu6n Chuyén Phép Lu4n 1a mét trong nhiing
quyén sach ban chay nhét ¢ Trung Qudc vao

nhiing ndm 1990, va da dugc chuyén ngii sang hon

40 thit tiéng. Moi quy vi tim hiéu ly do quyén sach
nay nhén dugc st mén mo cta hang chuc triéu
ngudi tai hon 100 quéc gia trén toan thé gisi!

tai FaYuanBooks.com [

Ong Arthur Waldron
GIAQ SUVIEN LAUDER, DA HOC PENNSYLVANIA

Phép Luin Cong da day t6i biét quan tim dén
ngudi khac va cai thién cac mdi quan hé caa t6i qua
viéc gidi quyét méau thun mot cach xdy dung. [...]
Phap moén nay da dem lai cho t6i mét trang thai an
nhién ty tai, tinh thAn minh man dang kinh ngac, va
khong con cing thing.

Co Shlyu Zhou
TIEN ST, HOA KY

La mot nhac c6ng, moéi trudng xung quanh to6i
khong phai la méi trudng lanh manh. Nhung ti khi
toi bat dau tu luyén Phép Luan Cong, chi trong mot
thang, t6i da tit bo hét nhiing cdm dé xung quanh,
rugu bia va ma tuy.

Ong Sterling Campbell
NGHE STTRONG, HOA KY
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Quy vi muén tang bao
cho nguoi than, ban be?
Epoch Times sé giup
chuyén tan nha moi tuan.
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