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Khai thac stc manh
chua lanh cua giac ngu

Khéi dong tam tri va co thé moi ngiy

Dr. Dwight Chapin

ghién ctiu dia cho thay

rang gidc ngh 1a mot trong

nhiing yéu t6 quan trong

nhat giap chung ta dat

dugc hiéu suét cao nhét, tri

nhd, ning sudt, chic ning mién dich va

diéu chinh tam trang. Diéu gi x4y ra khi

co thé chung ta co6 dugc gidc ngh ngon?

Giac ngt 1a mot qua trinh ndng dong

va phuc tap, cé &nh hudng dén tit ca co

quan va hé sinh hoc trong co thé chuing ta.

Khi ngt, khd ndng ty chita lanh va tu stta

chiia t€ bao hoat dong c6 hiéu qua toi da.

Viéc khong cham séc gidc ngu tot sé

khién chung ta nhanh chéng roi vao tinh
trang kiét stic va bi cAc bénh man tinh.

Chiic nang quan trong cua giic nga
Gidc ngu déng mat s6 vai tro quan trong
can thiét cho sic khde va hoat dong
hang ngay.

1. Thanh loc tam tri

Gidc ngu rat quan trong d6i v6i mot so
chtic ndng cda bd ndo, bao gobm cach cac
t€ bao than kinh giao ti€p v4i nhau va
cach bo nfo loai bd cac protein lam suy
gidm tri nhd.

2. Kich hoat héa sinh

Gidc ngu kich hoat cac chdt dan truyén
than kinh va chuyén déi noi tiét to gitp
cd thé nghi ngadi va phuc hoi.

3. Thad léng hé than kinh

Gidc ngu giup hé than kinh cta ching
ta loai bo cing thing. Trong khi ngu, hé
thong than kinh giao cdm ctia chuing ta -

Néu viée dat
dugc gide ngh tir
7déno tiéng moi

dém khién ban
cam thay qua
suic, hay thu kéo
dai gite ngi clia
ban thém 20 dén
30 phiit méi dém
trong vai tuan cho
dén khi ban dat
dugc muc tiéu.

Giac ngd kém co thé lam
gidm tri nhé, anh huéng
dén nang suat lam viéc,
chirc nang mién dich
va tam trang.

noi kiém sodt phdn (ing cing thing chién
ddu ho3c bo chay - ¢6 thé mat cadnh giac
va thiét lap lai trong khi hé thong than
kinh giao cdm ddm nhén vai tro gitup cd
thé tha 16ng va tiéu hoa.

4. Kiém sodt hormone cang thang cortisol
Gidc nga diéu chinh mtic cortisol cta
chang ta. Cortisol 12 mot loai hormone
steroid do tuyén thugng thin san xuit,
dnh hudng dén nhiéu hé thong trong
co thé va gitp ki€ém soat huyét ap, lugng
dudng trong mau cting nhu phdn Ung
cta cd thé véi cing thing, viém, va stic
khée trao ddi chét.

5. Tang siic dé khang

Gidc ngt gitp chung ta ting
stic dé khang. Trong khi
ngu, cac protein chong
viém, trg giup hé mién
dich dugc tiét ra, trg giup
cho qua trinh sta chiia té
bao va qua trinh phuc hoi
cda cd thé.

Ngu ngon

Dbé c6 gidc ngt ngon, ban cin c6
su cam két va nhat quan. Giac
ngl c6 hai khia canh - phim
chat va thoi lugng - va ban nén
bdo ddm c4 hai. Trung binh, tré em trong
do tudi di hoc cin ngt khodng 10 tiéng
moi dém, trong khi ngudi 16n tir 18 dén
64 tubi cin 7 dén 9 tiéng va nhitng ngudi
ti 65 tudi trd 1én cin 7 dén 8 tiéng.

Néu nhiing con s6 nay khong phai 1a
con s6 thuc t€ ctia ban hodc ban thudng
xuyén thic ddy ma khong cdm thay sdng
khodi, ban nén hanh dong dé giai quyét
moi vdn dé. Néu vidn dé van ti€p dién,
ban nén noéi chuyén véi nhom chdm séc
stic khoée riéng.

Hau qué ctia viéc ngt khong du gidc -
con dudc goi 1a hoi chiing ngd khong da
giac - gop phan gay ra lao hoa sém, bénh
chuyén hoéa va tim mach, huyét 4p cao,
béo phi, mot s6 bénh ung thu, bénh tam
than va thim chi td vong sém.

Néu viéc dat dugc gidc ngu tu 7 dén
9 tiéng mdi dém khién ban cdm thiy
qua stc, hay thd kéo dai gidc nga ctia
ban thém 20 dén 30 phut mdi dém trong
vai tuin cho dén khi ban dat dugc muc
tieu. Piéu nay c6 thé yéu ciu ban thuc
hién nhiing thay déi quan trong trong
16i song.

Chuyén gia vé€ khd nang phuc hoi

cing thidng Robyne Hanley-Dafoe
st dung thdi gian ngt trung binh ba

Rugu cé thé giap ban
mau chéng chim vao
gidc ngd nhung lai lam
gian doan chat lugng
giac ngd sau nay.

ngay dé gidm bdét lo 1dng vao nhiing
ngay thoi gian ngl bi cit ngin. Néu
lich trinh khién ba chéch hudéng, ba sé
di ngli s6m hon mot chut vao t6i hom
sau. Ba cho biét trong mot cudc phéng
van cho cudn sach ctia t6i rang viéc sap
x€p gidc nga theo tung khodng thdi
gian ba ngay gidap ba khong bi budc
phéi nghi ngoi - diéu nay c6 thé lam
ting thém cing thing.

“Chang ta ti€p thu ning lugng, suy
nghi va cdm xdc cd ngay. Ba Hanley-
Dafoe néi, “Sé khong thuc t€ khi mong
dgi tit nhitng thu nay va tin hudng giic
ngu ngon theo yéu cau.”

“Mot trong nhitng muc tiéu ma toi dat
ra trudc khi di ngt 13 tim céch thd 16ng
va thu thai. Toi can tim cdm giac tinh
ldng trudc khi ngu.”

Ba bit ddu mot nghi thiic nghi nggi
bing cach lam tréng réng tri nhé ngin
han cda ban than va ghi danh sach viéc
can lam vao ngay mai vao céc tg ghi chu.
Ba noi, khi da gidi quyét dugc nhitng uu
tién nay, Ba khong con bi phan tam hay
suy nghi gi t6i nhiing di€u d6 nita.

Nhiing ngudi phdi lam viéc vao ban
dém, nhitng ngudi mdéi lam cha me va
nhiing ai dang vat 1on véi chiing réi loan
gidc ngd, nhitng con dau dai ding hodc
cac van dé veé stic khde tam than thuong
kho c6 dugc gidc ngti 6n dinh mic du da
nd luc hét stc.

K¢ thu ndi tiéng cda gidc ngt 1a mot
cudc chay dua cda tam tri, tai hién lai
mot viéc trdi qua day cdm xuc, trang thai
lo 4u hodc nhiing y nghi thiéu ty tin.

Néu ban thdy minh rdi vao vong xody
tinh than tiéu cuc hodc mic ket trong mot
cach suy nghi, ba Hanley-Dafoe khuyén
ban nén thyc hanh long biét on nhu mot
cach d€ tdn dung cdm giac tran ddy ning
lugng, tron ven, an todn va tinh yéu.

Ba noi, “To6i xem xét lai nhiing diéu
cd ban trong diu, bit dau vé6i nhiing gi
toi biét on va st dung nhiing suy ngdm
vé long biét on d€ dua ban than ra khoi
trang thai hoi hd doc hai.”

Yéu t6 di truyén ciing c6 thé dong
mot vai tro quan trong trong thdi lugng
va phdm chit gidc ngu.

Cac nha khoa hoc da xac dinh dugc
mot s6 gene cd lién quan dén gidc ngd
va rdi loan gidc ngd, bao gom cac gene
ki€ém soét tinh dé bi kich thich

ctia t€ bao than kinh va cac

~ gene “dong h6” anh hudng
A ep nhip sinh hoc va thdi
gian ngu.
Can co6 thém nghién
ctu dé hiéu r6 hon vé kiéu
ngu di truyén va nguy co roi
loan gidc ngd, nhung mot s6
chién lugc da dugc chiing minh
c6 thé giup ban t6i da hoa kha
nang chita bénh cuda gidc ngu.

Chuin bi trudc khi di ngu
Mot tiéng trude khi ban muon
di nga, hay gidm anh sang, gidi
han thdi gian sit dung man hinh va cai
dat hen gid.

Hinh thanh nhiing théi quen nay
trugc khi ng gitp ban gidm cing thdng
vé cdm xuc, chuin bj cho tam tri va co
thé ban dugc nghi ngoi va cdi thién chat
lugng gidc nga.

Tdm nudc nong, doc sach, tip thd
cham, sau, nhip nhang hoac thién dinh
déu 14 nhitng hoat dong tuyét vai trudc
khi di nga.

Y tudng & day 1a bit dau rén luyén
hé than kinh cda ban bang nhiing hoat
doéng nay vao cudi ngay trudc thoi gian
di ngu.

1. Tranh cdc chdt kich thich vao cudi ngay
Han ché caffeine sau bita trua. Thoi
gian ban hdy kéo dai cia chit kich
thich nay co thé kéo dai sau tiéng. Vi
vay, ba tach coffee thong thudng (tong
cong khodng 400mg caffeine) ma ban
udng trude bita dn trua van co6 thé co
tac dung téi luc ban sip di ngd. Va néu
ban muén 14y lai ning lugng ti mot
tach coffee budi chiéu, diéu d6 cé thé
khién ban mat di mot gidc ngu thuc su
tai tao nang lugng vao budi tadi.

Xem tiép trang 2
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au mat ca chan kinh nien

5 hai tGp gitip tang stic manh va ngan ngiia chan thuiong

e Trong loat bai nay, “Cdc bai tap don

gidn giup chong lai con dau kinh
nién”, chuyén gia vdt ly tri liéu, ong
Kevin Shelley, sé tap trung vao cdc van
dé phé bién lién quan dén dau kinh
nién va cdc bai tdp don gidn giup lam
chdc co bdp va cdi thién khd ndng van
dong ciia khop, voi muc tiéu khién ban
hét dau.

Kevin Shelley

Mit ca chin va cac cd xung quanh
hap thu rit nhiéu lyc khi ban di
chuyén cé ngay. Néu mit c4 chan yéu,
ban sé dé bi chdn thuong hon, ching
han nhu bong gin. Diéu nay c6 thé dé
dang xdy ra do treo mit ca chan khi
chdi thé thao hodc chi don gidn 1a
budc xudng 1€ dusng. Bong gan ngoai

y muén c6 thé khién ban phai nghi
viéc trong nhiéu tuan.

Pau mit c4 chan lién tuc c6 thé
lién quan dén chidn thudng xudng,
day chiing hodc gan, cing nhu cac loai
viém khép khac nhau. Sy trg giup tu
cic cd va gan xung quanh la chia khoéa
d€ mét c4 chan hoat dong khée manh.

Céc bai tap mit cd chan co thé giap
ban ting stic manh cho mit c4 chan
yéu va diy chang lién ké, ngin ngua
chin thuong dau dén, dong thdi céi
thién kha ning van dong va sy 6n dinh.
Mit ca chin chic khde ciing s& gitip
gidm cing thing cho diu goi va hong.

Nguyén nhin phé bién dau mit
cachan

M3t ca chan 12 mot su sip x€p phic tap
cta cic cd, gin va diy ching. Nhiéu

nguyén nhin co6 thé gay dau mit ca
chin, nhung cdm gidc dau ¢ mit ca
chan khoe manh khac thudng co thé
14 do cac mau van dong va yéu cd.

Cdac mau van déng

« Chay hodc nhdy qua nhiéu c6 thé
tao Iyc nén dang ké 1én mit c4 chan
va c6 thé gay dau.

« Di by trén bé mit khong bang
phing v6i ¢ mit cd chan va gan
yéu c6 thé gy ra van dé, dic biét 1a
v6i cac chuyén dong lap di 1dp lai.

« bi giady sai cAch ma khong c6 su trg
giap day du co thé gay ap luc lén
mit ca chan, khién mit ca chan dé
bi yéu va chin thuong.

« Lo6i song it van dong s€ khién cac co
va gan 6 mit ca chan yéu di, khién
ban dé bi chdn thucng hon.

CAC BAI TAP DON GIAN CHONG LAI CON DAU KINH NIEN | PHANGG |

Yéu co

Pau mit ca chan c6 thé bit nguon
ti yéu cd. Cac cd gdp gan ban chan
yéu c6 thé mit khi ning nang d6
ban chin va mat ca chan trong khi
di bd va chay, tao ra sy méit can
xuing c6 thé dan dén cac tinh trang
dau dén.

May min thay, mot k€ hoach tip
luyén don gidn, an toan va hiéu qua c6
thé gitip mét ca chan cua nhiéu ngusi
khdée manh va khong bi dau.

Ong Kevin Shelley la mot nha tri liéu c6
bdng hanh nghé véi hon 30 ndm kinh
nghiém trong cdc trung tdm chdm soc
stic khée l6n. Ong viét cho chuyén muc
stic khée ciia The Epoch Times.

Thanh Ngoc bién dich

Khai thac stic manh chtia lanh
cua giac ngu: Khoi dong tam tri
va co the moi ngay

Tiép theo turtrang 1

2. Han ché uéng rugu gan gio' di ngi
Rugu c6 thé giup ban mau chong
chim vao giadc ngt nhung lai lam gian
doan chit lugng gidc ngu sau nay khi
co thé chuyén hoa chit nay, dan dén
kich thich va gidm gidc ngu sau. Diéu
nay co thé 1am suy gidm tri nhd, lam
suy yéu kha nang tap trung va lam suy
yéu kha ning phdi hdp thé chat.

3. Can bdng thoi quen tdp thé duc
Ban hay danh 150 phut hoat dong thé
chét v6i nhip do via phdi méi tuin,
thoi quen nay giap ban cdi thién dang
ké chit lugng gidc ngu.

Danh céc bai tap cudng dd cao vao
dau ngay. Céc bai tap tha léng, chdng
han nhu tip yoga nhe nhang hoic di
dao binh thudng trong khu pho sau
bita t6i, cling c6 thé giup ban dé dang

chim vao mot gidc ngd ngon.

4. Han ché dn khuya

Bita dn 16n hodc bita an nhe gan gid di
ngu c6 thé can trd gide ngh va thach
thiic nd lyc quan ly can ning cua ban.
Khiban dn, ban dang néi véi co thé ring
ban cdn ning lugng dé hoat dong. An it
hon tru6c khi di ngt sé cho co thé biét
ring ban khong cin phai 1am gi ngoai
viéc thd 1éng va nap lai ndng lugng.

5. Tdm ndng vao budi sang

Ti€p xuc v6i 4nh ndng budi sang trong
30 phut diu tién sau khi thtic day sé
thiét 14p lai chu ky ngu-thtic ctia ban.
Tuong tu nhu vay, gidm dnh sdng mot
ti€ng trudc khi di ngt sé giup co thé ban
biét ring da dén ltc phai nhdm mét lai.

6. Giuong ngii chi danh dé ngu
Néu ban khé ngu, hay tranh cac hoat

NEW AFRICA/SHUTTERSTOCK

A Tam nudc nong, doc sach, tap thé cham, sau,
nhip nhang hozc thién dinh déu 12 nhiing hoat déng
tuyét vai trudc khi di nga.

dong nhu xem TV hodc lu6t internet
trén giudng. Néu van kho ngu sau
mot tiéng ndm trén giudng, hay ding
day va lam di€u gi d6 ém diu cho dén
khi ban cdm thdy budn ngt. Sau do
quay tré lai giudng. Cach nay nhim
nhian manh y tudng giudng ngt 1a noi
danh dé ngu.

7. Theo déi kiéu ngii

Hay dung cong nghé thong minh dé
theo d6i xu huéng gidc ngt cda ban.
Nhiing tién ich nay c6 thé ghi lai thoi
lugng gidc ngl, nhip tim, kiéu thd, v.v.
lién két chat lugng hoat dong ban ngay
v6i thoi gian nghi ngdi vao ban dém.

8. Xin loi gép y

Né&u ban ngt chung giudng, hay noi
chuyén vé théi quen ngt ctia ban
vGi ban ddi. Ho s€ giap ban nhan
ra nhiing triéu chiing nhu ngay, thé
hén hén hodc nghet thé khi ngti —
c6 thé 1a d4u hiéu ctia chiing ngung
thd khi ngti. Ban hay yén tam vi da
c6 cé nhitng phuong phap diéu tri —
ti chién lugc gidm can dén thiét bi
thG — c6 thé cdi thién dang ké chat
lugng giac ngu.

Bing cach tuin theo cac chién lugc
ndy, ban sé ning cao phdm chit gidc
ngu cling nhu nang cao stic khée va
hiéu sudt tong thé ctia minh. Ban sé& bit
dau thdc day véi cdm giac tran day suc
song va sn sang bit ddu mot ngdy méi.

Tién st Dwight Chapin, ctt nhdn khoa
hoc, bdc si chinh xuong tiing doat gidi
thuéng, dong sé hitu mot phong kham
chdm soc stic khée da khoa lon & Khu
viic Greater Toronto, bdc si chinh
xuong cua doi Toronto Argonauts cuia
Lién doan bong dd Canada va bdc st
lam sang cho toa sogn bao The Globe
and Mail Canada.

Thu Anh bién dich

EPOCH TIMES S0 56, Théng 11/2022

TAM & THAN | 3

ALL PHOTOS BY SAMIRA BOUAQOU/THE EPOCH TIMES UNLESS OTHERWISE NOTED

CAC BAI TAP BE TANG SUC MANH CHO MAT CA CHAN

Chuyén gia vat ly tri liéu khuyén ban nén tap cac bai tap thé hinh d€ ting stic manh cho mit ca chan vi khi

© VIET BANG CHU CAI BANG NGON CHAN KHI NGOI

Bai tap viét bang chil cai
khi ngdi la mgt cach tuyét
vdi dé van déng tat ca cac
gan, day chang va cd trg
giip mat ca chan.

© DUNG NHON CHAN

Déng tac ding nhon chan
tap trung vao cac cd gap
long ban chan 6 mat sau
ctia cang chan, dic biét

1a co bung chan va co dép.
Cac ca nay rat quan trong
trong cif dong cudi cung
ctia chan khi di b va chay.

Budc 1: Ngoi trén gh&. Ngoai ra, ban c thé thyc hién dong tac nay 6 tu thé ding khi
tua vao mot th gi d6 cd dinh nhu gh& hoac bon.

Budc 2: Dudi thdng mot bén chan, nhac ban chan khai mat dat va dudi cac ngon chan.

Budc 3: Bat dau viét bang chil cai trén khong trung bang ngén chan cai, viét cac chit
cai cao khoang 1foot (30.5 cm).

Budc &: Lap lai 10 dén 30 Ian méi lugt va cd gang thuc hién hai lugt. Ban c6 thé viét ca
chif hoa va chi thugng dé bai tap luyén thém tha vi. Ngoai ra, hay thir viét bang chir
th&o (cursive) dé gia tang thi thach.

Han ché viéc dung chan dé thuc hién tat ca cac dong tac. Thay vao d6, hdy c6 gang
chuyén dong mat ca chan cang nhiéu cang tot. Bling véi vang trong cac dong tac; thay

vao do, hay danh hai dén ba gidy dé viét tiing chil ci. Co gang viét chinh xac cac chif cai.

Budc 1: Diing trén mot mat phang. Ban c6 thé bam vao ghé, ban hoac quay dé [14y
diém tua] cd dinh.

Budc 2: Dat hai ban chan canh nhau.

Budc 3: Tu tir ndng dau ngon chan 18n cang cao cang tot. Gid trong mot gidy roi ha xudng.
Budc &: Lap lai 10 d&n 30 mdi lugt va cd gang thuc hién hai lugt.

Hay chac chan khong dét ngdt hodc voi vang trong cac chuyén dong. Hay cha y dén co
thé clia ban va dimg dé bi dau hay khé chiu.

Diéu quan trong la khdng qua hang hai ma hay danh thi gian va tap trung vao hinh
thic da phu hop tur dau.

© DUNG NHON BANG MOT CHAN

Déng tac nay tuong tu nhu
ddng tac diing nhon chan
nhung c6 cudng dd cao han
dang ké do chi thyc hién
trén mot chan thay vica
hai chan.

Budc 1: Diing trén mdt mat phang dong thai bam vao mot bé mét cd dinh.
Budc 2: Nhac mdt chan Ién khoi san.

Budc 3: Nhon g6t chan dang diing trong khi giil thang géi.

Budc 4: Lap lai 10 dé&n 30 mi lugt va thir thuc hién hai lugt.

Danh mét gidy dé chuyén gitia dong tac nhon va ha gét, khang nén thuc hién mot cach
ddt ngdt hodc qué nhanh. Bai tap nay dat ra nhiing yéu cau dang ké ddi véi co bap
chan, vi vay hay Iang nghe ca thé va diing dé bi dau hay kho chiu.

Lic d4u, ban c6 thé gap hong vé phia trudc dé gidm trong lugng 1én chan.

O DUNG MOT CHAN TREN KHAN

Thay vi huéng vao mét co
cu thé, bai tap nang cao
nay hudng dén moi phan
ctia mat ca chan mt cach
hiéu qua. Tu thé diing mot
chan trén khan la mét déng
tac nang cao gom céac
chuyén déng thang bang
nhd, nhip dé nhanh.

Budc 1: Gap mot khan 16n nhiéu 1an va dét trén san canh mot mat phang nhu mat ban.
Budc 2: Ding phia trudc va bam 14y mat phang bang ca hai tay.

Budc 3: Budc I&n khan bang mot chan. Khan phai dd rong dé chia toan bd ban chan.
Budc 4: Nhac chan kia |én khai san.

Budc 5: Trong khi ding trén khan bdng mét chan, hay thir nhAc tay 1&n khéi mét
phang vai inch trong khi giil thang bang bang chan ding trén khan.

Budc 6: C6 géng diing tai chd trong 30 gidy, sau do 1p lai bai tAp vdi chan con lai.
Thuc hién dong tac nay ba Ian vdi moi chan.

Luén giir tay gan bé mét on dinh dé bao ddm su an toan t6t nhat.

Bai tap nay ban d4u cd thé kha kho khan, vi vy duing bé cudc. Khi cang tap nhiéu,
viéc thuc hién sé cang trd nén dé dang.

@ NANG NGON CHAN KHI NGOI

Trong khi mdt s@ bai tap
tap trung vao cac cd 6 mat
sau clia cang chan, thi dong
tac nang cao ngon chan khi
ngdi tap trung vao cac co
gap mat mu 6 phia trudc,
dac biét la ca chay trudc,
gilp tang kha nang nang
cao chan khi di bo va chay.

Budc 1: Ngoi thang lung trén ghé.

Budc 2: Dat hai ban chan song song trén mat san.

Budc 3: Giir got chan trén san, nhac cac ngdn chén 1&n cao nhat co thé.
Budc &: Lap lai 10 d&n 30 1an mdi lugt va cd gang thuc hién hai lugt.

Duing thuc hién mdt cach dot ngdt hodc voi vang. Danh mot gidy dé gap cac ngén chan
|&n trén va bdo ddm nhac hét cac ngon chan Ién dé dat dugc hiéu qua cao nhét.

Ban c6 thé nang cap dd cho bai tap nay bang cach dat got chan cia mt ban chan én
céc ngon chan cda ban chan dang tap.

Mac du diéu quan trong la phai chu y dén cac hoat dong qué tai co thé gay ra cac van
dé vé mét ca chan, nhung viéc chd ddng thuc hién cac bai tap dé tang khéi co mét ca
chan cd thé giap ich rat nhiéu. Thuc hién cac bai tap nay it nhat ba lan mdi tuan gidp

ngan ngla cac chan thuong gay dau dén, cai thién kha nang van dong va su 6n dinh,

dong thai sé giam bét cang thang cho hdng va dau géi.

dugc thuc hién dang céach, cac bai tap nay rat hiéu qua va co thé tap luyén 6 bat ctt dau.
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Chien luogc
thaidoc
canban de ¥
nganngua &
benh tat

Christy Prais

0t phuong phép thai

doc tot nén tap trung

vao viéc trg giup va

gia cudng cac giai

doan thai doc tu
nhién cua cd thé.

M&di ngay, cd thé chung ta bi bao
vay tU khong khi ching ta hit thé
dén cac sdn phdm chung ta st dung.
Theo Co quan Bdo vé Modi trudng,
chung ta dang ti€p xuc v6i hon
86,000 loai hoa chit.

Ti€p xdc lau dai véi cac chit doc
nay, bao gom cd kim loai ndng, co lién
quan dén ung thu, bénh ho hép, tiéu
dudng, cac van dé vé tim mach, di ting,
tinh trang tu mién dich, vv.

Hé thong thai doc ty nhién cda cd
thé 1am viéc chdm chi d€ chong lai
sy tan cong hoa hoc nay. Nhung khi
lugng chit doc ma cd thé hap thu vugt
qué kha niing loai bd ctia co thé, chit
doc sé tich tu trong cac mo va té bao,
lam suy yéu co ché bdo vé va c6 kha
nadng gy ra nhiéu bénh khac nhau.

Vi vay, diéu quan trong 1a phai trg

giup kha nidng thai doc von co

cla co thé bdng cach thuc
hién chién lugc dé loai
bo chit doc ra khoi té
bao va ngin chin tac
hai ctia chat doc trudc
khi co thé bi tan pha.

Tién trinh thai doc
tu nhién ctia co thé
. Tién trinh thai doc cua

Thai doc khong chi co thé bao gébm mot loat
gidi han 6 gan; rudt, than,  c4c giai doan hoat dong
phai va nao ciing dong vai
tro quan trong trong viéc o .

loai b cac chatcohai  Chat co hai.
ra khéi cg thé. Gan 1a co quan thai

déng bo dé€ loai bd cac

doc trung tam va thai doc
theo ba giai doan:

o Giai doan I. Chit doéc dugc loai
bd khoi t€ bao va cé quan. Sau do,
enzyme s€ bién cac chat doc thanh
cac hgp chét it doc hai hon.

« Giai doan II: Cic hda chit lién két
v6i chit doc, chudn bi cho tién trinh
dao thdi. Con dudng glutathione rat
cn thiét d€ thai doc kim loai ning
trong giai doan nay.

o Giai doan III: Chat doc da lién két
v6i héa chit [co vai tro thai doc]
dugc van chuyén ti mau dén gan,
sau d6 dén dudng mat va dugc loai
b6 khoi co thé qua nuéce ti€u, phan
hoédc mo héi.

Thai doc khong chi giéi han & gan;
rudt, than, phdi va nio cling dong vai
trd quan trong trong viéc loai bo cac
chit c6 hai ra khoi cd thé.

Ruot thai doc bang cach déng hip
thu va loai bo chat thai. Than loc va
loai bé chit doc ra khéi mau. Phéi thai
doc t6 thong qua dong tac thd ra. Qua
trinh glymphatic ctia ndo giup loai bod
cac chit thai trong khi ngu.

Hu6ng dan cua chuyén gia vé
thai doc toan dién
Ong Shade c6 bing tién si vé khoa hoc
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A Cac yéu to'18i sdng nhu tha 16ng co thé, tap thd va tap thé duc thuding xuyén co thé giap san sinh ra glutathione. Glutathione la mdt trong nhiing chat quan trong

nhat khi thai déc ca thé.

moi trudng va hoa phan tich sinh hoc,
dong thoi la ngudi sang 1ap Quicksilver
Scientific, nha sdn xudt hé thong dinh
dudng tién tién tip trung vao thai doc.

Ong Christopher Shade noi véi toi
trong mot cudc phdéng van gan day
trén chudng trinh podcast va Youtube
vé stic khoe va thé chit trén c6 tén
Discovering True Health (Khdm pha
Stic khde That su), “Hau hét moi ngudi
déu cé lugng doc tod dy trit 16n trong
c6 thé va khong chi can thuc hién tién
trinh thai doc chinh thic dé loai bé
chit doc ma con cin két hgp théi doc
vao 16i song hang ngay.”

Céch tiép can ctia 6ng Shade 1a trg
giup cac giai doan thai doc tu nhién
ctia cd thé. Ong nhan manh ring “stic
khée t6i uu dugc xay dung bing cach
thudng xuyén trg giip khd nang thai
doc sau, tich hgp co6 sdn trong co thé
chung ta.”

]

Thai doc 12 mét tién trinh
toan dién, can phai gii
quyét van dé diéu hoa hé
than kinh, chiing viém va
stic khoe duong rugt.

‘Pay va bat’

Tién trinh théai doc hiéu qua rit don
gidn: Chung ta ddy chat doc ra khai té
bao, sau do bit chit doc lai va lién két
[v6i chat két dinh] trude khi chat doc
gdy ra ton thucng.

Ong Shade cho biét, “Toi goi day 1a
‘ddy va bat.”
« Giai doan “ddy” kich thich t&€ bao ddy

doc to ra khoi t€ bao d€ gan hdp thu
va bai ti€t mat vao dudng tiéu hda.
« Giai doan “bit” dién ra trong vong
30 phut, st dung chit két dinh dé
loai b6 doc td. Néu khong cé budc
két dinh nay, chat doc thai vao rudt
6 thé dugce tai hdp thu, va gay ra tac
dung phu. Ong néi, “Pay la céc triéu
chiing khéong mong mudn cua tién
trinh thai doc hoic thanh loc cd thé
khi thuc hién khong dang cach.”

Mot s6 dic diém cot 16i trong
chién lugc thai dgc ctia 6ng Shade
1. Glutathione

Gan dya vao nhiéu enzyme va phan t
dé thai doc, nhung mot trong nhiing
chit quan trong nhat khi thai doc la
glutathione.

Glutathione c6 thé bj can kiét 1au
dai do chat doc va bi mat di trong tién
trinh loai bd thiy ngan va cac chat doc
khac khéi t€ bao. Vi vay, di€u quan
trong 13 phai bdo ddm co thé chung ta

c6 du lugng chit nay.
Céac chién lugc ting glutathione
bao gom:

« Gidm nhu cau vé glutathione. Piéu
nay cé nghia la gidm Iugng chat doc
hai vao co thé bing cach tranh cac
hoa chit nhan tao.

« B0 sung chit chong oxy hoa dé gidm
stress oxy hoa. Acid A-lipoic da dugc
chiing minh 12 lam tdng glutathione
cda ty thé.

« B6 sung glutathione bing dudng
udng, chich tinh mach, qua dudng
mii hodc & dang khi dung. Viéc
st dung bing dudng udng con gy
tranh cai vi khong phai tit ca cac
chét bd sung bing dudng udng déu
c6 hiéu qua. Vién udng Liposome va
S-acetyl glutathione da dudc chiing
minh cich bd sung glutathione hiéu
qua nhat hién nay.

+ B0 sung dudng chit dé ddy nhanh
tién trinh sdn sinh glutathione.
N-acetylcystein (NAC) da dugc chiing
minh 1a lam ting nong d0 glutathione,
mic du cdc nghién ctu cé két qua
khac nhau vé li€u lugng hiéu qua.

« Ong Shade cho biét, mot chién
luge khac 1a khuyén khich co thé
ching ta sdn xuat glutathione
mot cach tu nhién. Ong cho biét,
tién trinh nay c6 thé dat dugc qua
con dudng Nrf2/ARE, con dudng
nay kich hoat sdn xuit enzyme
va protein trg giap ti€n trinh thai
doc. Mot s6 chét tu nhién nhu acid
lipoic, selen, DIM, sulforaphane,
lycopene, cay ké stta va EGCG da
dugc phat hién 1a c6 thé kich hoat
Nrf2, cing v6i cac yéu t6 16i séng
nhu tha 16ng co thé, tap thd va tap
thé duc thudng xuyén.

2. Dich mat

Luu lugng dich mat 1a rit quan trong
dé thai doc. Sau khi gan hap thu chit
doc, gan sé dua chat doc vao dich
mat dé€ di dén ruot. Nhung khi dong

chay cua dich mat diing lai, chat doc
s€ bi gitf lai.

Tinh trang nay, dudc goi 1a 0 méat
trong gan, lam gidm cac enzyme thai
doc, tao diéu kién cho chét doc tich
tu lai, cudi cung c6 thé dan dén tén
thudng gan, cic bénh kinh nién va cac
tac dong doc hai khac.

Chét doc bi tich tu lai thAm chi con
gay ra cac van dé vé da nhu ngtia va
phat ban. Mu6i mat va chit doc dudi
da giy ra cAm giac nglia ngay nay.

Nhiing Iua chon tu nhién cai thién
va trg giup luu lugng dich mat
1. Thuc vit co vi dang
Thuyc vat c6 vi ddng da dugc st dung
trong nhiéu thé ky d€ diéu tri cac vin
dé vé tiéu hoa bing cach ting luu
lugng mat va cin bing hé thuc vat
dudng rudt.

Mot so loai thuc vat c6 vi ding
c6 dién c6 tac dung trg giup tiéu hoa
bao gom:

+ Long dém (Gentian): Tang nong do
glutathione, cdi thién luu lugng mat
(6 chuot)

« Cay k€ stta (Milk Thistle): Bdo
vé gan khéi doc to, ting nong do
glutathione trong gan va rudt

« Mot duge (Myrrh): Khang khudn,
bao vé chdng lai tic hai oxy hoa ti chi

« Cuc hoang anh (Goldenrod): Téng
cudng luu théong mat, thai doc,
chong viém

« B0 cong anh (Dandelion): Trg gitup
gan, bdo vé khdi tén thuong oxy hoa

2. Chdt két dinh ddc té

Chit két dinh giup cd thé gidm muic do
doc t6 bang cach thu hut, gin vao va
loai b6 doc t6 khéi cd thé, ngin chin
su tai hdp thu cta chung va thac ddy
tién trinh loai bé hiéu qua.

Néu tién trinh théi doc bi suy yéu,
chit doc dudc bai tiét vao ruodt co thé
dugc tai hap thu thay vi dao thaira ngoai.

Xem tiép trang 6

Cay ke sira la mot loai
thao mdc giai ddc.

Quy vi mudn tang bao cho ngudi than, ban bé?
Epoch Times sé giup chuyén tan nha méi tuan.
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Ban chén co thé
chiu luc nén va xoan
dang ke trong luc di

chuyén va viéc st dung
qua mic co thé gay
ra dau dan.

ANDREY_POPOV/SHUTTERSTOCK

Pau ban chan kinh nien

2 nguyen nhan thuong gap ova 5 bai tap giam dau

e Trong loat bai nay, “Cac bai tdp don

gian giup choéng lai con dau kinh
nién”, chuyén gia vdt ly tri liéu, ong
Kevin Shelley, sé tdp trung vao cdc vdn
dé pho bién lién quan dén dau kinh nién
va cdc bai tap don gidn giup lam chdc co
bdp va cdi thién khd nang van dong ctia
khép, voi muc tiéu khién ban hét dau.

Kevin Shelley

Maic du viéc ban chian bi dau sau
mot ngay dai ddng hoidc di bo 1a diéu
binh thudng, nhung di€u quan trong
la ban phai chu y dén con dau kinh
nién. Nhén thtic dugc nguoén goc cta
con dau kinh nién va thuc hién cac
bai tdp don gidn co thé ting cudng
stc manh cho céc ca trg giup, thudng

CAC BAI TAP BON GIAN CHONG LAI CON DAU KINH NIEN

tao nén su khac biét.

Nguyén nhan phd bién giy dau
chan kinh nién

Cac tinh trang bénh ly cu thé,
nhu bénh ti€u duong, cé lién quan
chit ché dén dau chan, nhung ba
Balasubramaniyan ly gidi rdng cac mo
hinh chtic ning va yéu cd 1a nguyén
nhan chinh gy dau chan 8 ban chan
khée manh.

Cac mdu van déng gay dau ban chin
Ban chan c6 thé chiu luc nén va xoin
dang ké trong luc di chuyén va viéc
st dung qua muc co6 thé giy ra dau
dén. i by trén bé mit khong bang
phéng v6i co va gan chan yéu c6 thé
la nguyén nhan khéc. Ban chan phai

S K CHAVAN/SHUTTERSTOCK

lién tuc thich nghi v6i moéi trudng,
diéu nay kho thuc hién hon khi co6
diém yéu.

Giay dép khong trg gitp tot cho
ban chan ciing c6 thé din dén dau,
dac biét khi phdi ding lau.

Yéu co
Pau chan ciing c6 thé bit nguon tir su
yéu cd. Lai song it van dong sé khién

cd & gan va chan yéu di, c6 kha ning
dan dén cac vin dé vé dau chan. Vi
dy, co gdp long ban chan yéu co6 thé
mat kha nang trg gitp mit ca chan va
ban chan khi di va chay, din dén mat
can bang lién két gy dau dén.

RAat may, cac bai tap chan an toan
va hiéu qua, dé thuc hién c6 thé ting
cudng cd va gan & chan, giap ngédn
ngua dau dén.

Ong Kevin Shelley la mét nha tri
liéu co bang hanh nghé voi hon 30
ndm kinh nghiém trong cdc trung
tam chdm soc stic khée l6n. Ong viét
cho chuyén muc stic khée cua The
Epoch Times.

Ngoc Thudn bién dich

Chién lugc thai
doc can ban

dée ngan ngua
benh tat

Tiép theo tirtrang 5

Ong Shade noi, “Khong c6 chat két
dinh ph6 bi€én nao c6 4i luc nhu nhau
doi vai tat ca cac chit doc,” dong thai
luu y rang su két hgp sé mang lai kha
nang bao vé rong hon.

Céac chit két dinh c6 thé dugc dung
bao gom:

« DA4tsétbentonite: DAt sét bentonite
14 tro nudi Ira c6 dién tich bé mat
16n chtta cic khoang chat nhu
calcium, magnesium, = silica,
potassium va sodium. DPAat sét
bentonite c6 kha niang lién két v6i
nhiéu chat co6 hai, bao gobm doc t6
nadm mdc, kim loai ndng va LPS,
mot sdn phdm phu cda vi khuidn
gay viém.

« Than hoat tinh: Cha hang triéu

micropores trén bé mit co tic dung
thu gitt doc to trong rudt, bao gom
lipopolysaccharide, vi khudn, kim
loai va doc t6 ndm mdoc.

+ Chitosan: Cac nghién cttu da chi
ra rang chitosan lién két cac kim
loai ndng va vi khuén. Chitosan c6
nguon goc ti v ngoai cia dong vat
c6 gidp x4c, vi vady nhiing ngudi bi
di ting v6i dong vat gidp xac c6 thé
gdp van dé.

« Thiol-functionalized silica: Pugc
ching minh la c6 kha niang thu gi
kim loai ndng va c¢6 i luc cao trong
viéc thu git thity ngan vo co.

BGi vi chit két dinh c6 thé hdp thu
hiéu qua cac hoa chat va doc t6 nén co
thé lién két v6i cic chat dinh dudng co
lgi, m3c du diéu nay chua dugc nghién
ctiu ky ludng.

Ong Shade cho biét, udng chat két
dinh khi bung déi chdng han nhu vao
budi sang hoic trudc khi di ngti c6 thé
lam gidm cd hoi lién két véi cac chat
dinh dudng thiét yéu.

Nhiing ngudi dang dung thudc
nén tham khéo y kién ctia chuyén gia
cham sdc stic khée vi chat két dinh co
thé can trd hodc 1am gidm su hdp thu
cta thuoc.

DMYTRO ZINKEVYCH/SHUTTERSTOCK

A Trang thai tinh than td c6 thé ho trg rét ot cho
qua trinh thai ddc. Néu luén bi cang thang, ban sé
khéng thé thai doc dugc.

biéu kién tién quyét cho thai doc
Théai doc 1a mot tién trinh toan dién,
can phai gidi quyét van dé diéu hoa
hé than kinh, chiing viém va stic khde
dudng rudt.

1. Diéu hoa hé thdn kinh

Trang thai than kinh giao cdm “chién
d&u hay bo chay” can tré tién trinh
thai doc, trong khi trang thai “nghi
ngoi va tiéu hoa” ctia pho giao cadm trg
giup tién trinh nay.

Céc phudng phép xoa diu gitup co
thé thu thai va gidm cing thing nhu
thai cuc quyén, yoga, chanh niém
va thién dinh c6 thé giup chuyén hé
than kinh ctia c¢d thé ra khoi trang

thai giao cdm va chuyén vé trang thai
pho giao cdm.

Ong Shade n6i, “Néu luén bj cing
thing, ban s& khong thé thai doc dugc.”

2.Viém

Tinh trang viém sung kinh nién cling
can tré tién trinh thai doc va lam ting
doc tinh cda thiy ngan.

Mot nghién ctu ndm 2012 dugc
cong bd trén tip san Environmental
Research (Nghién ctiu Moi truong) da
ki€m tra viéc tiéu thu c4 & tré em va so
sdnh muc thiy ngan véi cac dau hiéu
viém. Cac nha nghién cttu phat hién
ra rang muc thily ngan cao hon c6 lién
quan dén mot sO protein nhit dinh
cho thdy tinh trang viém trong cd thé.

3. Stic khée dudong rugt

Viém ciing ¢6 thé do cic vin dé vé
dudng rudt nhu ro ri rudt. Ro ri rudt
gdy r6i loan sinh ly, mat can bang vi
khuédn dudng rudt, kich thich tiét doc
t0 ndi sinh gy viém ti thanh t€ bao vao
mau. Poc t6 ndi sinh ciing khuéch dai
doc tinh kim loai nidng va uc ché cac
con dudng truyén tin hiéu t€ bao diéu
chinh chuic ndng viém va thai doc gan.

Minh Thu bién dich
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CAC BAI TAP CHUA DAU BAN CHAN KINH NIEN

Ba Balasubramaniyan dic biét khuyén khich cac bai tip thé hinh dé ting cudng stiic manh vi su an toan,
hiéu qua va dé thuc hién, cho phép tap luyén hiéu qua ma khong cin bat ky thiét bi nao.
Ba ndi, mat ca chan va ban chian nén dugc xem xét cing nhau vi cach hoat dong vé mat chiic ning va cac
bai tap dudi day rat tot cho viéc ting cudng stiic manh ctia ban chin va ciling sé ting su viing chic cho
toan bo khu phtic hgp mit ca chan - ban chan.

© NGOI KIEU BANG CHU CAl

Budc 1: Ngoi trén ghé. Ngoai ra, ban c6 thé thuc hién dong tac nay 6 tu thé ding khi tua vao mot thir
gi do cd dinh nhu ghé hoac bon.

Viét bang chif céi bang
ngon chan khi ngoi

Bai tap viét bang chir cai Budc 2: Dudi thang mot bén chan, nhac ban chan khai mét dat va dudi cac ngon chan.
khi ngdi la mt cach tuyét
vdi dé van dong tat ca cac
gan, day chang va ca trg
gip mét ca chan.

Budc 3: Bat du viét bang chil cai trén khong trung bang ngon chan cai, viét cc chir céi cao
khoang 1foot (30.5cm).

Budic &: Lap lai 10 dén 30 1an mdi lugt va cd gang thuc hién hai lugt. Ban cd thé viét ca chif hoa va
chii thuding dé bai tap luyén thém thd vi. Ngoai ra, hay thir viét bang chi thao (kiéu chil viét nghiéng

AL O o] va lién tuc) dé gia tang thir thach.

bai tap nay trudc khi thuc ) ] .
hién cac bai tap khac. Han ché viéc dung chan dé thuc hién tat ca cac dong tac. Thay vao do, hay cd gang chuyén dong
mat ca chan cang nhiéu cang tot. Buing vdi vang trong c4c dong tac; thay vao do, hay danh hai dén

ba giay dé viét tling chil céi. C6 gang viét chinh xac cc chir cai.

@0 ¢ 0000000000000 0000000000000 00

Ba Balasubramaniyan khuy&n ban nén thuc hién bai tap nay véi cac ddng tac cn than va chinh xac.

© DUNG NHON CHAN

Déng tac ding nhon chan
tap trung vao cac cd gap
long ban chan 6 mat sau
ctia cang chan, dic biét

1a co bung chén va co dép.
Cac ca nay rat quan trong
trong cir dong cudi cung
ctia chan khi di b va chay.

Budc 1: Ding trén mot mat phang. Ban co thé bam vao ghé, ban hodc quay dé [14y diém tua] co dinh.
Budc 2: Dat hai ban chan canh nhau.

Budc 3: Tu tir ndng du ngon chén Ién cang cao cang tét. Gt trong mot gidy roi ha xudng.

Budc &: Lap lai 10 d&n 30 mdi lugt va cd gang thuc hién hai lugt.

Hay chac chan khong dt ngdt hodc vdi vang trong cac chuyén dong. Hay chi y dén co thé clia ban
va dung dé bi dau hay kho chiu.

e0 00 0000000000000 000

Di chuy&n cham va tap trung vao viéc gili chat tat c cac co trong khi tap luyén.

© NANG NGON CHAN KHI NGOI

Tu thé ngdi nang ngén chéan Budc 1: Ngoi trén ghé vdi lung thang.
tap trung vao cac co gap
mu ban chan thutng bj bé
quén & phia trudc chan, dac
biét la ca chay trudc, cho
phép ban nang chan lén khi
chay va nhay.

Budc 2: Dat hai chan canh nhau trén san.

Budc 3: Giir got chan trén san, trudc tién hay nhac ngdn chan Ién cao nhét cd thé, dua chan vé phia
bép chan cang xa cang tot.

Budc 4: Ha chan xudng vi tri ban dau.

Thuc hién 10 dé&n 30 I4n 13p lai mdi lugt va cd gang thuc hién hai lugt.

Bung thuc hién mot cach dot ngdt hodc voi vang. Danh mot gidy dé gap cac ngon chan I8n trén va
b&o dam nhac hét cac ngon chan Ién dé dat dugc hidu qué cao nhat.

Ban c6 thé nang cap dd cho bai tap nay bang cach dat got chan clia mot ban chan &n cac ngon
chan cla ban chan dang tap.

4

Theo ba Balasubramaniyan, bai tap nay la cach tuyét vai dé tang cuting su can bang co bap va duy
tri co bap khde manh 6 phia trudc cang chan. o
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O DUNG MOT CHAN TREN KHAN

Thay vi nhdm muc tiéu vao
mét ca cu thé, bai tap nang
cao nay nham muc tiéu rat
hiéu qua dén moi cau tric

Budc 1: Gap mot chiéc khan 6n nhiéu 1an va dat trén san canh mot méat phang nhu mét ban.
Budc 2: Ding phia trudc va bam 14y mat phang bang ca hai tay.

Budc 3: Budc Ién khan bang mét chan. Khan phai di rong dé chifa toan b ban chan.

trong khu phic hgp mat ca Budic 4: Nhac chan kia lén khi san.
chan - ban chan, bao gém . , .
¢4 cac ngon chan. Budc 5: Trong khi ding trén khan bang mdt chan, hay thl nhac tay Ién khdi mat phang vai inch

trong khi giit thang bang bang chan ding trén khan.

Budc 6: C6 gang diing tai chd trong 30 gidy, sau do 1p lai bai tAp vdi chan con lai.
Thuc hién dong tac nay ba 1an cho mi chan.

Ludn gil tay gan bé mat 6n dinh dé bao dam su an toan tot nhat.

Bai tAp nay ban dau co thé kha kho khan, vi vay diing b6 cudc. Khi cang tap nhiéu, viéc thuc hién sé e
cang trd nén dé dang.

@0 ¢ 0000000000000 0000000000000 00

© TRUGT KHAN

Bai tap nay tap trung nhiéu
vao cd ban chan nhé nhung
ciing co tac dung vdi cg
mat ca chan.

R : MARIE HE/THE EPOCH TIMES/THE EPOCH TIMES
Budc 1: Trai phang chiéc khan I6n trén san nha.

Budc 2: Ngoi trén ghé trudc chiéc khan.
Budc 3: Dat cac ngon chan cda ban chan Ién mot dau cha chiéc khan véi got chan dat trén san.

Budc 4: Gill g6t chan & mot vi tri trén san va trugt khan sang tréi hoc phéi bang ngén chan trong
khi xoay ban chan. Nhac ngén chan 1n va xoay ban chan vé vi tri ban dau rdi day khan ra xa han,
gili yén trén chan hét muic c6 thé.

Budc 5: Dat lai khan khi két thac va trugt khan theo hudng khac.

Khan sé han ché di chuyén clia ban chan va diéu do can thiét dé cac co ban chan ciia ban dugc tap luyén.

Bai tap nay c6 thé dugc thuc hién trén thAdm hodc san nha, nhung hay nhd réng thuc hién bai tap
trén bé mat trai thdm sé khién bai tap kho thuc hién hon.

N&u ban thuc hién nhiing bai tap nay it nhat 3 1an/tuan, déi chan sé cdm on ban. Tang stc manh cla e
co va gan & ban chan, mét ca chan co thé giap gidm bat con dau hién tai dong thai bao vé ban khoi
cé4c van dé trong tuong lai.
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