8 thoi quen

glup ban tang

them hang
chyc nam
tuol tho

George Citroner

Trong hanh trinh tim kiém Sudi
nguon tudi tré, giéi khoa hoc da tiét
10 mot kho tang phuong thtic song cé
thé gitp kéo dai tudi tho thém nhiéu
thadp nién. Mot nghién ctu mdi day
cho thay bi quyét séng tho c6 thé don
gidn hon nhiing gi ban nghi.

Theo nghién cttu dugc trinh bay tai
Nutrition 2023, cudc hop thudng nién
cta Hiép hdi Dinh dudng Hoa Ky, cé
thé chung ta chi cin thay d6i tam thoi
quen G tudi trung nién [cling c6 thé
kéo dai tho ménhl].

Xuan-Mai T. Nguyen - tic gid
nghién cttu va la chuyén gia vé khoa
hoc stic khéde ctia B Cuu chién binh -
cho biét rang: “Chung t6i thuc sy ngac
nhién vé s6 nim tudi tho c6 thé dat
dudc khi 4p dung mot, hai, ba hodc ca

PHANTRAM tam théi quen vé 16i séng.”
Thoi quen
hitthuoc 2 pigm mau chét
nguyén nhan "~ NN ‘A 5
gayratsi Nhiing ngudi dan 6ng thyc hién du
?I%‘:/: Sg;ﬁgu tam thoi quen vé 16i séng & do tudi 40
?hu phgcf. dudc dy doan sé tdng thém trung binh

24 nim tudi tho so v6i nhitng ngudi
khong cé nhitng théi quen nay. Tuong
tu nhu thé, phu nit duge du doan sé
ting thém 21 ndm tudi tho khi thuc
hién da tdm thdi quen nay.

Thoéi quen khong tap thé duc, hut
thudc phién (opioid) va thudc 14 1a
nhiing nguyén nhan I6n nhit lam
gidm tudi tho. Nhiing yéu t6 nay lam
tang nguy co ti vong tir 30 dén 45%.

Nhitng hanh vi khong lanh manh
khac nhu cing thing kinh nién, uéng
rugu qua da, an uong kém va ngu
khong du gidc lam tang nguy cd tU
vong 1én khodng 20%. Su thi€u cac moi
quan hé xa hdi tot dep co lién quan dén
viéc tdng 5% nguy cd td vong.
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Mdi quan hé
xa hdi tot dep co
lién quan dén viéc
tang kha nang mién
dich, va tang
tudi tho.

Nhiing thdéi quen giup kéo dai
tudi tho
Cac thoi quen v€ 16i song nay phan
anh nhitng hiéu biét thong thudng va
nghién cttu c¢6 bang ching vé viéc duy
tri 16i song khée manh.

Vay tam bi quyét kéo dai tudi tho
1a gi?

1. Nang dong hon

Hoat doéng thé€ chit thudng xuyén
lam gidm nguy co bi cdc bénh man
tinh nhu bénh tim, tiéu dudng va
mot s6 bénh ung thu. Huéng dan
Hoat dong Thé chit (Physical Activity
Guidelines) khuyén nghi nén hoat
dong viua phéi trong 150 phut moi
tuan hodc hoat dong manh trong 75
phut, két hgp véi cac bai tap tang khadi
c6 hai 1an mot tuan.

2. Tranh diing thuéc phién (Opioid)
Nghién thudc phién giy tén hai stic
khée v€ 1au dai. St dung nhiéu lan cé
thé gay hai cho gan, thin, va thudng
lam tram trong thém céc con dau kinh
nién, dan dén viéc 1é thudc vao thudc
nhiéu hon.

3. Khong uong rugu qua da

Uébng rugu qua da - duge dinh nghia
la uong tt bon ly rugu trd 1én déi véi
phu nit va ndm ly tré 1én d6i v6i nam
giGi trong mot 14n - c6 thé dan dén ton
thuong gan, bénh tim mach va mot s6
loai ung thu.

Mut tra hong cO Cong hicu

duong phoi va giam ho

4. Khéng hut thuéc

Theo Trung tim Kiém soat va Phong
ngtfa Dich bénh Hoa Ky CDC, hut
thuoc 14 1a nguyén nhan gay ra khoang
1,300 ca t& vong mdi ngay ¢ Hoa Ky
- hon 480,000 ca t@ vong hang ndm.
Thoi quen xdu nay gay ra téi 90% so
ca tf vong do ung thu phéi. Hat thudc
cling 1am suy yéu hé mién dich, 1am
ting dang k€ nguy cd bi bénh phdi tic
nghén man tinh va bénh tim mach.

5. An uéng lanh manh
Mot kh&u phin dn uéng b6 dudng véi
day da thyc phdm toan phan, dugc
ché bién tdi thi€u giup bdo ddm co thé
nhan dugc tit ca cac vitamin, khodng
chat va chat xo can thiét.

C6 Emily Feivor - chuyén gia dinh
dudng cé bing hanh nghé tai Bénh
vién Pai hoc Long Island Jewish Forest
Hills tai quan Queens, New York - 1a
ngudi dé nghi kiu dn Pia Trung Hai.
Co noi v6i The Epoch Times rang
phuong phép dn kiéng kiéu Dia Trung
Hai khuyén khich #n thyc phdm co
nguodn goc thuc vat va chat béo lanh
manh dong thdi han ché dn nhiéu thit.

Co6 Feivor cho biét thém: “Tring
12 nguon cung cip protein phdm chat
cao, long tring tring co6 thé duge xem
1a gidi phap tot cho nhitng ngudi mudn
gidm lugng chat béo bao hoa.”

6. Kiém sodt cing thdng
Cing thdng kinh nién, theo thdi gian

Ly Giai

“Han 10 thi t& hong liéu bi” (qua tiét
Han 10, trai hong da do). Qua ti€t Han
10 1a da dén mua thudng thdc trai
hong. Trai hong ngon ngot, mau vang
sang. Ngay cd thi nhan T6 Thuc cling
khong khéi khen nggi “sac thing kim
y my, cam du ngoc dich thanh” (mau
dep hon vang, vi ngot thanh hon ngoc
dich). Trai hong khong chi ngon, dep
ma con nhiéu chat dinh dudng, tot cho
sdc khée. Tuy nhién, dn trdi hong co
nhiéu di€u kiéng ky hon so véi cac loai
trai cay khac.

Trai hong c6 lich st dd hon ngan
ndm tai Trung Hoa. Pay 12 mot loai
thuc phdm truyén théng c6 hai cong
dung, khong chi lam trai cay don
thudn ma con dugc dung lam thudc.
Theo quyén “Ban Thio Cudng Muc”,
trdi hong c6 nhiéu tac dung nhu kich
thich tiéu hoa, tiéu dam gidi khat, giai
doc, dusng tim phoi.

Theo dinh dudng hoc Tay phuong,
trai hong chtta nhi€u vitamin A, vitamin
C, Carotene, vitamin B3, vitamin B6,
va nhiéu khoang chit nhu kalium,
calcium, magnesium, sit, phosphorus,

kém, va chit x¢ hoa tan ma co thé can
hap thu hang ngay. Nhitng chit dinh
dudng nay c6 nhiéu tac dung khac nhau
cho co thé ngudi.

41gi ich stic khée ctia trai hong

1. Chdng oxy héa, ngdn ngiia

bénh tim mach

Trai hong rat doéi dao vitamin C, ham
lugng con cao hon so véi trai kiwi; ham
lugng vitamin C dat 75.9 mg / 100 gram
trdi hong, cao hon chanh 2.2 1an va hon
tao 10 lan. Vi vay, trai hong co tac dung
chéng oxy hoa rit manh, co thé bdo vé
t€ bao khéi &nh hudng ctia cac goc ty do,
ngdn nguia xd cing dong mach, phong
ngtra cac bénh tim mach va ung thu.

2. Bao vé mat

La thanh vién trong ho trai cdy mau cam,
trai hong c6 ham lugng vitamin A va
Carotene rat cao, c6 thé giip phong ngita
cac bénh vé mit nhu kho mit, quang ga,
duc thy tinh thé, rit c6 1¢i cho thi lyc va
stic khoe ctia mat.

3. Duéng dm, lam trdng da
Trai hong chtia nhiéu Carotene c6 thé gitp

dudng 4m gitp cho lan da tré nén mugt ma.
Vitamin C bdo vé da khéi 4nh hudng cia
céc goc tu do, con co tac dung 1am tring da.

4. Cdi thién chitng tdo bon, giup ting
cuong svic khée tiéu hoa

Trai hong c6 nhiéu chat pectin, 14 chat xd
hoa tan, c6 thé kich thich su co bop cta
duong ruot, diéu ti€t thanh phan vi khuin
dudng rudt, giip nhudn trang thong tién,
cai thién tao bon.

Mt hong con c6 cong hiéu tot hon
trai hong tuoi

Mt hong, 13 trai hong sau khi dugc got vo
r6i dem phoi kho thanh mt, hay con goi
12 hong kho. Bén ngoai mut hong thudng
c6 phi mot 16p phan trang, vi vay loai mut
nay con dugc goi 1a “bach thi” (hong bach),
con 16p phén trdng phd bén ngoai goi 1a

MONKEY BUSINESS IMAGES/SHUTTERSTOCK

sé& gy tén hai cho stic khde nhu cao
huyét ap va gop phan giy ra bénh tim,
tiéu dudng, khé ngt va dau dén. Cing
thing kinh nién tham chi c6 thé 1am
suy gidm hé mién dich, khién cd thé
dé bi nhiém trung va nhiém bénh hon.

7. Thuc hién cdc théi quen ngii ngon
Tién si Thomas Kilkenny, gidm doc
Vién Y hoc Gidc ngt thuéc Bénh vién
bai hoc Staten Island, cho biét: “Ngu
kém ciing c6 thé lam ting tinh trang
viém trong cc th€, din dén nhiéu bénh
man tinh khac, bao gom ca bénh tim.”
Nhung d6 khong phai 14 Iy do duy nhat
ma gidc ngt kém c6 thé dnh huéng
dén stic khée va tudi tho.

Theo Tién si Kilkenny, mot s6 tham
hoa 16n trong lich st thé gi6i c6 lién
quan dén sai 1am do con ngudi thi€u
ngu, bao gobm cad thdm hoa hat nhan
Chernobyl ndm 1986.

8. Duy tri cac méi quan hé xa héi
tot dep
Mo6i quan hé xa hoi tét dep co lién
quan dén viéc lam gidm nguy co bi
bénh man tinh, gidm cing thing, ting
kha ning mién dich, va ting tudi tho.
Nhiing ngudi bi c6 1ap v€ mit xa hoi
¢ nguy cd t vong do bit ky nguyén
nhan ndo cao hon 32% va nguy co tu
vong s6m cao hon 14% so v@i nhiing
ngudi khong cdm thay co6 don.

Nam Khanh bién dich

SHUTTERSTOCK

< Traihong
co dinh dudng
phong pha,
nhung co
chua acid
tannic nén khi
ancanchay.

“thi suong” (suong hong, phdn hong).
Sau khi trdi hong dugc phadi khé thanh
mut, tinh han ctia n6 gidm bét tré thanh
tinh binh. Theo “Ban Thdo Cuong Muc”:
Bach thi (mut hong) c6 vi ngot, tinh binh,
c6 tac dung kién ty ich khi, tiéu dam giai
khat, tri chitng nén ra mau, dudng tim
phéi, con co6 thé b hu do vit v mét moi
ma thiéu hut.
bdc biét, 16p phan trang bén ngoai
mut trai hong thudng bi ngudi hién dai
nhidm 14an 12 tinh bot, chit bdo quan
hodc ndm moc, thit ra déu khong phai.
Suong hong chinh 1a “chat dich” cta trai
hong, c6 tac dung tri bénh, theo “Ban
Théo Cuong Muc” cho rdng né cé kha
nidng “thanh tAm phé nhiét, sinh tan giai
khat, tiéu dam lam diu con ho, chita tri
cac vin dé vé c¢d hong”.
Xem tiép trang 2
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Nguén géc
ctia con dau la do
dong tac van dong

khdng lanh manh
va cd vai bi yéu.
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Pau vai kinh nieén

Nam bai tap phuc hoi vin dong, siic manh va thing bang

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 tdp trung vao cdc vdn
dé pho bién lién quan dén dau kinh nién
va cdc bai tdp don gidn givip lam chdc co
bdp va cdi thién khd nang van dong ctia
khép, voi muc tiéu khién ban hét dau.

Kevin Shelley

Khdp vai 1a mot trong nhitng khép
ban ron nhit trong co thé, 1a sy két
hgp ctia sy mém déo va siic manh
dang kinh ngac, gip co thé dam
dudng nhiing viéc ndng nhoc trong
cudc song hang ngay. Nhung that
khong may, chinh nhiing céng viéc
ndng nhoc doé lai 1a nguyén nhén gay
dau vai. Mic du dau vai c6 moi tuong
quan chdt ché véi mot s6 cdn bénh
nghé nghiép nhit dinh va thudng xay
ra ¢ ngudi 16n tudi, nhung cin bénh
nay cting phé bién trong dan s6 noi
chung va c6 thé dugc gidi quyét bing
cach tap thé duc.

Co6 Elke Velz, chuyén gia dugc
chting nhan vé suc cd va bénh tat cho
biét, “Pau vai 1a chiing bénh thudng
thay 6 phong kham cua toi, va nhiéu
bénh nhan bi dau vai da phai vat va
véi con dau trong mot thdi gian dai.”

Co Velz 1a hudn luyén vién trinh

CAC BAI TAP BON GIAN CHONG LAI CON DAU KINH NIEN

dién tai Virginia Sport and Spine
Institute (Vién Thé thao va Cot Séng
Virginia) chuyén vé phuc héi va bdo
tri van dong chuc nang.

Nguyén nhin gy dau kinh
nién ¢ vai khée manh
Pau kinh nién 1a con dau kéo dai hon
12 tudn. Nhitng con dau nay c6 thé duy
tri 6 muc nhe trong nhiéu ndm hodc
c6 thé dau ting dan theo thdi gian.
Nguyén nhan khong phdi luc nao
cling dén tu vi tri thuc sy ctia con dau.
Nguon goc cua con dau la do dong tac
van dong khong lanh manh va cd vai
bi yéu.

Dong tac van dong khong

lanh manh

Vai dugc thiét k€ d€ hoat dong thudng
xuyén. Nhung that khong may, cong
nghé va cong viéc hién dai khién cho
co bi yéu va khdép bi cing, tir d6 dan
dén han ché cac hoat dong cua vai.
Cac con dau thuong khong phai do
mot 1an vin dong don 1é ma do sy mat
cin bang cd bap kéo dai.

Vai phdi hgp v6i cot séng phan
trén dé thuc hién cac ctt dong. Khi
kha ning van dong ctia cOt sOng nguc
(thoracic spine) bi gidm thi vai sé phai
ganh vac thém chtic nang ctia cOt séng
nguc din dén phai hoat dong qua suc

BLAMB/SHUTTERSTOCK

Vai la mét cau trac phiic tap dudgc
tao thanh tir ba xuang chinh: xuong
don, xuang ba vai, va xudng canh
tay. Xuang don két hgp vdi xuong
ba vai tao thanh dai vai. Dai vai la
diém gan chinh cho canh tay. Xudng
canh tay ndi vdi dai vai 6 khdp
xuang canh tay. Cac cd va xuang vai
déu co kha nang di ddng linh hoat
nhung khi phdi hgp véi nhau thi
mang lai su on dinh.

CAC XUGNG VA CO VUNG VAI

Xuong don

Khdp cung don

Khdp vai

Khdp xudng ba vai

va hau qué 1a con dau vai xuit hién.
Co6 Velz noi, “Toi ludn xem xét
vung cdt song nguc — con goi 1a viing
cot song T [gom 12 d6t ti goc c6 dén
Xuong suon cudi] - béi vi phdi chta
dong di€u tri vung nay thi méi tri
thanh cong cac chiing bénh vé vai.”

Yéu co

Vai hoat dong dua vao su phoi hgp
nhip nhang gitta xuong, co, va day
ching. Yéu co, dic biét 1a trong viéc
6n dinh céc cd bén trong chop xoay,

co thé khién khdép bi 1éch khéi vi tri
thich hgp trong qua trinh di chuyén va
gay dau. Cg yéu ciing dé bi ciing hon,
khién van d€ tré nén phtic tap hon.

Ong Kevin Shelley la mét nha tri
liéu c6 bang hanh nghé véi hon 30
ndm kinh nghiém trong cdc trung
tam cham soc stvic khée l6n. Ong viét
cho chuyén muc suc khde ctia The
Epoch Times.

Khdanh Nam bién dich

MUt trai hong ¢6
cong hi¢u duong
phoi va giam ho

Tiép theo tutrang 1

biéu can luu y, mot phan ham lugng
vitamin C c6 trong mut hong sé€ mat
di trong qua trinh ché bién, nhung
lugng chit xo lai ting gip do6i va
lugng calo nhiéu hon so véi trai hong
tudi. Vi vay, nhiing ngudi cidn bo
sung vitamin C c6 thé chon in trai
hong tuoi.

Bai thudc chita bénh tu muit
trai hong: Chao mut hong

Bac si Trung y Lam Quy (Lin Gui)
da gidi thiéu mot bai thudc véi cach
lam v6 cung don gidn. Do chinh la bai
thudc ti mut trai hong, c¢é tic dung b
ty, dudng phdi, 1am se rudt, cim mau,

thich hgp cho nhitng ngudi bi cac
ching thé hu, nén ra méau, ho khan,
ho ra mau, kiét ly man tinh, tiéu ra
mau, sa tri chdy mau va cic ching
bénh xudt huyét khac.

Nguyén liéu:

« Mut hong tif 2-3 trai, b6 cuong, cét
miéng nhé

+ Gao 100 gram

Cdch lam: Cho tat cd nguyén liéu vao
nau chdo, sau d6 ném thém dudng
phen hodc dudng cat tring roi dung.

Kiéng ky: Ngudi 16n tudi c6 chiing han
khong nén an loai chdo nay.

Nhiing kiéng ky khi an

trai hong

bé cip dén nhiing diéu kiéng ky khi
an trai hong, di€u dau tién moi ngudi
thudng nghi dén chinh la con cua. Du
xét tir goc do Trung y hay Tay y, thi
déu khong nén dn hong va cua cung

SHUTTERSTOCK

NHUNG NGUGI KHONG
THICH HOP AN HONG

Bac si Trung y Lam Quy cho biét, mgt so
ngudi nén than trong hoac khdng nén an
héng, gom:

«  Nhiing ngudsi bi bénh tiéu duang.

« Nguai co da day yéu, bi tiéu chay.

« Sanphu.

« Nhiing ngui viém da day man tinh,
tiéu hoa khang tét, chic nang da
day kém.

«  Nhiing ngudi dang loc than can than
trong khi &n hong.

v6i nhau. Theo Trung y, trdi hong
va cua déu 1a thyc phdm c6 tinh han
nén khong thé dn cung véi nhau.
Theo quan di€ém cuda Tay y, diéu nay
chu yéu 1a do trai hong cé chda acid
tannic, trong khi cua 13 thuc phdm
nhiéu protein. Protein gip acid tannic
sé két tna lai thanh khei, tuc 1a “séi
da day”, dan dén céc triéu chiing nhu
non muaa, dau bung, tiéu chady.

Trén thuc té, khong chi cua, ma
cac loai thuc phidm sau day khi dn
cung trai hong ciing co6 thé gay “séi da
day”; vi thé khong nén &n chung:

1. Cac loai hai sdn do6i dao protein
nhu tém, cua, c4, va so hén.

2. Cic thuc phdm d6i dao protein
khac nhu sita, diu nanh.

3. Céc thyc phdm tao ra lugng acid da
day nhiéu nhu khoai lang.

4. Ngoai ra, khong nén an trai hong
khi bung déi.

Lam Yén bién dich
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Céac bai tap cot song chit T tap trung nhiéu vao viing quan trong nay va c6 thé 1am gidm hoic loai bé con dau. Cac dong tac khién cot song
chit T van dong v6i pham vi chuyén dong t6i da, dong thdi tich cuc van dung cac cd gitip 6n dinh va di chuyén cot séng chit T.

© XOAY COT SONG CHU T (T-SPINE ROTATION)

Bai tap nay cho phép ca the
dugc tha long theo tu thé
xoay hoan toan cot song
chii T va nén két hop vai hit
thé sau dé bao hiéu cho co
thé nghi ngoi.

Budc 1: Ném nghiéng trén san.

Budic 2: Hong va dAu gdi tao thanh mét gc khoang 90 dé, dong thoi dét hai tay théng ra trudc mat,
hai long ban tay Up vao nhau va mdt tay dat trén san.

Budc 3: Hit mot hoi that sAu, thd ra khi quét canh tay bén trén theo hinh vong cung trén ca thé cho
@én khi cham san @ phia bén kia, hodc cho dén khi dudi rong hai tay h&t muc c thé. Tay va dau
chuyén ddng cung hudng. Giti trong 10 gidy, thd cham rdi trg vé vi tri ban dau.

Budc 4: CO gang thuc hién 10 lugt xoay mot bén. Lap lai cho phia bén kia.

Khi xoay cot song chii T & vi tri “md”, c& hai ba vai phai tiép xdc véi san. Néu khdng thé ha ngudi
xung hét cd, nén tiép tuc tha 16ng co thé trong khi van dong, dé co bap cang ra hon nifa. Nén luyén
tap mdt cach thoai mai, khdng nén ép budc va chi y Iang nghe nhiing phan (ing xay ra trong ca thé.
Tranh gay ra con dau dot ngdt, du doi.

@ X0 CHi LUON KIM (THREAD THE NEEDLE)

Bai tap nay tan dung kha
nang van dong tur dong tac
xoay cot song chii T va tang
siic manh co bap. Trong khi
tap, nén giil mét bén co thé
on dinh va khéng di chuyén
con bén kia di chuyén.

Budic 1: Giil tu thé “bon chan” trén san véi hai tay thang, dau gbi ngay dudi hdng, lung khong bi véng
xudng cting nhu khang cong.

Budc 2: Gili mgt tay trén san, ludn canh tay con lai bén dudi nguti cho dén khi vai tiép xdc véi mat dat.

Budic 3: Trd vé tu thé “bon chan” roi quét tay 1én trén, vé phia tran nha, quay dau theo dong tac. Gil
trong 10 gidy.

Budic &: Trd lai tu thé “"bdn chan” va 1ap lai ddng tac. Thuc hién Iap lai 10 1an, sau do thuc hién tuong
tu @ phia bén kia.

© HANH LY CUA NONG DAN (FARMER'S CARRY)

Day la bai tap toan than cé
thé mang lai tac dung ky
diéu trong viéc tang siic
manh, giii thang bang, va
diéu phdi cac ca vai. Do
bai tap nay la su két hop
cac chuyén déng on dinh

6 vai vdi viéc di ba, nén tat
¢4 cac cd vai déu dugc rén
luyén mot cach hiéu qua.
Méc d nhin thi co v& 1a mét
bai tap don gian, nhung khi
tang thém stc nang thi lai
trd nén kha kho khan.

Budc 1: Trong khi diing, moi tay xach mt tui dung do, hoac mdt qua ta hoac mot chiéc ta am.

Budc 2: Kéo hai ba vai sang hai bén va diing thang nhat c6 thé. C& gang dy xudng ba vai vé phia
sau lung trong khi van gil hai vai thang bang.

Budc 3: Bat dau di bo vdi tu thé thang lung. Nén kién nhan, khong cui xudng hodc tha I6ng vai.

Budc &4: Co gang thuc hién I3p lai 3 1an méi lugt, lic dAu thuc hién trong hai phit; khi da cai thién
dudc rdi thi co thé tang thém sic nang va thoi gian.

O VALI XACH TAY (SUITCASE CARRY / SINGLE ARM CARRY)

Bai tap Vali xach tay la
mét bién thé ciia kiéu bai
tap Hanh ly ctia ndng dan
nhung chi xach nang 6 mgt
bén. Bai tap nay rat tot cho
viéc tang siic manh cta ca
cd that lung va ca cét I6i.

Budc 1: 0 tu thé diing, mot tay xach tui dung do, hoac ta tay [2 ta nhd & 2 bén véi khoang gidia dé
cam], hoc ta &m nudc [chi co 1qud ta tron, phan trén Ia tay xach giéng 4m nudc].

Budc 2: Kéo hai ba vai sang hai bén va diing thang nhat & muic cé thé. Cd gang kéo xudng ba vai clia
bén xéach dd sao cho hai vai van can bang nhau.

Budc 3: Bat dau budc di trong tu thé thang lung. Nén kién nhan gii cho dang thang, khong cui dau
hogc tha long vai.

Budc &4: C& gang tiép tuc xach do trong tu thé nhu thé trong hai phit cho mdi bén vai. Lap lai 3 14n
mi lugt; khi da cai thién dugc roi thi cé thé tang thém trong luong va thai gian.

© XO0AY 90 DO (30-DEGREE CARRY)

Bong tac xoay 90 dé la mot
bai tap rat tot gitip tang sic
manh cho cg vai va dac biét
la xuang ba vai. Bai tap nay co
thé giiip can bang su én dinh
va kiém soét toan b ca vai.

Co Velz noi, “Ban nén cha y
ky dén dang tay ciia minh
khi tap bai nay, nhung
phan thuéng nhan dugc rat
tuyét vai.”

Budc 1: Trong khi diing, mi tay cdm mét lon nudc, chai nudc, qua ta tay hoac ta am.

Budic 2: Kéo hai ba vai sang hai bén va diing thang nhat cé thé. C8 gang kéo ba vai clia ban xuéng,
vé phia sau lung trong khi van gii hai ba vai thang béng.

Budc 3: Nang ta I&n cao ngang vai véi phan trén cda canh tay nam ngang va khuyju tay 90 do. Bat
déu di bd v6i tu thé thang ding. Nén kién nhan luyén tap, khéng cdi xudng hodc dé canh tay tha
I6ng. Giir ban tay thang hang vdi canh tay va tranh dé ban tay udn cong theo mot trong hai hudng.
Budc &: Lic dau, nén cd gang thuc hién dong tac nay trong hai phit, sau dé tang dan 1&n néu c6 thé.
Lap lai 3 14n méi lugt; khi da cai thién dugc roi thi cé thé téng trong ludng va thdi gian.

Biéu quan trong I3 giit mu ban tay thang hang véi ¢ tay véi nam tay hudng 1én tran nha. Cang tay
clia ban phai thang diing, khdng bi chiing xuéng vé phia vai.

Tham khao y kién ciia chuyén gia vé cac ddng tac trong bai tap

Nhiing bai tap nay cd thé cd hiéu qua cao trong viéc gidp gidm hoac loai bé chiing dau vai. Tuy nhién, vai 1a mdt tAp hap phic tap
gom cac khdp, gan va co; do d6, cd thé can dugc phan tich va diéu tri chuyén biét dé giai quyét van dé mot cach théa dang.

C6 Velz khuyén ban nén tim mot chuyén gia vé céc bai tap dong tac dé cé thé do dugc mot cach khach quan su tién bo cia ban.
M6t chuong trinh tap thé duc phu hop vdi thé trang cé thé gitp ban gidi quyét cac van dé cu thé vé vai va gidm dau.

*Néu ban c6 vdn dé vé stic khée hodc khd
ndng vdn dong, hday tham khdo y kién bac
si trudc khi bdt ddu tap thé duc.
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Gill khuyu tay
cla ban d trang
thai san sang lam viéc
bang cac bai tap mang
lai stiic manh va
su linh hoat.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Pau khuyu tay kinh nien

Thuong do yeu co - 6 bai tap don gidn ginp gidm dau

e Trong loat bai nay, “Cdac bai tap don
gidn giup chong lai con dau kinh nién”,
chuyén gia vt ly tri liéu, 6ng Kevin Shelley,
€ tdp trung vao cdc van dé pho bién lién
quan dén dau kinh nién va cdc bai tdp don
gidn gitp lam chdc co bdp va cdi thién khd
nang van dong ctia khop, véi muc tiéu khién
ban hét dau.

Kevin Shelley

a mot khép 16n ctia cd thé,
khuyu tay cho phép chung
ta thuc hién moét loat cac
chuyén dong. Cac chuyén
dong 13p lai & tay, c6 tay, va
canh tay c6 thé din dén nhiing van dé 6
xuong, c¢d, khdp, gin, va diy ching ving
khuyu, tir d6 gy ra tinh trang dau nhuc.

Ong Phil John - mot nha vat ly tri liéu
chuyén v€ quan ly chin thuong va phuc
héi chtic nang — n6i v6i The Epoch Times,
“Mot khi con dau khuyu xuét hién, sé co
thé kéo dai dai ding va dién bién xiu
dan theo thdi gian.” Sau do, tinh trang
nay cudi cung sé tién trién thanh bénh ly
phtic tap hon.

Tuy nhién, chung ta khong nhit
dinh phéi chung séng véi tinh trang dau
khuyu kinh nién. Mot s6 bai tip cu thé
dudi day sé giup ban kéo cang va lam mo
mém vung khuyu chic khoe, tit d6 ddy
nhanh tién trinh chita lanh.

Nguyén nhin giay dau khuyu kinh
nién ¢ nguoi khée manh

Khdép khuyu 1a2 mét khép hoat dong ctia
cd thé; do vay, day thudng 1a vi tri dé bi
chan thuong.

Khdp khuyu la
mot khdp hoat
dong cuia cg

thé; do vay, day
thudng la vi tri dé
bi chan thudng.

Ong John cho biét, “Nhiéu hoi chiing
dau khuyu khong bit ngudn ti nhitng bién
c6 don 1é ma do su 1dp lai thudng xuyén
cua cic chuyén dong it gy cing thing.”

Hai yéu t6 chinh din dén dau khuyu
1a tu thé kém lanh manh va yéu ca.

Tu thé chuyén déng
Cac loai hoat dong sau day c6 khd nang
lam tdng cac van dé 6 khuyu:

« Céac chuyén dong lién tuc lap lai
(vi du: vé tranh, dung may tinh, va cit
thtic in).

+ Ty vao khuyu trong thdi gian dai.

+ Cac mon thé thao nhu tennis, golf, va
bat ky hoat déng nao lién quan dén
ném bong.

Yéu co
Cac cd vung khuyu cin dt khde d€ bao
dam cac hoat dong thong thudng & khép.
Khép khuyu 1a mot khép hoat dich -
nghia 14 cac xuong khong noi truc tiép
véi nhau ma cung 8 trong mét khoang
khdp. Thanh ctia khoang khép dudc boc
béi bao xd, va toan bd cdu tric nay phu
thudc vao su can bing stic manh cd bip
dé co6 thé hoat dong chinh xac. Yéu co
vung khuyu sé gop phan giy ra ching
dau kinh nién.

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

Thanh Ngoc bién dich

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

CAC XUGNG VA CO
VUNG KHUYU

Vung khuyu dugc cau tao bdi ba xuong, gm xuong canh tay 6 trén va hai xuong quay va
tru & dudi. Nhiing xudng nay ndi véi nhau bang ba khép va dugc tru viing béi day chang.
Khdp hoat dich Ia mdt khdp rat di déng, cho phép co thé thyc hién mét loat cac
chuyén déng. Khdp khuyu gdm ban chuyén ddng riéng biét: gap va dudi (udn va duéi
thang), nglfa va sap (xoay ong ban tay Ién va xuéng).

Gidi phau khuyu tay

Xuong
canh tay

Ca nhj dau

Cd tam ddu Gan cd nhj dau

Ddi trude

Xuongtru  Xuong quay

Ca I6n nhat & ving khuyu I3 co nhi dau va co tam dau canh tay. Co nhi dau c6 chic
nang gap khuyu va ngira cd tay.

Ca sap tron va cd sap vudng gop phan tao nén déng tac gap. Nhiéu cd nhé hon ciing
tham gia vao chuyén déng ca ving khuju.

—~——— Xuong canhtay ———
{ Ca sép tron:

Pdu canh tay “\?“
Pdu tru 1

Xuong quay
Xuong tru

Co sdp vudng

[ |
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CAC BAI TAP GIUP GIAM BAU KHUYU KINH NIEN

May min thay, c6 nhiing bai tip an toan va hiéu qua giup duy tri tinh linh hoat cta khép,

lam viing cd bap va gidm hoic loai bd con dau kinh nién.

© NGUA VA SAP TRONG TU THE GAP KHUYU

Bai tap nay cho phép khdp
khuyu dudc kéo cang thang
qua ddng tac ngiia va sap,
gitp khdp va day ching duy
tri dugc tinh linh hoat.

Budc 1: Trong khi ngdi hoac dung, gap khuju tay 90 d6 vé phia than minh va xoay
long ban tay ra trudc.

Budc 2: Dung tay kia nam cd tay va xoay long ban tay ra sau nhiéu nhat co thé.
Gill tu thé nay trong 3 gidy.

Budc 3: Tir tir xoay long ban tay theo chiéu ngugc lai nhiéu nhat cd thé. Dung tay
kia dé xoay va gl trong 3 gidy.

Thuc hién dong tac 10 1an cho moi tay.

Hay chu y dén khuyu tay khi thuc hién dong tac nay va tranh gay dau. Tot hon hét
|a xoay ban tay bang céach giir vao cd tay thay vi giir truc tiép vao long ban tay.

@ NGUA VA SAP TREN MAT BAN

Két hgp bai tap ngia va
sap giap ban van ddng cac
cd trén va dudi khuyu, bao
dam dd linh hoat cda khdp
dong thai giir cho co chac
khée va dudc ren luyén
thudng xuyén.

Budc 1: Khi ngoi hoac dng, gap khuyu 90 dd vdi long ban tay hudng I8n. Ban co
thé dung mat ban, tay vin clia gh& hodc ban may tinh.

Budc 2: Gilf nguyén canh tay, tu tir xoay Up long ban tay trén ban hoac xoay nhiéu
nhat c6 thé. Giii 1 gidy roi xoay trd vé vi tri ban dau. Chuyén dong cham rai va c6
kiém soat, mét khoang 1 gidy dé di chuyén theo mt trong hai hudng.

Thuc hién dong tac 12 1an.

Ban cd thé gia tang mic df tap luyén bang cach gili d& bua hoac dau gy khi di
chuyén tay theo cé hai hugng, cham dau cda vat vao ban khi hoan thanh déng tac.
Cha y dén khuyu tay trong dong tac nay va tranh dé bi dau.

© KEO CANG CO TAM BAU

Ddng tac keéo gian cd tam
dau la cach tuyét voi dé kéo
dai va gili cho co khong qua
cirng, tu dé dem lai su co
gian toi da ma khong gay
cang thang cho vai.

Budc 1: Khi diing hoac ngdi, dua tay qua vai va trugt xudng lung cang xa cang tot
dong thai hudng cac ngon tay xudng dudi.

Budic 2: Dung tay con lai 6m &y khuju va nhe nhang dy xuéng dé tay trugt xa hon
trén lung.

Budc 3: Gili cang trong khoang 10 giay.
Thuc hién tong cong 10 1an moi bén.

Di chuy&n cham theo c& hai hudng va tranh gay dau. Tranh uBin cam va giif lung va vai
thang nhat co thé.

O KEO CANG CO NHI AU

Ca nhi dau rat khoe va khi
bi ciing co thé gay ap luc
I6n Ién khdp vai va khép
khuyu. Bai tap nay la cach
an toan va don gian gitp
kéo cang cd nhij dau.

Budc 1: Dua hai tay thang sang hai bén trong khi diing thdng nhat c6 thé. Gii vai
va lung thang, khong udn cam.

Budc 2: Chi ngon cai xudng va quét thang canh tay vé phia sau dong thdi xoay
ngon tay cai ra phia sau cang xa cang tét, giil thang khuyu tay.

Budc 3: Git co cang trong 10 gidy.
Thuc hién tdng cong 10 Ian.

Hay chu y dén co thé va diing dé bj dau. Bao dam rang ban thuc hién ding dong tac
trong bai tap nay.

@ GAP KHUYU TAY

Day la mét bai tap cé dién
gitp lam viing cg nhi dau
va ciing kha don gian dé
thuc hién.

Budc 1: Trong khi diing hoac ngoi, gid mot qua ta doi, lon nudc hoac ta chudng.

Budc 2: Gili vai cao va thang, tir tir gap khuju tay va nang ta Ién cao nhat c6 thé
vé phia vai. Bung di chuyén canh tay va gilt hai long ban tay huéng vao nhau hodc
hudng Ién trén khi thyc hién bai tap.

Budic 3: Tu tir di chuyén theo mét trong hai huéng va tranh thuc hién dong tac qua nhanh.

C& gang thuc hién ba lugt, mdi lugt 10 1an va diéu chinh muc ta dé thi thach ban than.

Ong John néi, “Moi nqutii thuting kha tuy tién khi tap bai tap nay, do vay, hay chi y
dén ddng tac dé phat huy t6i da hiéu qua cla bai tap.”

© DUOI KHUYU NAM NGUA

Bai tap nay giup lam viing co
tam dau nhd nhiing chuyén
ddng dugc kiém soat tot.
Ngay ca ngudi mdi bat dau
ciing co thé thuc hign mét
cach dé dang.

Budc 1: Nam nglia, mdi tay cAm mét lon nudc, ta ddi hoac ta chudng.

Budc 2: DAy hai tay thang lén, giang rong bang vai va long ban tay hudng vao nhau.

Tu tir ha ta xuéng mt bén dau, sau do ddy thang Ién. Tranh chuyén dong qua
nhanh - mat khoang 2 gidy cho mét trong hai huéng chuyén dong.

C& gang thuc hién 10 14n 13p lai.

Hay nhd gill ta 6 mot bén dau trong khi di chuyén dé bao dam an toan. Tap trung
vao viéc di chuyén nhip nhang - duing chuyén déng qua nhanh.

Khi nao can tham khao y kién cia chuyén gia

Trong khi cac bai tap c6 thé gitp giam dau, con dau kinh nién dai dang lai cho thdy mot van dé can dudc cham séc y té. Ong John

khuyén ban nén tham kh&o y kién clia bac si gia dinh dé c6 dugc danh gia ban dau va khuyén nghi hap Iy.

(2]

Néu ban co vdn dé vé svic khée hodc khd
ndng di chuyén, hdy tham khdo y kién ciia
bdc st trudc khi bdt ddu tap luyén.
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Long biét on
giup ban cam
thay hai long vdi
moi ngudi trong
cudc song.
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Mi in lién
trai cay thanh long
dau tién trén thé gioi

Vi sa0 long bict on ¢6 thé

khién ban hanh phuc?

“Néu 1oi cau nguyén duy nhdt ban noi
trong cd cudc doi minh la tit ‘cdm on’,
nhu thé thoi la du.” — Meister Eckhart

Leo Babauta

Long bi€t on c6 thé thuc su dem lai
cam giac hanh phuc va tao ra sy khac
biét to 16n trong cudc séng.

Co rat nhiéu ngay, t6i da c6 ging bo
di su kiéu ngao va bay t6 long biét on
trong khodng 2 phut. T6i chi don gidn
12 ng6i hodc quy, khong d€ bi phan
tdm, nhim mit va nghi vé nhiing diéu
va nhiing ngudi toi biét on.

To6i khong thuc hién viéc nay hang
ngay, nhung thanh thit ma ndi, vao
nhiing ngdy c6 thé lam, t6i cdm théy
rat hanh phuc.

Vi sao lai nhu viy? Vi sao mot
hanh dong don gidn 1a nghi vé ai d6 va
nhiing diéu nao d6 ma toi can biét on
lai tao ra su khac biét 16n trong cudc
daoi t6i?

Dudi day 1a mot so ly do:

+ Long bié€t on ggi nhé vé nhiing
diéu tich cuc trong cudc sdng.
Long biét on giup ban cdm thay hai
long v6i moi ngudi trong cudc song,
cho du d6 1a nhitng ngudi than yéu
hay chi 1a mét ngudi la mét tinh cd
bit gdp. M6i ngudi déu t6t véi ban
theo mot cach riéng.

« Long biét on bién di€u xau thanh
di€u tot. Néu ban dang gip nhiéu
véan dé trong cong viéc, hay nén biét
on diéu d6 vi ban con dang dugc 1am
viéc. Nhiing thtt thach sé khién cho
cudc song khong bi nham chan. Va
rdng ban c6 thé rat ra nhitng bai hoc
quy gia ti nhitng thd thach nay. Tat

mdi ban tAm] khién ban cing thing.

« Long biét on nhic ban vé nhiing
16i cdm on. T6i sé ndi thém vé van
dé nay ngay phan dudi day, nhung
mot hanh dong don gidn 1a ndi 16i
“cdm on” co6 thé tao nén su khac
biét 16n trong cudc sdng ctia mot
ngudi. Hay thd goi dién thoai, gl
thu dién t& hoic ghé thim dé néi
16i cdm on [v6i ai d6 ban can]... chi
can danh ra mot it phut trong cudc
séng dé noi 1y do vi sao ban biét on
la diéu rat quan trong do6i véi ho.
Moi ngudi thich dugc danh gia cao
vé con ngudi cda ho va nhiing gi
ho lam. Ban chi cin t6n mot it thdi
gian nhung lai khién ngudi khac
cam thdy hanh phuc. Va viéc lam
cho ngudi khac hanh phuc sé khién
ban hanh phtc.

Vay thi thuc tam, t6i sé cim on vi
diéu gi trong nhitng budi tri An nhé?
Ly do dé cdm on thay d6i moi ngay. Toi
cdm dn tat ca nhitng doc gia cta trang
web nay vi nhitng 16i dong vién danh
cho t6i, vi nhitng khodn déng gop da
giup t6i tién gan hon dén viéc thuc
hién u6c mo ctia minh, vi nhitng 16i
gop y da giup trang web ngay cang trd
nén tot hon... va vi thdi gian ma ban
da danh dé doc céac bai bao cua toi khi
c6 co hoi.

» Nhiing hanh
déng don gian dé
td long biét an sé
khdng mat nhiéu

thai gian (déc
biét 12 khi ban
vugt qua dugc
suldng tang ban
dau ldc noi loi
cam on nguoi

T6i cAm on nhitng ngudi than yéu
vi tit cd nhiing gi ho da lam cho toi.
T6i cAm on nhitng ngudi la da chi giup
toi thuc hién nhiing hanh dong ta té
nho nhdé. Téi cdm on Chuda vi cudc
song Ngai da ban cho téi. T6i cdm dn
moi ngudi trén khip thé giGi vé nhiing
diéu ho da lam dé khién thé giGi tré
nén t6t dep hon. T6i cdm on ban than
vi nhiing di€u t6i da lam (di€u quan
trong 1a can ghi nhan thanh tich cda
chinh minh).

]
Khi ai do lam mot
viée 16t dep cho ban,
cho du la bé nho, ban
van nén nhé néi 1o
cam on tu thuc tam.

Cach thuc hanh long biét on
trong cudc song
Nhitng hanh dong don gian d€ té long
biét on sé khong mit nhi€u thoi gian
(dac biét 1a khi ban vugt qua dugc sy
kho chiu ban diu khi néi 16i cdm on
v6i ngudi khac). Nhung di€u nay co
thé tao ra su khéac biét rat 16n.

Néu ban mudn ¢ mot cudc song tran
ngip long biét on, day 12 mot s goi y:

STUDIO ROMANTIC/SHUTTERSTOCK

« Thuc hanh long biét on vao budi
sang. Hay danh ra tif 2-3 phut mdi
sdng d€ cdm on bit cu ai hodc bat
ct diéu gi ma ban cadm thay biét on.
Ban chi cin don gidn 1a nhim mit
lai va thim noi 16i cdm on. Hanh
dong nay co thé tao ra sy khac biét
rat 16n.

+ NG6i 16i cAm on truc ti€p. Khi ai d6
lam mét viéc tot dep cho ban, cho du
12 bé nho, ban van nén nhé ndi 16i
cam dn tU thuc tAm.

 Goi dién thoai dé néi 16i cAm on.
bai khi ban c6 thé chgt nhé ra mot
di€u tot dep ma ai d6 da lam cho
ban trong budi tri &n ctia minh.
Khi 4y, hay nhéic dién thoai va goi
cho ngudi d6 dé€ néi 16i cdm on.
Hay no6i vé nhiing gi ho da 1am va
ly do vi sao ban xem trong dié€u do.
Viéc lam nay chi mat mot hoac hai
phut. Néu con qué sém, chua tién
goi, haly ghi chu d€ goi lai sau. Néu
ho xudt hién tinh cd hodc dang
cung di trén dudng vdi ban, thi
truc ti€p noi 16i cdm on sé tot hon.
Hodc ban cling c6 thé gui thu dién
td cdm dn vGi ndi dung ngin gon
va suc tich.

« Cam on nhiing diéu “tiéu cuc”
trong cudc song. Ludn c6 hai
cach dé nhin nhan mot vian deé.
Nhiéu khi ching ta nghi nhiing
diéu nhu cing thing, c6 hai, buén
bd, khong may, khé khin 1a tiéu
cuc. Nhung chung ta ciing c6 thé
nhin nhin theo moét cach tich cuc
hon. Hay nén cdm dn vi d6 chinh
12 mot cach tuyét voi d€ nhic nhé
ban than ring moi thi déu tot.
Nhiing kho khin c6 thé con dugc
xem 12 cé hoi d€ gitup ban phat
trién, sang tao.

« Hoc 16i cau nguyén biét on. Co rat
nhiéu 18i cau nguyén, di1 1a ton gido
hay khong, cling déu co thé gdi nhé
vé long biét on. Hay tim mdt cau
ua thich va in ra hodc dé 1am hinh
nén may tinh cta ban. Ban c6 thé
tim thdy nhiéu 16i cdu nguyén trén

cd s€ giap ban tré thanh mot ngudi khac). Nhung
manh mé hon. diéu nay co thé

) NSy ki \ O o i no . Lone biét on cho biét didu ei 14 tao ra sy khac
N Ml KNong s nong oS ot Aoy e oA
de tieu hoa

2 Internet hodc ty vié€t riéng mot 15i
" cadm on ctia bin than. Néu khong c6
ton gido, ban nén viét 16i cau nguyén
khong lién quan dén Chaa.

L 3

céc con van con sdng va khde manh,
thi ban sé ching cin phai phan nan
vl nhitng viéc nho nhdt. Khi cdm
thay biét ¢n vi hién ban van con co6
mo6t mai nha, thi viéc thanh todn cac
loai hoa don sé khong con [1a nhitng

Hay dé toi gii ting ban mot 16i cu
nguyén vé long biét on ma t6i ludn
thay... that tot dep:

Xem tiép trang 8

Quy vi mudn tang bao cho ngudi than, ban bé?
Epoch Times sé giup chuyén tan nha méi tuan.
TEL: (714) 356-8899 | WWW.EPOCHTIMESVIET.COM

EPOCH
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Céc nhiém vu =
clia cudc song hién

BAI TAP GIUP GIAM DAU CO TAY KINH NIEN

dai khang cung cap di
chuyén déng dé tang
cudng co bap, day
chang va gan.

au co tay kinh nien

Co the keo dai trong nhieu nam, cdc bai tap giam dau hang dau ctia bac si tri lieu

e Trong loat bai nay, “Cac bai tap don

gidn giup chong lai con dau kinh
nién”, chuyén gia vdt ly tri liéu, 6ng Kevin
Shelley, sé tap trung vao cdc van dé pho
bién lién quan dén dau kinh nién va cdc
bai tdp don gidn giup lam chdc co bdp va
cdi thién khd ndngvan dong ciia khép, voi
muc tiéu khién ban hét dau.

Kevin Shelley

a Rebecca Gold - nha tri liéu

chuyén vé phuc héi c6 tay va

ban tay trong 34 ndm - néi

véi The Epoch Times rang,

“C6 tay cling phuc tap tuong
tu nhu méit ca chan, va khi hoi chiing
dau bit dau thi kho c6 thé loai bd.”

Vdn dé con phuc tap hon khi c6 tay
chuyén dong gan nhu lién tuc trong ca ngay,
va [16i s6ng] hién dai c6 xu huéng khién
¢ tay phéi thuc hién nhiéu chuyén dong
13p lai, c6 thé din dén con dau kinh nién.

Tap luyén déu din co thé gidm bét
hoidc loai bé con dau kinh nién G 6 tay
khée manh.

Nguyén nhan gay dau kinh nién

& c6 tay

Pau kinh nién 14 con dau kéo dai hon 3
thang. Con dau c6 thé duy tri ¢ mic do
nhe hodc c6 thé trd nén ning hon qua thgi

( . < Khicdtay phai
thuc hién nhiéu
chuyén déng lap lai
c6 thé dan dén con
dau kinh nién.

gian. Khong c6 gi la khi con dau kinh nién
§ c6 tay kéo dai nhiéu nam.

Hai nguyén nhan phd bién gy dau cd
tay 1a gidm tinh linh hoat va yéu cc.

Giam tinh linh hoat
Ba Gold ndi, “C6 tay 1a trong tdm cho cac
hoat dong chtic ndng ma ban thuc hién
vGi ban tay dong thdi giup ban tay 6n dinh
cting nhu di chuyén thich hgp dé dinh vi
cac ngdn tay trong khi thyc hién cong viéc.”
Néu c6 tay khong di chuyén, hoat dong
clia cac ngon tay co thé bi han ché tram trong,
ddc biét néu ban bi han ché vé tu thé ngta
(xoay canh tay d€ long ban tay huéng 1én) va
Uup (xoay canh tay dé long ban tay tp xudng).

Yéu co

Ba khdp 6 c6 tay dua vao su cAn bing cta
stic manh cd bip d€ hoat dong tdi uu, va sy
mat can bing co bdp cé thé gay dau.

Van Hi bién dich
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XUGNG CO TAY VA CO

Co tay gom 8 xuong cd tay nhé
co hinh dang khac nhau ndi véi
2 xudng céng tay - xuang tru va
Xuong quay - qua 3 khdp.

Cac xuong cd tay sau do ndi
véi 5 xuang dat ban clia ban tay.
C4u truc phic tap nay gitip ban
tay co stic manh va su linh hoat
dé [thuc hién] nhiéu déng tac.

Cac cd chinh cda cd tay va
ban tay bat nguén tir cang tay.
Cac cd ciia ban tay va c6 tay co
xu hudng tun theo quy tac ba:
mbi ba co dé gap cd tay, dudi co
tay, gap ngon tay, dudi ngon tay,
va dang ngon tay cai.

Thiét ké can ddi va hai hoa
nay mang lai sic manh va
chuyén ddng cho ban tay va

C4c xuong co tay

ngon tay. Nhitng cdu trac nay 1. Xuong thuyén 5. Xuong thang
dugc hé trg thém béi nhiéu loai 2. Xuong nguyét 6. Xuong thé
gan, day chang, va md lién két 3.Xuong thap 7.Xuong ca
gilp cd tay n dinh va linh hoat. 4. Xuong dau 8. Xuong moc

Vi sao Iong biét on ¢6 thé khién ban hanh phtic?

Tiép theo turtrang 7

Hay biét on

Hay biét on vi chuia c6 dii moi thit ban mong mudn,
Néu da cé du, thi sé chdng con chi dé
mong doi?

Hay biét on khi ban khong biét diéu gi d6
Viday sé la co hoi dé hoc héi.

Hay cdm on nhiing liic gdp khoé khdn

dé ban trudng thanh.

Hay biét on vi nhitng han ché ciia bdn thdn
BGéi vi chinh diéu doé la co hoi dé cdi thién.
Hay biét on moi thii thach mdoi

Gitip tao dung nén siic manh va tinh cdch.
Hay biét on nhiing sai ldm

Vi mang dén nhiing bai hoc quy gid.

Hay biét on nhiing lilc mét mai va kiét svic

Vi co nghia la ban dd tao ra su khdc biét.
That dé dé cam on vi nhiing diéu tot dep.
Mot cudc song sung tuc phong phu sé dén
V6i nhitng ai

biét cdm on vi nhitng thdt bai.

LONG BIET ON c6 thé bién tiéu cuc thanh
tich cuc.

Hay tim cdach cdm on nhiing rdc roi

va chiing c6 thé tré thanh phudc lanh.

- Tdc gid: vé danh

Anh Leo Babauta la tdc gid clia sau quyén
sdch va ctia blog Zen Habits voi hon 2 triéu
nguoi ghi danh. P& c6 thém thong tin, vui
long truy cdp ZenHabits.net

Khanh Nam bién dich

<« Nhiing

I6i cdm an
viét tay sé ca
nhén héa long
biét on cla
ching ta.

Céac bai tap sau day 1a cach tuyét vai dé bit dau ting do linh hoat va stic manh

cho c6 tay, co thé trg giap gidm b6t hodc loai bé con dau.

© NGUA VA UP cO TAY

Ba Gold cho biét, “Hau hét
moi ngudi thuang khdng cé
théi quen ngfa va dp cd tay
hoan toan, nhung day la bai
tap tuyét voi va don gian dé
bat dau [tap luyén cd tay].”

@ GAP CO TAY

Gap cd tay la khia canh
quan trong ctia chiic nang
ban tay, dac biét Ia khi lién
quan dén thao tac véi cac
vét nhé, dong thai cac co
va day chang cang ciing co
thé uc ché chuyén ddng cd
tay va cac hoat déng hang
ngay. Bai tap don gian nay
rat dé thuc hién va co thé
duy tri dd gap hoan toan
clia cd tay.

© DUOI CO TAY

Déng tac dudi cd tay trg
gidp cho cac chuyén déng
gay (choi guitar), on dinh cd
tay va tang kha nang cam
nam trong khi thuc hién
cac chuyén dong kéo va
day ciing nhu cd dinh cd tay
trong khi go va viét. Cac co
va day chang cang clng co
thé tc ché dudi co tay va
kha nang hoat dong.

Budc 1: Dit long ban tay Gp xudng cung mot mét phang véi khuyu tay cling bén.
B&o dam giil cho ban tay cang phang cang tot.

Budc 2: Gilr mat ngon Gt cla ban tay tiép xdc vdi ban, tir tir xoay ban tay cho dén
khi Iong ban tay hutng 1én trén. Giii cho vai thang va khong nghiéng theo chuyén
ddng. Duy tri [ddng tac] trong 3 gidy.

Hay thuc hién céac dong tac trong 3 dot, mai dgt 15 1an, vdi hai ddng tac [ip va
ngta] dugc tinh la mot 1an.

Mac du thuc hién bai tap nay trén mét ban cd thé bao ddm ddng tac chinh xAc, ban
cing ¢ thé thuc hién bai tap véi canh tay & mot phia va khuyu tay tao mot goc
90°. Diéu nay co thé gitip ban xoay c6 tay 6 khoadng cach xa han.

Budc 1: 0 tu thé ngdi, dat khuju tay Ién mat ban, cac ngon tay huéng thang lén
tran nha.

Budc 2: Turtir gap c6 tay dong thi gili cho cac ngon tay thang, gap hoan toan c6
tay trong 1gidy. DAy manh & cudi dong tac, nhung tranh gy dau, sau do di chuyén
ban tay thang Ién trén véi cac ngon tay hudng Ién tran nha [an nifa.

Thuc hién bai tap nay trong 3 dot, moi dgt 15 1an.

Bung danh gia thap gia tri cla bai tap nay. Mac du dong tac don gian, nhung rét tot
cho viéc tdi uu hoa va duy tri dd gap clia c6 tay.

Budc 1: § tu thé ngdi hoac diing, dat cac ngon tay lai véi nhau va giil cho théng
nhat c6 thé, dong thai dudi théng canh tay/ban tay ra trudc mat.

Budc 2: Tu tur dudi cd tay Ién, dudi hoan toan cd tay trong 1gidy. Khi dong tac dudi
dén gidi han, dung luc va giif nguyén dong tac trong 3 gidy, sau dé di chuyén ban
tay trd lai vi tri ban dau.

Thuc hién 3 dot, mai dgt 15 Ian.

© GAP CO TAY VGI BAN TAY NAM

Thuc hién di chuyén cé tay
vdi ban tay ndm co thé b
sung cho hai bai tap trudc.
Nén thuc hién bai tap nay
sau khi tha 6ng vdi hai bai
tap gap va dudi cd tay.

Budc 1: Trong khi ngdi, dét khuyu tay I&n mat ban, cac ngon tay hudng thang Ién
san nha, sau d6 thu tay thanh nam d&m 1ng 1éo.

Budc 2: Tir tur gap cd tay, gap hoan toan cd tay trong 1gidy. Dy manh ddng tac

ddng thoi tranh gay dau, gil nguyén dong tac trong 3 gidy, sau dé di chuyén ban
tay thang In trén véi cac ngon tay hudng Ién tran nha.

Thyc hign 3 dgt, méi dgt 15 an.

B&o dam di chuyén can than vi dong tac nay lam tang ap luc 1én céc gan va day

chang doc theo mat long ban tay ciia c6 tay.

@ DUOI CO TAY VOI BAN TAY NAM

Bai tap nay rét dé thuc
hién va cé thé xay dung
dua trén bai tap trudc do,
dong thai gia tang cutng
dd déng tac.

Budc 1: ( tu thé ngoi, dat canh tay va ban tay Ién mat ban, sau d6 nam tay 1ang I8o.

Budc 2: Tir tur xoay cd tay 1&n trén, dudi c6 tay hoan toan trong 1gidy. Khi dat dén
gi6i han clia dong tac, dung luc manh va gil trong 3 gidy, sau do di chuyén ban tay
trd lai vi tri bat dau.

Thuc hién 3 dat, mdi dgt 15 I4n.

Pong tac nay va gap cd tay véi ban tay nam cé thé gay kho khan ddi vai mot s6
ngui, vi vay thuc hién hai bai tap nay mot cach can than ngay tu du va dung dé
bi dau qua mic.

O NGHIENG BEN QUAY/TRU

Nghiéng bén quay/trula
chuyén déng cd tay tirbén
nay sang bén kia va thuéng
la mét trong nhiing bai tap dé
bi b6 qua nhat. Bai tap nay cé
thé giil cho cac khdp va gan
lién quan dén nhiing ddng tac
nay dugc linh hoat.

Budc 1: § tu thé ngdi, dat ban tay 1én mat ban, long ban tay Gp xudng, diing ban tay
clia céanh tay khac dé co dinh cd tay.

Budc 2: Giii 1ong ban tay tiép xtc vdi mat ban va il nguyén cang tay, nghiéng cac
ngon tay vé& mdt phia h&t muc c6 thé, cd gang gii nguyén dong tac trong 3 gidy,
sau d6 nghiéng cac ngon tay vé phia khac hét mic co thé va giti nquyén dong tac
trong 3 gidy nua.

Thyc hién 3 dot, méi dgt 15 1an.

B&o da&m duy tri luc cdn hoan toan 6 cudi ca hai ddng tac. Cac bai tAp nay co thé
t6i da hoa tinh linh hoat va sic manh ctia co khuyu tay va day chang, c6 thé gitp

gi&m bét hoac loai bé con dau kinh nién. Tuy nhién, néu con dau van tiép dién, hay
@&n gap bac si dé dugc chan doan va diéu tri thich hop.

*Néu ban c6 vdn dé vé stic khée hodc khd
ndng vdn dong, hday tham khdo y kién bac
s, trudc khi bdt dau bdt ky bai tdp nao.
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Loi ich stic khée tiém ning clia Vitamin E

Emma Suttie

Nghién cttu cho thay vitamin E rat
quan trong trong vi€éc ngin ngua va
ddo ngugc cac bién chiing bénh khéc
nhau vi khad nidng chong oxy hoa va
chong viém cling nhu khd ndng ngén
ngtia déng mau va ting stic dé khang.

Thd ma chung ta goi 12 “vitamin
E” thuc chit 12 mot nhém gom tam
phan td hoa tan trong chat béo dugc
chia thanh hai nhém - tocopherol va
tocotrienol. Mi loai c6 thé dudc chia
thanh alpha, beta, delta va gamma,
tao thanh téng cong tim phan ti
vitamin E.

Cd thé chung ta cin vitamin E gitp
chdng lai nhiém trung, gitt cho co bip
khde manh, duy tri thi Iuc rd rang va
lan da dep, dong thdi gitip chdng lai tac
dong cta ldo hoa.

Vitamin E cling da dudc chung
minh 1a c6 tdc dung bdo vé chong lai
bénh ung thu va c6 thé giup bdo vé
chong lai cac bénh thoai héa than kinh
nhu bénh Alzheimer.

Vitamin E chdng lai cac
goc tu do
Tat cd tdm phin td vitamin E déu la
chat chéng oxy hoa manh mé, can
thiét trong cd thé dé can bing muic do
cac goc tu do.

Cac gbc tu do dudgc tao ra nhu

mot sdn phdm phu tu nhién clia ung thu)cho thdy hén hgp tocopherol Nguﬁn tir thuc vt « Rauchan vit Ngut“in tir dong vat
qué trinh chuyén d6i thdc dn thanh  gidu gamma-tocopherol da tic ché sy + Hat huéng duang o Trai kiwi . Baongu
ning lugng cta cd thé. G6c ty do hinh thanh khéi u § dai trang, tuyén T . Cachua L
cling dugc tao ra khi chung ta ti€p tién liét, vai va phdi trong mo hinh =i Hanhinhan R * Thitngong
xuc véi tia X, khai thudc 14, 6 nhiém  dong vat. Theo cac tac gid, hdon hgp « Hatphi » Hatthong - Cahoi Dai Tay Dudng
khong khi va hoa chdt cong nghiép. nay c6 thé co tiém ning ing dung « Trai xoai « Dauphong&bodauphdng . C4 hoicau vong
Néu khong nhan du chat chéng oxy cao trong viéc ngdn ngitia ung thu 6 - Hong xiém rudt dé « (Gt chuéng dé
hoa va ham lugng goc tu do tdingqua  ngudi, dong thdi cho biét cac hgp chat . Tréi bo ’ o BenclEt el e
cao, cd thé chung ta c6 nguy cd réi  vitamin E mang lai két qua rit hita Birg Mang tay

o Bir .

vao cing thing oxy héa, din dén
hu hai té€ bao va DNA, dong thdi cé
thé ddy nhanh qua

Vitamin E va bénh

ung thu

Mot nghién ctu dugc cong bo trén
tdp san Carcinogenesist (Chat gy

hen trong phong nguia ung thu va bao
dam cho nghién ctu sau rong trong
tuong lai.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK UNLESS NOTED OTHERWISE

Néu ban khong

&n da thuc pham
nguyén chat dé co
dugc vitamin va
khoang chat, thi hay
c6 gang dung nhiing
thuc pham bé sung
tot nhat ma ban cé
thé mua dugc.
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MOT SO NGUON CUNG CAP VITAMIN E

Bong cai xanh

« Cd cai Thuy St

— trinh 130 hoa. Trong moét nghién ctitu dudc cong
Loiichsickhoe ~ New cing co b uen BMC Cancer ndm 2013 oie
o . . nhiéu bdng chung tic gid két ludn rang vitamin E cé
cuaVitamm EVUQU  ¢ho thay hau hét hiéu qua tiéu diét cic t& bao khai phat
xalandasangmin  cac bénh thoai hoa  khéiu vi - von dong vai tro khéi du,
vamai téc dz‘ly b(')ng - ch~ang Ahan nhu di car,l, khang thudc va tai phat ung
Z Z xd vita dong mach, thuvu.
mlIQT. Chat chong ung thu, bénh viém Mot nghién ctu khac trén BMC Bao ngu la mét Bg, rau hinaAdéu vamang Céc loai hat 1a nguén
oxy hoa na,y con tf(i k.lg('ip, l:len su;ién, Cancer .dﬁ phét hién r% rang mot so ngudn cung cap t'éy 1a nguén cung cép cung cap vitamin E tién lgi
gitup hé thong micn titu dudng, ching dang vitamin E - chang han nhu vitamin E lanh manh. vitamin E thuc vat tét. va ngon miéng.
dich : h,( mdt tri nhé do tudi  gamma-tocopherol, delta-tocopherol,
IC ,\C f)ng}m?g gid va bénh thodi gamma-tocotrienol va delta-tocotrienol
thu, va co the bao hoa mit-1akétqud - co hoat tinh ngin ngita ung thu vugt
vé bo nao. cta ton thuong do  trdi hdn nhiéu so véi alpha-tocopherol.  phat hién ra ring vitamin E 1am gidm  thap hon so v6i nhitng ngudi khong

goc tu do gay ra.
Vitamin E giup
chdng lai cac gdc ty do va giam viém
- tinh trang kéo dai sé dan dén bénh
tim mach, 13 nguyén nhan gay ta
vong sO mot trén toan thé gidi.

Nghién ctu dugc céng b6 trén
Annual Review of Nutrition (Tap san
Dinh dudng Thudng nién) cho thiy
stress oxy hoa va viém 1a mot s6 yéu
t6 chinh hinh thanh cic mang md
trong dong mach dan dén bénh dong
mach vanh.

Nghién cttu viét, “Vitamin E 1a mot
chat chong oxy hoa manh vé6i dic tinh
chong viém. Mot s6 bang chiing cho
thay rang trong s6 cac dang vitamin
E khac nhau, alpha-tocopherol (AT)
c6 tac Igi ich tiém nang d6i v6i bénh
tim mach.”

Trg gitip hé mién dich
Vitamin E c6 thé gitp cd thé ting stic
dé khang chéng lai nhiém trung va
la mot trong nhitng chat dinh dudng
hiéu qua nhit dugc biét dén trong vai
tro diéu hoa hé mién dich.

Thiéu hut vitamin E da dugc chiing
minh 12 1am suy gidm chtc ning mién
dich, va c6 thé ddo ngugc bing cach
b6 sung vitamin E. Mic du tinh trang
thiéu hut 1a rit hi€ém nhung bé sung
vitamin E nhi€u hon muc khuyén nghi
hang ngay da dugc chiing minh 12 giup
gia ting chic ning hé mién dich va
gidm nguy cd nhiém trung, dic biét 1a
& ngudi 16n tudi.

Céac nghién ctu vé tic dung cta
vitamin E d6i v6i hé théng mién dich
thudng tip trung vao phan tl alpha-
tocopherol; tuy nhién, ngay cang
c6 nhiéu bing ching cho thdy céac
dang vitamin E khéc, bao gém céc
tocopherol va tocotrienols khac cting
¢6 thé o tac dung diéu hoa mién dich
manh mé.

Cac dang vitamin E it dugc biét dén
nay la tdc nhan hiéu qua trong phong
ngtia ung thu hodc nhu chit bé trg
trong phong ngita, diéu tri va kiém soat
bénh ung thu.

Vitamin E va stc khée tri 6c

Mot s6 nghién cttu khoa hoc cho rang
vitamin E c6 thé gitp gidm chiing mat
tri nhé va suy gidm nhan thuc lién
quan dén bénh Alzheimer va cac dang
sa sut tri tué khac.

Mot bdn danh gia ndm 2021 cho
thdy viéc b6 sung vitamin E bdo vé ndo
chong lai tac dong ctia chan thudng so
nio nhe doi v6i khd ning nhan thic
va do déo dai than kinh. Ngudi ta cling

T e /)’4?‘);‘! -
’ r,
-t ’

ty 1€ suy gidm nhén thiuc nhe, day la
giai doan dau trong qua trinh phat
trién chiing mat tri nhdé.

Theo Hiép hoi Alzheimer, hon 6
triéu ngusi My bi bénh Alzheimer va
dén nim 2050, con s6 d6 dudgc du doan
sé tang lén muc dang kinh ngac 1a 13
triéu. Vi vdy, viéc tim ra nhiing cach
t6t hon d€ diéu tri cdn bénh nay, hay
tot nhat la bdo tén chic ndng bd ndo
trong cong dong dan s6 16n tudi 1a diéu
cdp thiét.

Vitamin E rdt quan trong déi véi
stic khoe bo ndo vi dic tinh chong
oxy hoa, chong viém va bdo vé than
kinh. Ngudi ta quan sat thdy muc
vitamin E é bénh nhin sa sut tri tué

bi bénh. Tuy nhién, biang chiing vé
kha ning diéu tri chiing mét tri nhg
ctia vitamin E van con “lan 16n va
chua cé két luan”.

Nhiing phat hién nay cho thay can
phdi nghién ctu thém dé hi€éu moi
quan hé gitta vitamin E va cic réi loan
ctia nio.

Nhirng suy xét quan trong

Hau hét cac 1gi ich cta vitamin E da
dugc tim thiy bing cich nghién cttu
alpha-tocopherol, mic du gian day
ngudi ta tap trung nhi€u hon vao cic
dang khac, ddc biét 1a tocotrienol —
dugc cho la cé kha nang chong oxy
hoa cao hon tocopherol — khién mot
sO0 ngudi goi nd 13 “dang vitamin E
cta thé ky 21”.

Vitamin E dang téng hgp dudng
nhu khoéng cé Igi ich tucng ty nhu
vitamin E cé nguon goc tu nhién.

Vi vy, cach b6 sung vitamin E t6t
nhit 1a ti 4n udng. DuGi day la mot s6
ngudn thuc phdm cung cdp vitamin E
tot nhat, ca thuc vat va dong vat.

Liéu lugng

Theo Vién Linus Pauling, lugng
vitamin E dudc khuyén dung hang
ngay dudi dang alpha-tocopherol
nhu sau:

« Ngu6i 16n tu 19 tudi tré 1én 1a 15
mg/ngay hodc 22.5 IU

« Phu nt mang thai 1a 15 mg/ngay

+ Cdc ba me dang cho con bt 19 mg/ngay

Hau hét moi ngudi déu nhin da
vitamin E trong bita dn; vi vy, nhitng
ngudi mudn bd sung nén tham khéo
nguodn dang tin ciy va dung lugng an
toan. Hay nhé rang ngudn vitamin E
tu nhién luén dugc vu tién hon.

Thu Anh bién dich



