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ngữ nghĩa như sự kiện và liên kết.
• Thùy thái dương (hai vùng lớn nằm ở 

hai bên não) lưu trữ kiến thức về các sự 
kiện và chi tiết liên quan, mặc dù bạn 
có thể không nhớ mình đã học những 
điều này khi nào. Vì vậy, khi bạn nhớ 
lại những điều bình thường, bạn có 
thể cảm ơn thùy thái dương của mình.

Trong khi ngủ, thông tin được chuyển 
từ “bộ đệm” hồi hải mã đến nơi lưu trữ 
trí nhớ dài hạn ở vùng tân vỏ não. Quá 
trình chuyển đổi này được gọi là “hợp 
nhất”. Các neuron có các nhánh gửi và 

nhận tín hiệu điện hóa, và một phần của 
quá trình hợp nhất liên quan đến việc 
các neuron tạo ra các kết nối mới giữa 
các nhánh này.

Tần số não ‘Sóng Chậm’ có tác 
dụng tối ưu trí nhớ
Các tế bào óc của chúng ta chuyển tiếp 
các xung điện ở dạng dao động ở các tần 
số khác nhau. Tín hiệu của các tế bào dao 
động ở cùng tần số sẽ đồng bộ hóa với 
nhau. Trong khi ngủ, chúng ta trải qua 
các giai đoạn khác nhau được đặc trưng 
bởi các tần số khác nhau.

Nói chung, chúng ta có thể xem tần 
số nhanh là sự trao đổi giữa các neuron 
gần đó và tần số chậm hơn là sự lôi kéo 
các dải neuron lớn có thể ở xa nhau hơn.

Trong “giấc ngủ sâu,” còn được gọi 
là giấc ngủ “sóng chậm”, óc sẽ chuyển 
sang tần số delta chậm nhất (0.5 đến 4 
hertz). Điều này cho phép các dải tế bào 
thần kinh lớn hơn phối hợp và được cho 
là thúc đẩy việc hợp nhất thông tin lâu 
dài. Óc thay đổi nhịp điệu trong suốt một 
đêm ngủ.

Nếu bạn muốn trí nhớ dài hạn đạt 
mức tối đa, bạn cần có thời gian dành 
cho giấc ngủ sóng chậm vì đó là nơi trí 
nhớ được bồi đắp.  

Lợi ích về mặt trao đổi chất của 
giấc ngủ sâu
Hệ miễn dịch của chúng ta cũng có một 
loại “ký ức”. Khi mầm bệnh ngoại lai 
xâm nhập vào cơ thể, các tế bào miễn 
dịch học cách nhận biết bệnh qua một 
loạt các thích ứng sinh hóa phức tạp. 
Điều này cho phép cơ thể sản xuất nhiều 
kháng thể hơn nếu sau đó chúng ta tiếp 
xúc lại với mầm bệnh tương tự sau đó. 

Trí nhớ của hệ thống miễn dịch cũng 
gắn liền với giấc ngủ như trí nhớ của óc. 
Các nghiên cứu đã cho thấy rằng thiếu 
ngủ thực sự có thể làm giảm số lượng 
kháng thể sau khi tiếp xúc với mầm 
bệnh virus.
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Giấc ngủ sâu ‘Sóng Chậm’
Chìa khóa tối ưu trí nhớ và sức khỏe cho bộ óc
Robert Backer 

H
ãy cùng khám phá những 
gì diễn ra khi tế bào thần 
kinh của chúng ta hoạt 
động trong lúc chúng ta 
ngủ và cách giấc ngủ tác 

động đến người trẻ và người lớn tuổi 
khác nhau như thế nào.

Tóm tắt: 
• Trí nhớ trải qua một quá trình gọi là 

“hợp nhất” trong khi ngủ, nghĩa là 
thông tin mới thu được sẽ được tích 
hợp vào ngân hàng bộ nhớ dài hạn.

• Đặc biệt, giấc ngủ sâu rất quan trọng. 
Đây là lúc ký ức được kích hoạt lại để 
có thể tạo ra những kết nối sâu sắc hơn.

• Bằng cách chú ý đến thói quen ngủ của 
mình, bạn có thể tối ưu hóa trí nhớ dài 
hạn của mình – và hơn thế nữa. 

Giấc ngủ ảnh hưởng đến trí nhớ 
như thế nào
Bạn đã bao giờ tự hỏi bộ óc của bạn làm 
gì khi bạn ngủ chưa? Đó là một chủ đề 
thú vị. 

Một số thành phần trong bộ óc đặc 
biệt liên quan đến giấc ngủ. 

• Một là vùng hải mã, chịu trách nhiệm 
lưu giữ ký ức gần đây. Nếu thiên về 
máy tính, bạn có thể coi nó giống như 
RAM (bộ nhớ truy cập ngẫu nhiên) 
trong óc của bạn – vùng này tái chế 
các kinh nghiệm trong bộ đệm để giúp 
ký ức có thể truy cập được. Loại ký ức 
này có xu hướng sống động, lưu giữ tất 
cả các chi tiết cảm giác về những gì đã 
xảy ra về mặt vật lý.

• Tiếp theo là vùng tân vỏ não: Đây là 
thứ bạn thường thấy khi nhìn vào 
hình ảnh của não, trái ngược với tập 
hợp cốt lõi gồm các vùng nhỏ hơn, 
bao gồm cả vùng hải mã, nằm ở trung 
tâm của não và thân não. Vỏ não chịu 
trách nhiệm về phần lớn cảm giác ở 
cấp độ cao hơn và lưu trữ thông tin 
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Dương Cảnh Đoan

Khoai lang tím rất thơm ngon 
và có giá trị dinh dưỡng cao. Các 
nghiên cứu đã cho thấy loại rau củ 
này còn có tác dụng chống ung thư.

Cơ chế tác dụng chống ung 
thư của khoai lang tím
Các chuyên gia dinh dưỡng tin 
rằng khoai lang chứa nhiều chất 
xơ, vitamin C, beta carotene, và 
các khoáng chất khác. Bên cạnh 
việc chứa các chất dinh dưỡng 
tương tự như khoai lang thông 
thường, khoai lang tím còn có 
lượng anthocyanin dồi dào. Đây 
là loại flavonoid tạo ra sắc tố cho 
hoa, trái cây và rau củ có màu đỏ, 
xanh, và tím.

Trong những năm gần đây, do 
sự nâng cao nhận thức về sức khỏe, 
người dân đã chú ý đến lợi ích của 
anthocyanin đối với sức khỏe vì 
tính phổ biến rộng rãi và an toàn 
khi tiêu thụ. Các nghiên cứu đã 
phát hiện ra rằng anthocyanin có 
chức năng chống oxy hóa và chống 
viêm mạnh mẽ, đồng thời có thể 
ức chế sự phát triển và lan rộng 
của các tế bào khối u, cũng như 
kích thích quá trình chết của các 
tế bào này.

Khoai lang tím được tiêu thụ 
rộng rãi trên khắp thế giới. Viện 
Nghiên cứu Nông nghiệp Đài 
Loan (TARI) đã trồng một loại 
khoai lang tím có hàm lượng 
anthocyanin rất cao. Các thí 

nghiệm trong ống nghiệm đã 
quan sát tác dụng ức chế của 
chiết xuất từ   khoai lang tím đối 
với tế bào khối u và các yếu tố gây 
viêm. Kết quả cho thấy chiết xuất 
khoai lang tím Đài Loan có thể 
ức chế sự phát triển và lây lan của 
tế bào ung thư, gây ra sự tự chết 
tế bào theo chương trình và làm 
suy yếu hoạt động của các yếu tố 
gây viêm.

Các thực phẩm chống
ung thư khác
Ngoài khoai lang tím, 
nhiều loại trái cây và 
rau củ sẫm màu như 
trái mâm xôi, việt 
quất, dâu tây, đậu 
đen, gạo đen, trái lựu 
và cà chua cũng chứa 
anthocyanin. Việc bổ 
sung những thực phẩm 
nhiều màu sắc vào khẩu 
phần ăn hàng ngày sẽ 
giúp bạn có được nguồn 
dinh dưỡng toàn diện.

Trung y tin rằng ngũ hành – 
kim, mộc, thủy, hỏa, thổ – tương 
ứng với ngũ tạng: phế (lá phổi), 
can (gan), thận, tâm (tim), và tỳ (lá 
lách). Ngũ tạng lại tương ứng với 
ngũ sắc: trắng, xanh lá cây, đen, 
đỏ, và vàng. Vì vậy, ăn thực phẩm 
có màu sắc khác nhau có thể nuôi 
dưỡng các cơ quan tương ứng. Ví 
dụ, thực phẩm màu đỏ có ích cho 
tim; thực phẩm màu xanh bổ cho 
gan; thực phẩm màu đen tốt cho 

thận; thực phẩm màu trắng bổ 
cho phổi; và thực phẩm màu vàng 
bổ cho tỳ vị. Lý thuyết này có ý 
nghĩa bởi vì, từ góc độ sinh hóa, 
các hóa chất thực vật khác nhau 
có tác dụng khác nhau đối với sức 
khỏe; từ góc độ năng lượng của 
con người, thực phẩm có màu sắc 
khác nhau phù hợp với nhu cầu 
năng lượng của các cơ quan khác 
nhau trong cơ thể.

Chiết xuất anthocyanin
Anthocyanin rất hữu ích, vậy tại 
sao chúng ta không thể tiêu thụ 
trực tiếp chiết xuất anthocyanin? 
Có hai lý do chính:

Nguyên nhân đầu tiên là khi 
được chiết xuất từ thực phẩm, 
anthocyanin có thể không đến từ 
nguồn thực phẩm [tự nhiên] mà 
là một chất được tổng hợp qua các 
quá trình sinh hóa. Vì vậy, chúng 
ta không thể chắc chắn liệu chiết 
xuất anthocyanin có thực sự tự 
nhiên hay nguyên chất.

Nguyên nhân thứ hai là bất 
kỳ chất sinh hóa nào trong thực 
phẩm đều duy trì sự cân bằng 
với các chất sinh hóa khác. Thực 
vật cũng duy trì sự cân bằng của 
nhiều yếu tố khác nhau để sinh 
tồn. Việc tách chiết từ [hỗn hợp] 
các hóa chất thực vật sẽ khiến 
một hợp chất trở thành giống như 
thuốc. Chẳng hạn như phytoncide 
(chất diệt khuẩn có nguồn gốc 

thực vật) có những tác dụng 
và hoạt tính khác nhau 

trong cơ thể.
Đối với những 

người bị khối u và 
ung thư, [dùng] chiết 
xuất anthocyanin có 

thể hiệu quả hơn việc 
lấy anthocyanin từ thực 

phẩm. Tuy nhiên, từ 
góc độ phòng ngừa, tôi 
vẫn ủng hộ việc ăn uống 
nhiều thực phẩm [tự 
nhiên] và hạn chế chiết 
xuất. Tinh chất thường 

được dùng trong thời gian ngắn 
và có thể hiệu quả hơn trong việc 
điều trị bệnh.

Tóm lại, bổ sung khoai lang tím 
và các loại trái cây, rau quả sẫm 
màu có hàm lượng anthocyanin 
cao vào khẩu phần ăn giúp chúng 
ta ngăn ngừa viêm mạn tính, tăng 
khả năng chống oxy hóa, tăng 
miễn dịch, và chống ung thư.

Thanh Long biên dịch
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Bảo vệ tuyến tiền liệt 
với 7 loại thực phẩm 
không thể thiếu này
Tiến sĩ Dương Cảnh Đoan  

Tuổi tác cao kết hợp với một số thói 
quen xấu hàng ngày sẽ tạo tiền đề cho 
sự phát triển của bệnh viêm tuyến 
tiền liệt và thậm chí là ung thư tuyến 
tiền liệt.

Tuyến tiền liệt là một cơ quan quan 
trọng chỉ có ở nam giới, thường được 
coi là “tuyến sự sống” của nam giới. Sức 
khỏe tuyến tiền liệt không chỉ là biểu 
tượng cho nam tính mà còn rất quan 
trọng đối với sức khỏe tổng quát. Khi 
tuổi tác cao và một số thói quen xấu 
hàng ngày kết hợp lại sẽ tạo tiền đề cho 
sự phát triển của bệnh viêm tuyến tiền 
liệt và thậm chí là ung thư tuyến tiền liệt. 

Triệu chứng ban đầu của viêm 
tuyến tiền liệt là đi tiểu thường xuyên, 
điều này vừa bất tiện vừa đáng lo ngại.

Một anh bạn của tôi bị phì đại tuyến 
tiền liệt và viêm tuyến tiền liệt mạn 
tính, cứ 20 hoặc 30 phút lại phải đi vệ 
sinh một lần. Triệu chứng này gây trở 
ngại rất lớn cho công việc và cuộc sống 
hàng ngày của anh ấy, và anh ấy cảm 
thấy khá xấu hổ.

Người đã được chẩn đoán có bệnh 
tuyến tiền liệt nên đi điều trị càng sớm 
càng tốt, còn những người đàn ông khỏe 
mạnh nên ngăn chặn các căn bệnh liên 
quan đến tuyến tiền liệt ngay từ đầu.

Vai trò của tuyến tiền liệt
Tuyến tiền liệt là một tuyến nhỏ là 
một phần của cơ quan sinh sản nam 
giới và chịu trách nhiệm tiết ra tinh 
dịch. Tinh hoàn sản xuất tinh trùng, 
trong khi tuyến tiền liệt sản xuất tinh 
dịch. Do đó, tuyến tiền liệt đóng một 
vai trò quan trọng trong việc bảo 
đảm cho chức năng tinh trùng bình 

thường và duy trì khả năng sinh sản 
của con người.

Ngoài ra, tuyến tiền liệt còn tiết ra 
chất prostaglandin để ngăn ngừa phì đại 
tuyến tiền liệt. Tuyến tiền liệt bao quanh 
niệu đạo nam giới, nếu phát triển quá lớn 
có thể gây kích ứng hoặc chèn ép niệu 
đạo, gây ra triệu chứng đi tiểu thường 
xuyên, bí tiểu và các biến chứng khác. 

Tôi từng gặp một bệnh nhân 
khoảng 80 tuổi bị tiểu khó, và lần nào 
đi tiểu cũng phải tự đặt ống thông tiểu. 
Nam thanh niên có thể không nghĩ 
đến vấn đề này, nhưng nếu bạn không 
bắt đầu bảo vệ tuyến tiền liệt của mình 
sớm, thì một khi bị bệnh tuyến tiền 
liệt, vấn đề sẽ trở nên nghiêm trọng 
hơn khi bạn lớn tuổi.

7 thực phẩm nuôi dưỡng sức 
khỏe tuyến tiền liệt
Các nghiên cứu cho thấy tập thể dục 
nhịp điệu liên tục có thể làm giảm gần 
70% khả năng tái phát hoặc tử vong do 
ung thư tuyến tiền liệt. Đồng thời, việc 
thay đổi thói quen sinh hoạt cũng có thể 
làm giảm nguy cơ bị bệnh tuyến tiền 
liệt một cách hiệu quả. Bây giờ chúng ta 
hãy tập trung vào bảy cách ăn uống ưu 
tiên có lợi cho sức khỏe tuyến tiền liệt.

1. Nước
Uống nước có thể giúp loại bỏ cặn bẩn 
và chất độc ra khỏi cơ thể. Ngoài ra, 
uổng đủ nước còn làm loãng nước tiểu, 
ít gây kích ứng niệu đạo, vì nước tiểu 
quá đặc chứa nhiều chất thải dễ gây kích 
ứng niệu đạo. Ngoài ra, tuyến tiền liệt 
cần đủ nước để sản xuất tinh dịch. Tuy 
nhiên, nếu bạn có triệu chứng đi tiểu 
thường xuyên do các vấn đề về tuyến 

tiền liệt, bạn nên điều chỉnh lượng nước 
uống tùy theo tình trạng của mình.

2. Trái cà chua
Cà chua chứa nhiều lycopene. 
Lycopene cũng được tìm thấy trong 
nhiều loại trái cây và rau quả có màu 
đỏ như dưa hấu, bưởi, khoai lang và ớt, 
nhưng cà chua nổi bật hơn vì có hàm 
lượng lycopen cao nhất.

Lycopene là chất chống oxy hóa, có 
thể loại bỏ các gốc tự do dư thừa trong 
cơ thể, từ đó làm thiểu tác hại do hiện 
tượng oxy hóa gây ra. Vi thế, lycopen 
đặc biệt quan trọng trong việc ngăn 
ngừa viêm tuyến tiền liệt và ung thư 
tuyến tiền liệt.

Một nghiên cứu từ Đại học 
Harvard cho thấy bữa ăn có nhiều 
lycopene có liên quan đến việc giảm 
nguy cơ ung thư tuyến tiền liệt. Cũng 
có những nghiên cứu cho thấy bệnh 
nhân ung thư có ít lycopene trong 
máu và trong mô hơn những người 
không bị ung thư.

Ngoài ra, lycopene dễ được hấp 
thu hơn sau khi đun nóng, vì vậy nếu 
muốn ăn cà chua, tốt nhất bạn nên ăn 
chín. Tất nhiên, nếu bạn ít ăn cà chua, 
bạn cũng có thể bổ sung thêm thực 
phẩm chức năng có chứa lycopene.

3. Rau họ cải
Các loại rau họ cải như bông cải xanh, 
súp lơ trắng, bắp cải, và cải xoăn có 

chứa glucosinolates, giúp ức chế sự 
phát triển và lây lan của tế bào ung thư.

Các nhà khoa học từng tiến hành 
một nghiên cứu về sức khỏe của 
11,405 nam giới trong 9.4 năm. Kết quả 
cho thấy mối quan hệ nghịch đảo giữa 
lượng glucosinolate tiêu thụ và nguy cơ 
ung thư tuyến tiền liệt. Nói cách khác, 
nhiều glucosinolate có liên quan đến 
nguy cơ ung thư thấp hơn.

Tuy nhiên, cần lưu ý rằng, không 
giống như lycopene, glucosinolate dễ 
bị phân hủy sau khi chế biến quá mức. 
Vì vậy, tốt nhất nên rửa sạch các loại 
rau họ cải và ăn sống hoặc hấp nhẹ để 
bảo toàn chất dinh dưỡng.

Nếu bạn cần thêm glucosinolates, 
hãy cân nhắc việc bổ sung. Liều lượng 
bổ sung glucosinolate thường dao động 
từ 20mg đến 100mg, tùy theo nhu cầu 
của từng cá nhân.

4. Chất béo lành mạnh
Chất béo lành mạnh chứa acid béo 
omega-3, chẳng hạn như acid béo động 
vật trong cá và acid béo thực vật trong 
quả bơ và ô liu. Các thí nghiệm trên 
động vật và nghiên cứu can thiệp lâm 
sàng đã chỉ ra rằng acid béo omega-3 có 
đặc tính chống viêm và giúp kiểm soát 
các bệnh viêm nhiễm và tự miễn dịch.

Vì vậy, acid béo omega-3 có thể 
ngăn ngừa viêm tuyến tiền liệt mạn 
tính, phì đại tuyến tiền liệt và ung thư 
tuyến tiền liệt.

Ngoài việc chống lại bệnh tật, cơ thể 
còn sử dụng thời gian ngủ để loại bỏ 
chất thải trao đổi chất ra khỏi óc, một 
quá trình được gọi là quá trình tự 
thực bào. 

Lão hóa là yếu tố nguy cơ đáng kể 
nhất của chứng mất trí nhớ. Bạn có 
thể đã nghe nói về mảng bám beta-
amyloid – một dạng rối loạn protein, sự 
tích tụ của các mảng bám màu là dấu 
hiệu đặc trưng của bệnh Alzheimer. 
Việc não loại bỏ Beta-amyloid trong 
khi bạn ngủ thường không phải là vấn 
đề. Đó là bởi vì trong khi ngủ, bộ óc sẽ 
biến đổi. Không gian giữa các tế bào 
mở rộng, cho phép chất độc và mảnh 
vụn tế bào chảy ra ngoài, giống như 
một hệ thống thoát nước đặc biệt.

Sự gián đoạn giấc ngủ đã được 
chứng minh là làm tăng mảng bám 
beta-amyloid hòa tan, cho thấy có thể 
làm tăng nguy cơ bị bệnh Alzheimer.

Mối quan hệ giữa giấc ngủ sâu và 
trí nhớ thay đổi tuổi tác. Trẻ nhỏ dành 
nhiều thời gian cho các giai đoạn ngủ 
sóng chậm. Đối với trẻ em và người 
trẻ tuổi, giấc ngủ sâu có thể làm tăng 
khả năng tiếp thu kiến thức mới và 
thiếu ngủ có thể ảnh hưởng đến hiệu 
suất học tập. Khi chúng ta già đi, 
chúng ta dành ít thời gian hơn cho giấc 
ngủ sâu, khiến chất lượng giấc ngủ 
trở nên quan trọng hơn bao giờ hết.

Cải thiện chất lượng giấc ngủ 
như thế nào? 
Sự thật là người dân Hoa Kỳ là một 
nhóm người thiếu ngủ. Theo nghiên 
cứu gần đây, gần 1/3 người Mỹ có thể 
không ngủ đủ giấc. Khoảng 1/4 có 
thể mất ngủ. Trong khi hơn một nửa 
số người Mỹ cho biết giấc ngủ là “ưu 

tiên hàng đầu”, tất cả chúng ta đều biết 
rằng không phải lúc nào cũng dễ dàng 
đạt được điều đó.

Điều quan trọng cần lưu ý là chỉ 
tựa đầu vào gối thì không bảo đảm 
rằng bạn sẽ có giấc ngủ chất lượng, 
ngay cả khi bạn ngủ đủ 8 tiếng. Các 
yếu tố gây rối loạn như căng thẳng, 

caffeine, rượu và tiếp xúc với ánh sáng 
xanh từ các thiết bị điện tử đều có thể 
cản trở khả năng đạt được giấc ngủ 
sâu của bộ não.

Đối với nhiều người trong chúng 
ta, chỉ bằng những thay đổi đơn giản 
trong thói quen hàng ngày sau đây 
cũng đã có thể có giấc ngủ chất lượng. 

• Thiết lập một lịch trình ngủ đều 
đặn. Cơ thể bạn sẽ làm quen với 
nhịp điệu. Bằng cách duy trì một 
thói quen nhất quán, ngay cả 
trong những ngày nghỉ, bạn có 
thể để cho cơ thể mình đi ngủ vào 
một thời điểm nhất định. Chuẩn 
bị tinh thần để thả lỏng và chuẩn 
bị thức dậy để sẵn sàng nắm bắt 
ngày mới. Bạn cũng có thể chỉnh 
bóng đèn mô phỏng cảnh hoàng 
hôn và bình minh vì đây cũng là 
cách hữu ích. 

• Hình thành thói quen đi ngủ lành 
mạnh. Việc thiết lập các dấu hiệu 
cho thấy đã đến lúc cần nghỉ ngơi 
sẽ giúp bạn thành công ngay cả 
trước khi bạn lên giường và cố 
gắng ngủ. Sử dụng liệu pháp mùi 
hương hoa oải hương hoặc tắm 
nước ấm có thể giúp bạn thư thái 

sau một ngày bận rộn và chuẩn bị 
cho việc nghỉ ngơi. Tránh các hoạt 
động kích thích và ánh sáng xanh 
từ thiết bị điện tử ít nhất 30 phút 
trước khi đi ngủ; thay vào đó, hãy 
làm điều gì đó như đọc sách.

• Tạo môi trường ngủ yên tĩnh. Bởi vì 
chúng ta rất nhạy cảm với ánh sáng, 
nên những tấm che mắt hoặc bịt 
mắt có thể giúp chúng ta chìm vào 
giấc ngủ một cách lâu dài. Tiếng ồn 
xung quanh, chẳng hạn như tiếng 
quạt, tiếng ồn trắng [âm thanh trầm 
và đều đặn], hoặc tiếng mưa, thường 
có thể làm giảm sự xâm nhập khó 
chịu. Đối với những người khác, 
một bộ nút tai đẹp có thể tạo nên sự 
khác biệt. Cuối cùng, hãy cân nhắc 
việc đặt nhiệt độ mát hơn một chút 
trước khi đi ngủ và ấm hơn một 
chút khi thức dậy.

• Hãy chú ý đến caffeine. Theo Viện 
Y học Giấc ngủ Hoa Kỳ, nếu bạn 
muốn có một buổi chiều sảng khoái, 
hãy nhớ rằng caffeine có thời gian 
bán hủy trung bình từ 3 đến 5 tiếng. 
Thời gian bán hủy là thời gian 
cần thiết để loại bỏ một nửa lượng 
caffeine khỏi cơ thể bạn, mặc dù 
phần còn lại vẫn có thể tồn tại lâu 
hơn. Điều đó có nghĩa là một người 
bình thường có thể nên tránh uống 
cà phê sau giữa buổi chiều. Đừng cố 
gắng kích thích cơ thể bằng cà phê 
hoặc rượu.

• Tránh dùng rượu vì mục đích dễ 
ngủ. Mặc dù ban đầu rượu có thể 
giúp bạn dễ ngủ, nhưng rượu cũng 
được chứng minh là làm gián đoạn 
chất lượng giấc ngủ sâu. 

• Tránh ăn muộn. Khi chúng ta ngủ, 

quá trình tiêu hóa chậm lại đáng kể. 
Tránh ăn nhiều trước khi đi ngủ vì 
có thể gây gánh nặng cho hệ tiêu hóa 
và làm gián đoạn giấc ngủ ngon.

• Ngủ trưa. Những giấc ngủ ngắn 
giữa trưa có thể rất tốt cho việc cải 
thiện năng lượng tinh thần, nhưng 
nên giới hạn trong khoảng 20 đến 
30 phút – như vậy sẽ có tác dụng với 

các giai đoạn ngủ của não, giúp bạn 
không ngủ “quá sâu” và đề phòng 
“quán tính giấc ngủ” bằng cách rơi 
vào trạng thái buồn ngủ, nôn nao 
hơn. Tốt nhất nên ngủ trưa vào đầu 
giờ chiều để bảo đảm bạn có thể ngủ 
được vào ban đêm.

• Luyện tập thể dục đều đặn. Tập thể 
dục thường xuyên làm giảm căng 

thẳng dồn nén và được chứng minh 
là đóng vai trò tích cực trong việc 
thúc đẩy giấc ngủ lành mạnh. Tốt 
nhất bạn nên tập thể dục vào buổi 
sáng hoặc đầu giờ chiều để cơ thể 
có cơ hội trở lại trạng thái thả lỏng 
trước khi đi ngủ. Di chuyển suốt cả 
ngày – đứng, đi bộ, tập tim mạch 
nhẹ hoặc tập thể dục trị liệu (ví dụ: 
chống đẩy, bật nhảy) hoặc giãn cơ 
ngắn, cũng có thể giúp giữ cho tâm 
trí và cơ thể của bạn cân bằng và thư 
thái hơn khi bạn ngủ.

• Hãy thanh lọc tâm trí. Thả lỏng cơ 
thể dần dần và kỹ thuật thở yoga có 
thể giúp điều chỉnh tâm trí. Thực 
hành chánh niệm hoặc thiền định 
có thể giúp chuyển hướng suy nghĩ 
khỏi lo lắng để tập trung vào thời 
điểm hiện tại. Những điều này đã 
được chứng minh là có lợi cho sức 
khỏe, đó là lý do vì sao chúng đã 
được thực hành hàng nghìn năm.

Cho dù bạn muốn đứng đầu cuộc chơi 
hay tối ưu hóa sức khỏe nhận thức và 
trí nhớ lâu dài của mình, giấc ngủ là 
điểm bắt đầu.

Tiến sĩ Robert Backer là nhà tâm 
lý học, nhà thần kinh học, nhà 
nghiên cứu học thuật và nhà tư vấn. 
Công việc của ông đã trải rộng trên 
nhiều tổ chức, bao gồm University of 
Pennsylvania, University of Delaware, 
Columbia, Yale, NYU và NIH. Ông yêu 
thích nghệ thuật cổ điển Đông phương 
và Tây phương, thiền định và khám 
phá tiềm năng con người.

Thu Anh biên dịch

Giấc ngủ sâu ‘Sóng Chậm’
Chìa khóa tối ưu trí nhớ và sức khỏe cho bộ óc
Tiếp theo từ trang 1

5. Trà xanh
Trà xanh có chứa catechin, có tác 
dụng chống oxy hóa mạnh và có thể 
làm giảm nguy cơ ung thư tuyến tiền 
liệt ở nam giới. Các nghiên cứu cho 
thấy catechin có thể tiêu diệt các gốc 
tự do dư thừa trong cơ thể, giảm viêm 
mạn tính và giảm căng thẳng oxy 
hóa, đồng thời có lợi cho sức khỏe 
tuyến tiền liệt.

6. Đậu nành
Isoflavone đậu nành là thành phần 
sinh hóa quan trọng trong đậu nành và 
có tác dụng phytoestrogen nhất định, 
nhưng tác dụng này không ảnh hưởng 
đến sự phát triển giới tính hoặc chức 
năng giới tính của nam giới. Tuy nhiên, 
isoflavone có thể giúp điều chỉnh sự 
cân bằng nội tiết tố trong cơ thể và góp 
phần tăng sức khỏe tuyến tiền liệt. 
Thực phẩm từ đậu nành cũng chứa 
các chất chống oxy hóa và đặc tính 
chống viêm khác, rất tốt cho những 
người gặp các vấn đề về tuyến tiền liệt.

7. Tinh bột nghệ
Curcumin, hợp chất hoạt tính sinh 
học quan trọng trong củ nghệ, có đặc 
tính chống viêm mạnh. Curcumin 
có hiệu quả cao chống lại viêm tuyến 
tiền liệt, làm giảm nguy cơ ung thư 
tuyến tiền liệt và ức chế sự phát triển 
và lây lan của các tế bào ung thư. Liều 
lượng bổ sung Curcumin thường dao 
động từ 500mg-2000mg, tùy thuộc 
vào thể chất và khả năng dung nạp 
của từng cá nhân.

Tuy nhiên, tốc độ hấp thụ curcumin 
của cơ thể con người nhìn chung 
không tốt. Có một cách giúp cơ thể hấp 
thu curcumin hiệu quả hơn là dùng 
cùng với hạt tiêu đen. Vì lý do này, một 
số nhà sản xuất kết hợp hai chất dinh 
dưỡng này vào cùng sản phẩm.

Ngoài việc tiêu thụ 7 loại thực phẩm 
trên, tránh ăn thực phẩm chế biến sẵn 
hoặc tiêu thụ quá nhiều đường, thịt đỏ 
và các sản phẩm từ sữa để duy trì sức 
khỏe tuyến tiền liệt. 

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

Thu Anh biên dịch

Khi tuổi tác cao và
một số thói quen xấu hàng 
ngày kết hợp lại sẽ tạo tiền 

đề cho sự phát triển của 
bệnh viêm tuyến tiền liệt và 

thậm chí là ung thư 
tuyến tiền liệt. 

Nhiều loại trái cây và 
rau củ sẫm màu như trái 
mâm xôi, việt quất, dâu 
tây, đậu đen, gạo đen, 

trái lựu và cà chua cũng 
chứa anthocyanin. 

Các nghiên cứu đã 
cho thấy rằng thiếu 

ngủ thực sự có thể làm 
giảm số lượng kháng 

thể sau khi tiếp xúc với 
mầm bệnh virus.

Ảnh minh họa tuyến tiền liệt của nam giới.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Các nghiên cứu 
đã cho thấy loại 
rau củ này còn

có tác dụng 
chống ung thư.

Khoai lang tím có thể 
chống ung thư?

Thực hành chánh 
niệm hoặc thiền 
định có thể giúp 

chuyển hướng suy 
nghĩ khỏi lo lắng để 

tập trung vào thời 
điểm hiện tại. 
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Quý vị đã từng ước rằng bệnh ung 
thư của ai đó sẽ biến mất một cách kỳ 
diệu chưa? Với hàng chục, có thể hàng 
trăm bệnh nhân mỗi năm, đây chính 
xác là những gì đã xảy ra. Hiện tượng 
khiến giới y khoa bối rối này được gọi 
là ung thư hồi quy tự phát. 

Từ trường hợp “Khối u của Thánh 
Peregrine” tự biến mất vào thế kỷ 13 
cho đến một trường hợp thuyên giảm 
được ghi nhận ở Paris năm 1742, 
hiện tượng ung thư hồi quy tự phát 
(spontaneous regression) từ lâu đã 
khiến cho các bác sĩ bối rối; nhưng 
chắc chắn rằng những bệnh nhân may 
mắn đó đã tiếp tục sống khỏe mạnh 

mà không tái phát ung thư.
Mặc dù các trường hợp 
tự khỏi hoàn toàn ung 

thư khá hiếm hoi nhưng 
đã được chấp nhận là 
một sự thật trong y 
khoa. Những gì không 
thể giải thích được – 

ngay cả các bác sĩ từng 
tham gia điều trị cho 

những trường hợp kỳ diệu 
này – là làm thế nào hoặc 
tại sao điều đó lại xảy ra.  

Viện Ung thư Quốc gia 
Hoa Kỳ định nghĩa hồi quy tự phát 
trong ung thư là: Sự giảm kích thước 
của khối u hoặc giảm mức độ lan rộng 
của ung thư trong cơ thể mà không có 
bất kỳ nguyên nhân rõ ràng nào. 

Tuy nhiên, y khoa hiện đại đang 
ưu tiên các thủ thuật phẫu thuật xâm 
lấn và can thiệp dược phẩm hơn là tìm 
hiểu về cơ thể như một hệ thống có 
khả năng tự chữa lành, nên người ta đã 
không thể làm sáng tỏ thêm bất kỳ điều 
bí ẩn nào trong những năm gần đây.

Cuộc chiến chống ung thư 
đang thất bại
Với 175 tỷ USD được sử dụng để điều 
trị ung thư vào năm 2020, cuộc chiến 
chống ung thư thất bại đã tạo ra một 
tổ hợp công nghiệp thành công không 
chỉ liên quan đến bác sĩ và bệnh nhân, 
mà còn liên quan đến cả bệnh viện, cơ 
quan chính phủ, tổ chức phi lợi nhuận, 
công ty dược phẩm và một loạt nhà 
cung cấp dịch vụ và nhà sản xuất thiết 
bị chuyên biệt khác. Bất chấp khoản 
đầu tư khổng lồ này, các nhà nghiên 
cứu đã kết luận rằng bệnh nhân ung 
thư ngày nay không có tiên lượng tốt 
hơn so với những bệnh nhân được 
điều trị cách đây hơn 50 năm. 

Bất chấp thực tế ảm đạm và đáng nản 
lòng về các phương pháp điều trị ung thư 
bằng y học thực chứng này, có rất nhiều 
trường hợp bệnh ung thư đột ngột đổi 
hướng và thoái lui mà không trải qua 
các biện pháp can thiệp thông thường.

Sau đây là một số trường hợp ung 
thư hồi quy tự phát đã kích thích trí 
tò mò và truyền cảm hứng cho các câu 
hỏi về lý do tại sao và làm thế nào mà 
hiện tượng này lại xảy ra. Có lẽ quan 

trọng hơn, những trường hợp như vậy 
cũng là những ví dụ đầy cảm hứng về 
khả năng tự chữa lành và cơ chế tự 
phục hồi mạnh mẽ của cơ thể. 

 
Đức tin có thể chữa lành
ung thư?
Một trường hợp chữa lành tự phát đã 
được xuất bản vào năm 2014 trên Tập 
san Y học hàng quý của Oxford, mô tả 
về người phụ nữ Ireland 74 tuổi khỏe 
mạnh được đưa đến bác sĩ chuyên 
khoa da để điều trị chứng phát ban ở 
cẳng chân kéo dài ba tháng. Kết quả 
sinh thiết tổn thương rỉ máu và đổi 
màu da giữa đầu gối và mắt cá chân 
cho chẩn đoán ung thư biểu mô tế bào 
vảy, một dạng ung thư da.

Bệnh nhân đã được thảo luận với 
bác sĩ về các lựa chọn điều trị bao gồm 
cắt cụt chi trên đầu gối, xạ trị và hóa trị 
toàn thân. Tuy nhiên, bệnh nhân không 
mong muốn lựa chọn nào trong số này. 

Tại cuộc hẹn tái khám sau 12 tuần, 
các bác sĩ quan sát thấy số lượng và 
kích thước các tổn thương trên chân 
của người phụ nữ đã giảm. 

Vào tuần thứ 20 sau lần khám đầu 
tiên, tất cả các tổn thương trên chân đã 
khỏi và không có ung thư được phát 
hiện khi chụp PET [chụp cắt lớp phát xạ 
positron] ở chân hoặc những nơi khác 
trên cơ thể. Bệnh nhân tái khám 6 tháng 
một lần, và khỏi hẳn bệnh sau 18 tháng.

Trong khi các bác sĩ tại bệnh viện 
không thể giải thích sự thoái lui đột ngột 
và hoàn toàn của bệnh ung thư thì ông 
Alan Irvine, bác sĩ riêng của bệnh nhân 
tại Bệnh viện St James, Dublin, nói rằng 
bệnh nhân của ông không cần lời giải 
thích về mặt y tế. Bà cho rằng bà được 
chữa lành là nhờ ân sủng của Chúa, và 
bà chỉ đơn giản là hôn một thánh tích 
tôn giáo trong khoảnh khắc của đức tin 
và lòng sùng kính. 

Chấn thương là yếu tố kích hoạt 
cơ chế tự chữa lành?
Một nghiên cứu năm 2019 từ Khoa 
X quang tại Viện Nghiên cứu Trung 
tâm Y tế Shiga ở Nhật Bản, mô tả một 
trường hợp hồi quy tự phát của ung 
thư hạch bạch huyết ở một người đàn 
ông 74 tuổi bị đau bụng dai dẳng.

Kết quả chụp cắt lớp vi tính có cản 
quang cho thấy nhiều tổn thương mật 
độ thấp ở khu vực gan và lá lách. Xét 
nghiệm máu cho thấy sự hiện diện 
của ung thư hạch bạch huyết. Chụp 
PET toàn thân cho thấy thêm các tổn 
thương xương. Bệnh nhân được phẫu 
thuật để sinh thiết hai khối u gan và 
được chẩn đoán xác định là ung thư 
hạch bạch huyết gan lách.

Một tháng rưỡi sau khi sinh thiết, 
bệnh nhân đến bệnh viện để chụp 
PET/CT trước khi bắt đầu hóa trị. Kết 
quả cho thấy tất cả các tổn thương đã 
biến mất hoàn toàn. Xét nghiệm máu 
có kết quả bình thường. Bệnh nhân 
được xuất viện mà không cần bất kỳ 
phương pháp điều trị tích cực nào.

Các bác sĩ tham gia điều trị cho 

bệnh nhân không có lời giải thích nào 
cho sự hồi quy tự phát này ngoài việc 
đưa ra giả thuyết rằng thủ thuật sinh 
thiết gan có thể là một “chấn thương 
kích hoạt” kích thích cơ chế tự phục 
hồi của cơ thể. Từ đó có thể khẳng định 
rằng phản ứng của bệnh nhân đối với 
một chấn thương nhỏ [sinh thiết phẫu 
thuật] có thể là nguyên nhân gây ra sự 
hồi quy ung thư tự phát này.

Các chất bổ sung tự nhiên kích 
thích hồi quy ung thư tự phát?
Một báo cáo trường hợp năm 2020 cho 
thấy hiện tượng hồi quy tự phát ở một 
bệnh nhân có khối u xâm lấn ở đáy 
hộp sọ được gọi là u sàn sọ. U sàn sọ là 
những khối u có khả năng đe dọa tính 
mạng thường được phẫu thuật cắt bỏ, 
sau đó điều trị bằng xạ trị.  

Vào thời điểm chẩn đoán, kết quả 
chụp cắt lớp của bệnh nhân cho thấy 
có hai khối u tại trung tâm vòm họng 
có chu vi gần 9cm. Hình ảnh trước 
phẫu thuật được chụp hai tháng sau đó 
cho thấy khối u đã tự thoái triển gần 
62%, với tổng kích thước chỉ hơn 3cm. 
Bệnh nhân đã không thực hiện liệu 
pháp nào từ lúc được chẩn đoán đến 
khi chuẩn bị phẫu thuật.

Do kích thước khối u giảm rất 
nhiều nên các bác sĩ đã rút lại chỉ 
định phẫu thuật. Họ đã có những suy 
đoán xem liệu các chất bổ sung từ thực 
phẩm tự nhiên có thể là nguyên nhân 
gây ra sự hồi quy tự phát “thần kỳ” của 
bệnh nhân này hay không. Bệnh nhân 
đã dùng thực đơn bổ sung thảo dược 
và dầu có sẵn trong các cửa hàng thực 
phẩm sức khỏe.

Phản ứng miễn dịch có dẫn đến 
đảo ngược căn bệnh ung thư? 
Đây là trường hợp một bệnh nhân nữ 
72 tuổi bị bệnh tiểu đường loại 2 và cao 
huyết áp đã được chẩn đoán xác định 
ung thư vú sau khi chụp nhũ ảnh định 
kỳ. Kết quả sinh thiết còn cho thấy sự 
hiện diện của các tế bào miễn dịch 
lympho T gây độc tế bào được kích 
hoạt trong khu vực khối u, nghĩa là đã 
có một phản ứng miễn dịch tự nhiên 
mạnh mẽ xảy ra tại khối u.

Sau khi phẫu thuật, kết quả chụp 
nhũ ảnh bệnh phẩm cho thấy thương 
tổn và khu vực quan trọng xung quanh 
đã được loại bỏ thành công. Trường hợp 
này được xem là sự hồi quy tự phát của 
ung thư vú có di căn hạch nách. Các tác 
giả gọi là “một hiện tượng đáng ngạc 
nhiên”. Trong suốt thời gian điều trị, 
bệnh nhân đã không thay đổi thực đơn 

ăn uống hoặc thói quen uống thuốc, và 
bà còn nói thêm rằng bà đã không thay 
đổi những thói quen này trong nhiều 
năm trước khi có chẩn đoán ung thư.

Các mẫu mô học của khối u cho 
thấy hệ miễn dịch bẩm sinh của bệnh 
nhân phản ứng với bệnh ung thư rất 
mạnh mẽ – hầu như mọi tế bào khối 
u đều tiếp xúc trực tiếp với các tế bào 
lympho T có chức năng chống ung 
thư. Các bác sĩ đã không đưa ra lời giải 
thích dứt khoát nào về sự hồi quy tự 
phát ung thư nhưng gợi ý rằng các tế 
bào lympho xâm nhập vào khối u có 
thể là nguyên nhân của trường hợp 
ung thư hồi quy tự phát này. 

Hiện tượng hồi quy tự phát là 
do gene quyết định? 
Một nghiên cứu được công bố vào năm 
2020 đã xem xét các đặc điểm sinh học 
và lâm sàng của 20 trường hợp hồi quy 
tự phát bệnh ung thư máu mạn tính.

Bản đánh giá đã xác định rằng 
tất cả các khối u hồi quy tự phát đều 
hiển thị một hồ sơ di truyền đặc trưng. 
Nhóm nghiên cứu đã kết luận rằng, 
nguyên nhân và quá trình hồi phục 
được cá nhân hóa cao độ đối với từng 
bệnh nhân.

Ung thư có thể đơn giản biến mất?
Vào tháng 01/2020, một báo cáo về 
trường hợp hồi quy tự phát ung thư 
phổi đã được công bố trên Tập san Y 
khoa Cureus. 

Bệnh nhân nam, 73 tuổi, người da 
trắng, nghiện thuốc lá lâu năm, có tiền 
sử ung thư bàng quang không xâm lấn 
mức độ thấp mới được điều trị gần đây. 
Các triệu chứng bao gồm thở gấp và 
khó thở khi gắng sức. Ảnh chụp cắt lớp 
vi tính cho thấy một khối đặc ở phổi. 
Bệnh nhân đã chỉ định phẫu thuật cắt 
bỏ phổi và xạ trị nhưng vì vấn đề di 
chuyển nên ông đã không thể đặt lịch. 

10 tuần sau, kết quả chụp cắt lớp 
cho thấy kích thước của khối u phổi 
giảm rõ rệt. Sau khi tham khảo ý kiến 
của bác sĩ, bệnh nhân đã quyết định 
trì hoãn điều trị và theo dõi trong vòng 
ba tháng. 12 tuần sau, khối u phổi chỉ 
bằng một nửa kích thước ban đầu trên 
phim chụp cắt lớp vi tính. 

Một cách hợp lý, bệnh nhân tiếp tục 
trì hoãn các can thiệp y tế khi xem xét 
xu hướng chữa lành đầy hứa hẹn này. 
Hai lần chụp được thực hiện sau ba 
tháng và sau sáu tháng, tất cả đều cho 
thấy khối u tiếp tục giảm kích thước, 
không có bằng chứng nào về bệnh 
đang hoạt động. Các xét nghiệm máu 
tiếp theo đã trợ giúp cho kết quả căn 
bệnh ung thư này đã hồi quy tự phát và 
khỏi hoàn toàn.

Mặc dù nghe có vẻ giống như 
chuyện cổ tích hoặc chuyện dị thường 
chỉ xảy ra với xác suất 1/1,000,000 
nhưng các trường hợp ung thư tự khỏi 
đã được ghi nhận trong y văn hàng 
trăm năm qua với số lần xuất hiện 
đáng kinh ngạc. 

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Hình ảnh minh họa 
các tế bào ung thư.

Các bác sĩ cổ xưa trên 
khắp thế giới đều đã 
lưu ý rằng, nếu có đủ 

thời gian và sự trợ giúp, 
cơ thể thường sẽ tự sửa 

chữa lại chính mình.

Xem tiếp trang 6

Bệnh ung thư có thể tự khỏi không?
Các trường hợp tự khỏi ung thư hoàn toàn 

Có rất nhiều trường hợp 
bệnh ung thư đột ngột 
đổi hướng và thoái lui 
mà không trải qua các 
biện pháp can thiệp 
thông thường.

LUCKY STARS FINANCIAL
12666 Brookhurst St., #230 

Garden Grove, CA 92840

14361 Beach Blvd., #209
Westminster, CA 92683

(714) 699–9289

MEDICARE
• Giúp ghi danh chương trì�nh 

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

part C.
• Chúng tôi sẽ giúp quý vị 

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

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

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

LIFE INSURANCE
• Bảổ hie�m nhân thọ được 

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

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

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

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

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

OBAMACARE
• Giúp ghi danh Cổvered CA và Obama 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tiệm nail.
• Wổrker cổmpensatiổn.
• Travel insurance.
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CÁC BÀI TẬP ĐƠN GIẢN CHỐNG LẠI CƠN ĐAU KINH NIÊN PHẦN 11

BÀI TẬP GIÚP GIẢM ĐAU BÀN TAY KINH NIÊN

Đau bàn tay kinh niên
Các cơn đau kinh niên có thể thuyên giảm nhờ 6 bài tập đơn giản này

Dưới đây là các bài tập thường được khuyên dùng giúp tối đa hóa tính
linh hoạt và sức mạnh của bàn tay.

*Nếu bạn có vấn đề về sức khỏe hoặc khả 
năng vận động, hãy tham khảo ý kiến bác 

sĩ, trước khi bắt đầu bất kỳ bài tập nào.

Bàn tay là một 
trong những bộ phận 

bận rộn nhất trên toàn 
bộ cơ thể, và có thể bị 

lạm dụng nhiều.

CO CƠ NỘI TẠI BÀN TAY (INTRINSIC PLUS)
Bài tập này rất tốt 
đối với việc rèn luyện 
tính linh hoạt và sức 
mạnh cơ của khớp 
bàn ngón tay (nằm ở 
giữa đốt ngón tay đầu 
tiên và lòng bàn tay).

Bước 1: Đặt khuỷu tay đặt trên bàn, cánh tay và các ngón tay hướng thẳng lên trần nhà.

Bước 2: Từ từ gập các đốt ngón tay đầu tiên hết mức có thể trong một giây, đồng thời giữ 
thẳng các đốt còn lại. Sau đó, giữ nguyên tư thế và gập mạnh trong ba giây, cẩn thận để 
không gây đau.

Bước 3: Duỗi ngón tay về vị trí ban đầu.

Bước 4: Thực hiện động tác này 12 lần mỗi hiệp và thực hiện 3 hiệp.

Bảo đảm việc tập đúng động tác để đạt được hiệu quả cao.

1

NẮM ĐẤM DẸT (FLAT FIST)
Bài tập này bổ sung 
thêm khớp liên đốt 
gần (khớp đốt ngón 
giữa), vào bài tập trên 
bàn. Cần phải tập 
trung để thực hiện 
chính xác, nhưng kết 
quả mang lại là sự linh 
hoạt của khớp và tăng 
sức mạnh cơ bắp. Các 
khớp liên đốt ngón tay 
và các cơ liên quan 
góp phần đáng kể vào 
sức mạnh của nắm tay.

Bước 1: Đặt khuỷu tay trên bàn, cánh tay và các ngón tay hướng thẳng lên.

Bước 2: Từ từ gập các đốt ngón tay đầu tiên [đốt bàn ngón], như trong bài tập co cơ nội 
tại bàn tay, đồng thời giữ thẳng các đốt ngón tay còn lại. Hãy gập hết mức có thể và giữ ở 
tư thế đó.

Bước 3: Từ đây, cẩn thận gập các đốt ngón giữa cho đến khi các ngón tay chạm vào lòng 
bàn tay. Cố gắng đưa đầu ngón tay xuống thấp hơn. Mặc dù không gập được nhiều nhưng 
sự căng cơ thêm nữa là rất hữu ích. 

Bước 4: Giữ tư thế này trong ba giây trước khi duỗi thẳng khớp đốt ngón giữa ra ngoài 
đồng thời vẫn gấp khớp đốt ngón tay đầu tiên.

Bước 5: Thực hiện động tác này 12 lần mỗi hiệp và thực hiện 3 hiệp.

Bảo đảm việc tập đúng động tác để đạt được hiệu quả cao, có thể cần phải luyện tập để 
thực hiện thành thạo.

2

MÓC NGÓN TAY (FINGERHOOK)
Bài tập này liên quan 
đến bộ khớp thứ ba, 
được gọi là khớp liên 
đốt xa. Bài tập móc 
ngón tay rất tốt để 
duy trì cả các gân gấp 
qua cổ tay và các gân 
liên quan đến việc 
gấp – duỗi ngón tay.

Bước 1: Đặt khuỷu tay đặt trên bàn, cánh tay và các ngón tay hướng thẳng lên.

Bước 2: Để các khớp ngón tay duỗi thẳng, từ từ gấp các ngón tay ở khớp liên đốt gần và 
liên đốt xa. Cố gắng chạm đầu ngón tay vào gốc ngón tay, sao cho khớp thứ hai và thứ ba 
của ngón tay gập hoàn toàn.

Bước 3: Giữ vị trí này trong ba giây trước khi duỗi thẳng ngón tay ra.

Bước 4: Thực hiện động tác này 12 lần mỗi hiệp và thực hiện 3 hiệp.

Bài tập này ban đầu có thể khiến tay bị căng nhiều, vì vậy hãy thực hiện một cách từ từ. 
Sau một vài lần lặp lại, các mô mềm sẽ giãn ra và bạn có thể cử động bàn tay thoải mái 
hơn. Hãy cố gắng tránh gây thêm đau đớn.

3

DẠNG NGÓN TAY CÁI THỤ ĐỘNG  (PASSIVE THUMB RADIAL ABDUCTION) 
Ngón cái đóng vai trò là ngón đối 
diện của bàn tay, có khả năng di 
chuyển về phía trước và chạm 
vào các ngón khác trên cùng 
một bàn tay. Mặc dù điều quan 
trọng là duy trì đầy đủ chức năng 
của bàn tay, nhưng ngón tay cái 
thường bị bỏ qua khi tập luyện. 
Bài tập đơn giản này sẽ giúp bảo 
đảm ngón tay cái duy trì được 
tầm vận động đầy đủ.

Bước 1: Úp lòng bàn tay xuống bàn, ngón cái chạm vào lòng bàn tay.

Bước 2: Không di chuyển bàn tay, dạng thẳng ngón tay cái ra xa càng xa 
càng tốt.

Bước 3: Dùng bàn tay còn lại nhẹ nhàng kéo ngón cái ra xa hơn. Tránh gây 
đau cho ngón tay cái.

Bước 4: Giữ căng trong ba giây trước khi chủ động di chuyển ngón cái về 
phía các ngón còn lại.

Bước 5: Dành thời gian để di chuyển ngón tay cái theo một trong hai 
hướng và thực hiện ba hiệp, mỗi hiệp 12 lần.

4

GẤP ĐỐI CHIẾU NGÓN CÁI (THUMB COMPOSITE FLEXION)
Bài tập này giúp tăng 
sức mạnh các cơ 
nội tại của ngón tay 
cái và tối đa toàn bộ 
tầm vận động.

Bước 1: Hướng lòng bàn tay hướng về phía thân mình, tất cả các ngón tay duỗi thẳng áp 
sát nhau, và ngón cái duỗi thẳng sang một bên.

Bước 2: Trong khi giữ các ngón tay áp sát nhau, cố gắng chạm đầu ngón cái vào gốc ngón 
út. Nếu bạn không thể với tới, hãy di chuyển ngón cái qua lòng bàn tay càng xa càng tốt.

Bước 3: Giữ ngón tay cái tại chỗ trong ba giây, sau đó di chuyển về vị trí ban đầu trong 
một giây. 

Bước 4: Cố gắng thực hiện 12 lần mỗi hiệp và lặp lại ba hiệp.

Để tối đa hóa hiệu quả của bài tập này, hãy dùng ngón tay cái chạm mạnh về phía gốc 
ngón út, đồng thời cố gắng giữ ngón cái ở đúng vị trí.

5

DẠNG/KHÉP CÁC NGÓN TAY (FINGER ADDUCTION/ABDUCTION)
Bài tập đơn giản 
nhưng hiệu quả 
này giúp tối đa 
hóa sức mạnh 
các cơ nội tại của 
ngón tay. Mặc dù 
có vẻ đơn giản 
nhưng sử dụng kỹ 
thuật phù hợp sẽ 
mang lại hiệu quả 
cao hơn nhiều.

Bước 1: Úp lòng bàn tay xuống mặt bàn, các ngón tay chạm vào nhau.

Bước 2: Trong khi úp lòng bàn tay, từ từ dạng các ngón tay ra xa nhất có thể, dành một giây để 
di chuyển toàn bộ tầm vận động. Tăng cường lực vào cuối động tác để giúp các cơ thực sự hoạt 
động. Giữ trong ba giây.

Bước 3: Từ từ đưa các ngón tay lại với nhau, dành thời gian để hoàn thành động tác. Khép các 
ngón tay lại với nhau mạnh nhất có thể, chỉ sử dụng các cơ của bàn tay; giữ trong ba giây.

Bước 4: Thực hiện 12 lần lặp lại mỗi hiệp và thực hiện ba hiệp với mỗi tay.

Bí quyết của bài tập này là tập trung lực vào các động tác cuối cùng. Điều này cho phép các cơ 
nội tại ngón tay hoạt động hiệu quả.

Những bài tập này có thể làm giảm hoặc loại bỏ cơn đau kinh niên ở bàn tay, nhưng nếu cơn đau kéo 
dài, hãy tham khảo ý kiến bác sĩ để được chẩn đoán và giới thiệu đến đúng chuyên khoa.
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Trong loạt bài này, “Các bài tập 
đơn giản giúp chống lại cơn đau 
kinh niên”, chuyên gia vật lý trị liệu, 
ông Kevin Shelley, sẽ tập trung vào 
các vấn đề phổ biến liên quan đến 
đau kinh niên và các bài tập đơn giản 
giúp làm chắc cơ bắp và cải thiện khả 
năng vận động của khớp, với mục tiêu 
khiến bạn hết đau.

Kevin Shelley

Đ
ôi bàn tay là một công cụ 
đáng kinh ngạc với mức 
độ hoạt động mạnh.

Vì bàn tay tham gia 
vào hầu hết mọi hoạt 

động tích cực nên không có gì ngạc 
nhiên khi chúng ta có thể bị đau bàn tay 
kinh niên. Có rất nhiều hoạt động cần 
đến bàn tay, đôi khi là quá nhiều. 

Mặc dù đau bàn tay kinh niên thường 
do hoạt động quá mức, nhưng cũng có 
các bài tập hiệu quả giúp tối đa hóa tính 
linh hoạt và sức mạnh của bàn tay, từ đó 
làm giảm hoặc loại bỏ hoàn toàn cơn đau.

Nguyên nhân gây đau kinh niên 
ở bàn tay khỏe mạnh
Đau kinh niên là cơn đau thường kéo 
dài hơn ba tháng. Người bệnh có thể 

đau ở mức độ nhẹ trong thời gian dài 
nhưng cũng có thể tăng chậm, từ từ 
theo thời gian.

Bàn tay là một trong những bộ phận 
bận rộn nhất trên toàn bộ cơ thể và có 
thể bị lạm dụng nhiều, dẫn đến một số 
vấn đề phổ biến.

Hoạt động quá mức
Hoạt động quá mức (làm rất nhiều công 
việc trong ngày) có thể làm tổn thương 

đôi bàn tay. 

Yếu cơ
Thật không may, tình trạng yếu cơ ở bàn 
tay thường không đồng đều và có thể gây 
ra các vấn đề về căn chỉnh và đau đớn.

Các cơ lớn, khỏe và các cơ nhỏ, yếu ở 
bàn tay cần có sự phối hợp để hoạt động 
tốt nhất.

Mặc dù chúng ta sử dụng đôi tay liên 
tục nhưng những công việc hiện đại 

hàng ngày hiếm khi giúp các cơ, dây 
chằng, gân được vận động đầy đủ và 
chắc khỏe.

Ông Kevin Shelley là nhà trị liệu có bằng 
hành nghề với hơn 30 năm kinh nghiệm 
trong các trung tâm chăm sóc sức khỏe 
lớn. Ông tham gia vào chuyên mục sức 
khỏe cho The Epoch Times.

Thanh Tú biên dịch

XƯƠNG VÀ CƠ BÀN TAY
Bàn tay có tổng cộng 27 xương, tính cả xương cổ tay. Cổ tay bao gồm tám 
xương nhỏ có hình dạng không đều, nối với năm xương dài.

Các ngón tay bao gồm ba xương: đốt gần (đốt đầu tiên); đốt giữa; và các 
đốt xa (đầu ngón tay). Ngón tay cái là ngón duy nhất chỉ có đốt xa và đốt 
gần, không có đốt ngón giữa.

Bàn tay sử dụng hai nhóm cơ:
• Các cơ ngoại lai: bắt nguồn từ cẳng tay, sau đó bắt chéo cổ tay vào bàn 

tay, giúp tăng sức mạnh cho cổ tay và bàn tay. 
• Các cơ nội tại: bắt nguồn từ chính bàn tay, tham gia vào các động tác 

khéo léo và khả năng kiểm soát chính xác của các ngón tay.
Ngoài các cơ, bàn tay còn có hệ thống gân, khớp và dây chằng phức tạp 

để tạo ra sự ổn định, linh hoạt và sức mạnh.

Những trường hợp được nhắc đến ở 
đây nhằm giới thiệu với quý độc giả về 
khả năng tự chữa lành kỳ diệu của cơ 
thể con người, nếu được chăm sóc và 
kích hoạt, không chỉ giúp ngăn ngừa 
bệnh tật mà còn giúp chúng ta chống 
trả với căn bệnh một cách hiệu quả.  

Khái niệm cơ thể giống như một 
sinh vật có khả năng tự phục hồi 
không phải là điều mới mẻ. Trên thực 
tế, ung thư tồn tại khi mọi người cần 
được điều trị bệnh tật. Các bác sĩ cổ 
xưa trên khắp thế giới đều đã lưu ý 

rằng, nếu có đủ thời gian và sự trợ 
giúp, cơ thể thường sẽ tự sửa chữa lại 
chính mình.

Cuối cùng, quý vị biết rằng quý 
vị thực sự mạnh mẽ như thế nào. Tự 
nhiên có đầy đủ cơ chế tự phục hồi. 
Và như là một phần của tự nhiên, cơ 
thể chúng ta tự nhiên cũng thể hiện 
những đặc điểm tương tự. Cứ sau 15 
phút, cơ thể chúng ta tạo ra 1.5 tỷ tế 
bào mới. Xương của chúng ta chắc hơn 
thép. Trong mạch máu có vô số tế bào 
liên tục tìm kiếm và tiêu diệt các vi 
khuẩn có hại.

Hãy xem xét vấn đề này, chúng ta 
sống trong một thế giới bị bao vây bởi 
vô số thế lực có thể khiến chúng phải 
chết, nhưng tỷ lệ bệnh hiểm nghèo là 
tương đối hiếm.

Mọi người có thể nói, “Chà nếu cơ 
thể tuyệt vời như vậy, tại sao chúng 
ta lại bị bệnh?” Nhưng quý vị hãy thử 

nghĩ xem, vô số virus, ký sinh trùng 
và vi trùng đang mọi lúc mọi nơi xâm 
nhập vào thân thể chúng ta, và có 
thể giết chết chúng ta, nhưng thực tế 
là phần lớn chúng ta đều khỏe mạnh 

trong suốt cuộc đời – đó là điều đáng 
kinh ngạc. Và đó là minh chứng cho sự 
kỳ diệu của cơ thể con người. 

Công Thành biên dịch

Bệnh ung thư 
có thể tự khỏi 
không? 
Tiếp theo từ trang 5

Khả năng 
tự chữa lành 
kỳ diệu của 
cơ thể con 
người nếu 
được chăm 
sóc và kích 
hoạt, không 
chỉ giúp ngăn 
ngừa bệnh 
tật mà còn 
giúp chúng ta 
chống trả với 
căn bệnh một 
cách hiệu quả.  



Chúng tôi
đưa những tin tức

quan trọng, trung thực
và truyền thống

Quý vị muốn tặng báo cho 
người thân, bạn bè? 
Epoch Times sẽ chuyển 
báo tận nhà mỗi tuần.
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