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Trong khi ngu,
thdng tin dugc
chuyen tu “bd dem
hoi hai ma dén noi luu
tri tri nhd dai han 6
viing tan vé nao.

Giac ngu sau ‘Song Cham

Chia khda toi uu tri nhé va stic khde cho bo éc¢

Robert Backer

dy cung kham pha nhiing

gi dién ra khi t€ bao than

kinh cda chung ta hoat

dong trong luc chung ta

ngu va cach gidc ngu tac
dong dén ngusi tré va ngudi 16n tudi
khac nhau nhu thé nao.

Tom tat:

« Tri nhd trdi qua mét qua trinh goi la
“hgp nhat” trong khi ngd, nghia la
thong tin méi thu dugc s€ dugc tich
hgp vao ngan hang bo nhd dai han.

« Dic biét, gidc ngu sau rat quan trong.
Day 1a luc ky uc dugce kich hoat lai dé
c6 thé tao ra nhitng két néi sdu sdc hon.

« Bing cach chu y dén thoi quen ngt cia
minh, ban c6 thé t6i uu hoa tri nhé dai
han ctia minh - va hon thé nita.

Gidc ngt Anh huéng dén tri nhé
nhu thé nao
Ban da bao gid tu héi bo 6c ctia ban lam
gi khi ban ngt chua? Pé 1a mot cha dé
thu vi.

Mot s6 thanh phan trong bd 6c dic
biét lién quan dén gidc ngt.

« Mot la vung hédi ma, chiu trach nhiém
luu gitt ky tGc gan day. Néu thién vé
mady tinh, ban c6 thé coi né giéng nhu
RAM (bd nhé truy cip ngau nhién)
trong 6c clia ban - vung nay tai ché
cac kinh nghiém trong b6 dém dé gitap
ky tic co thé truy cap dugc. Loai ky uc
nay c6 xu huéng song dong, luu git tat
cd cac chi tiét cdm giac v€ nhiing gi da
xdy ra v€ mat vat ly.

+ Tiép theo la vung tan vé ndo: Pay 1a
tht ban thudng thdy khi nhin vao
hinh dnh cda nlo, trai ngugc véi tap
hgp cot 16i gdbm cac vung nhé hon,
bao gom cd viing hdi ma, ndm & trung
tam cda nio va than nao. Vé nio chiu
trach nhiém v€ phan 16n cdm giac &
cdp do cao hon va luu trit thong tin

Giai phau b) ndo nguoi

Vung tin vo ndo

Thity thai duong

|
Trong “gidc ngh
sau,” con dugc
goi A gide ngi
“song cham”, 6c
s¢ chuyén sang
tan s6 delta cham
nhat (05 dén
4 hertz).

GRE

Hoéi hai ma

ngl nghia nhu su kién va lién két.

« Thuy thai duong (hai vung 16n ndm &
hai bén néo) luu tri¥ kién thiic vé cic su
kién va chi tiét lién quan, mic du ban
c6 thé khong nhé minh da hoc nhiing
diéu nay khi nao. Vi vy, khi ban nhé
lai nhiing di€u binh thudng, ban c6
thé cdm on thuty thai ducng cia minh.

Trong khi ngu, thong tin dugc chuyén
ti “bd dém” hoi hdi ma dén nai luu tri
tri nhé dai han & ving tan vé ndo. Qua
trinh chuyén déi nay dugc goi 1a “hgp
nhat”. Cac neuron c6 cac nhanh gti va

A Ban da bao gid tu hdi bd 6c cda ban lam gi khi ban ngti chua?

nhan tin hiéu dién hda, va mot phan cia
qué trinh hgp nhit lién quan dén viéc
cac neuron tao ra cic két noi mdi gitia
cac nhanh nay.

Tan s6 ndo ‘Song Cham’ co tac
dung t6i uu tri nhé

Céac t€ bao 6c clia chung ta chuyén tiép
cac xung dién & dang dao dong & cac tan
s6 khac nhau. Tin hiéu cia cac t€ bao dao
dong & cung tan s6 sé dong bo hoa véi
nhau. Trong khi ngt, chung ta trdi qua
cac giai doan khac nhau dudc dic trung
béi cac tan s6 khac nhau.

No6i chung, chung ta c6 thé xem tin
s6 nhanh 1a sy trao ddi gitta cic neuron
gan d6 va tan s6 chidm hon 1a sy 16i kéo
cac dai neuron 16n c6 thé ¢ xa nhau hon.

Trong “gidc ngt sau,” con dugc goi
1a gific ngl “s6ng chim”, 6c s& chuyén
sang tan s6 delta cham nhat (0.5 dén 4
hertz). Biéu nay cho phép cac dai té bao
than kinh 16n hon phoi hgp va dugc cho
1a thuc ddy viéc hgp nhat thong tin 1au
dai. Oc thay d6i nhip diéu trong suét mot
dém ngu.

Néu ban muén tri nhé dai han dat
muc t6i da, ban can cé thoi gian danh
cho gidc ngd séng cham vi do 1a noi tri
nhd dugc boi dap.

Lgi ich vé mit trao ddi chat ctia
gidc ngu sau
Hé mién dich ctia ching ta cling c6 mot
loai “ky tc”. Khi mam bénh ngoai lai
xam nhap vao cd thé, cac t€ bao mién
dich hoc cach nhan biét bénh qua mot
loat cac thich tng sinh héa phtc tap.
Diéu nay cho phép cg thé san xudt nhiéu
khang thé hon néu sau d6 chung ta ti€p
xUc lai v6i mam bénh tuong tu sau do.

Tri nhé cta hé théng mién dich cting
gin lién véi gidc ngt nhu tri nhg cta oc.
Cac nghién cttu da cho thiy ring thi€u
ngu thuc sy c6 thé lam gidm sd lugng
khang thé sau khi ti€p xuc v6i mam
bénh virus.

Xem tiép trang 2
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Bao ve tuyen tien liet
voi 7loai thyc pham
khong thé thieu nay

Tién siDuong Canh Poan

Tudi tac cao két hgp v6i mot sd thoi
quen x4u hang ngay sé tao tién dé cho
su phét trién ctia bénh viém tuyén
tién liét va tham chi 1a ung thu tuyén
tién liét.

Tuyén tién liét 1a mot co quan quan
trong chi c6 & nam gidi, thudng dugc
coi 1a “tuyén su sdng” cia nam gidi. Stic
khoe tuyén tién liét khong chi 1a biéu
tugng cho nam tinh ma con rit quan
trong ddi vé6i stic khde tong quat. Khi
tudi tdc cao va mot s6 thoéi quen x&u
hang ngay két hgp lai sé tao tién dé cho
su phat trién cta bénh viém tuyén tién
liét va tham chila ung thu tuyén tién liét.

Triéu ching ban dau cda viém
tuyén tién liét 1a di tiéu thudng xuyén,
diéu nay viia bat tién vira dang lo ngai.

Mot anh ban cua toi bi phi dai tuyén
tién liét va viém tuyén ti€n liét man
tinh, ¢ 20 hodc 30 phut lai phai di vé
sinh mot 1an. Triéu chdng nay gy trd
ngai rit 16n cho cong viéc va cudc song
hang ngay cda anh dy, va anh dy cam
thdy kha xau hé.

Ngudi da dudc chdn doan co bénh
tuyén tién liét nén di di€u tri cang s6m
cang tot, con nhitng ngudi dan 6ng khoe
manh nén ngin chdn cic cdn bénh lién
quan dén tuyén tién liét ngay tir dau.

Vai tro cuia tuyén tién liét

Tuyén tién liét 1a mot tuyén nhd la
mot phan clia cd quan sinh sdn nam
giGi va chiu trach nhiém tié€t ra tinh
dich. Tinh hoan sdn xudt tinh trung,
trong khi tuyén tién liét sdn xuit tinh
dich. Do do, tuyén tién liét déng mot
vai tr0 quan trong trong viéc bdo
ddm cho chtic ndng tinh trung binh

A fnh minh hoa tuyén tién liét ciia nam gidi.

thudng va duy tri khd nang sinh sdn
ciia con ngudi.

Ngoai ra, tuyén tién liét con ti€t ra
chat prostaglandin dé ngin ngita phi dai
tuyén tién liét. Tuyén tién liét bao quanh
niéu dao nam gidi, néu phat trién qua 16n
c6 thé gy kich ung hodc cheén ép niéu
dao, gy ra triéu ching di ti€u thuong
xuyén, bi ti€u va cac bién chitng khéc.

Téi tung gdp mét bénh nhén
khodng 80 tudi bi tiéu kho, va 1an nao
di ti€u cling phai ty dit 6ng thong ti€u.
Nam thanh nién c6 thé khong nghi
dén van dé nay, nhung néu ban khong
bit dau bao vé tuyén tién liét cia minh
s6m, thi mot khi bi bénh tuyén tién
liét, vdn dé sé tré nén nghiém trong
hon khi ban 16n tudi.

]

Khi tudi tic cao va
mot sO thoi quen xau hang
ngay két hop lai sé tao tien

dé cho su phat trlen cia
bénh viem tuyen tien lictva
tham chi la ung thu
tuyen tién Li¢t.

7 thy'c phaAm nudi dudng stic
khoe tuyén tién liét

Cac nghién cttu cho thdy tap thé duc
nhip diéu lién tuc c6 thé 1am gidm gin
70% kha ndng tai phat hodc ti vong do
ung thu tuyén tién liét. Pong thai, viéc
thay d6i thoi quen sinh hoat ciing c6 thé
lam gidm nguy cd bi bénh tuyén tién
liét mot cach hiéu qua. Bay gis chung ta
hay tap trung vao bdy cach dn uong vu
tién co 1gi cho stic khée tuyén tién liét.

1. Nudc

Ubng nudc cb thé giup loai bo cin bin
va chdt doc ra khdi co thé. Ngoai ra,
uong dt nuée con lam loang nudc tiéu,
it gay kich @ing niéu dao, vi nuéc tiéu
qua dic chtia nhiéu chét thai dé gay kich
ung niéu dao. Ngoai ra, tuyén tién liét
can di nu6c dé sdn xuét tinh dich. Tuy
nhién, néu ban c6 triéu ching di ti€u
thuong xuyén do cic vian dé vé tuyén

tién liét, ban nén diéu chinh lugng nudc
udng tuy theo tinh trang ctia minh.

2. Trdi ca chua

Ca chua chda nhiéu lycopene.
Lycopene ciing dugc tim thdy trong
nhiéu loai trai ciy va rau qua c6 mau
dé nhu dua hau, budi, khoai lang va 6t,
nhung ca chua ndi bat hon vi c6 ham
lugng lycopen cao nhat.

Lycopene la chat chong oxy hda, c6
thé loai bo cac gdc ty do du thita trong
cd thé, tir d6 1am thiéu tac hai do hién
tugng oxy hda gay ra. Vi thé, lycopen
dédc biét quan trong trong viéc ngin
nglra viém tuyén tién liét va ung thu
tuyén tién liét.

Mot nghién ctu ti Pai hoc
Harvard cho thdy bita dn c6 nhiéu
lycopene c6 lién quan dén viéc gidm
nguy cd ung thu tuyén tién liét. Cling
cé nhitng nghién ctiu cho thay bénh
nhan ung thu co6 it lycopene trong
mau va trong mé hon nhitng ngudi
khong bi ung thu.

Ngoai ra, lycopene dé dugc hip
thu hon sau khi dun néng, vi vy néu
muodn dn ca chua, t6t nhat ban nén in
chin. T4t nhién, néu ban it in ca chua,
ban ciing c¢6 thé bd sung thém thuc
ph4dm chtic ning c6 chua lycopene.

3. Rau ho cdi
Céc loai rau ho cdi nhu bong cdi xanh,
sup 1o trdng, bap cdi, va cai xodn cod

Giac ngu sau ‘Song Cham’

Chia khéa toi uu trf nhé va stic khde cho bo ¢

Tiép theo tutrang 1

Ngoai viéc chdng lai bénh tat, co thé
con st dung thoi gian nga dé loai b
chait thai trao d6i chat ra khéi 6¢c, mot
qud trinh dudc goi 1a quéa trinh ty
thuc bao.

Lio hoa 1a yéu t6 nguy cd dang ké
nhit ctia ching mat tri nhé. Ban cé
thé da nghe noéi vé mang bam beta-
amyloid - mét dang r6i loan protein, sy
tich tu cia cac mang bam mau la dau
hiéu ddc trung ctia bénh Alzheimer.
Viéc ndo loai bé Beta-amyloid trong
khi ban ngu thudng khong phdi 1a vin
dé. b6 1a béi vi trong khi ngti, bo éc sé
bién ddi. Khong gian gitta cac t€ bao
mé rong, cho phép chit doc va manh
vun t€ bao chdy ra ngoai, giéng nhu
mdt hé thong thoat nudc dic biét.

Su gian doan gidc ngu da dugc
ching minh 14 l[am tang mang bam
beta-amyloid hoa tan, cho thdy c6 thé
lam tdng nguy cd bi bénh Alzheimer.

M6éi quan hé gitia gidc ngu sau va
tri nhé thay dai tudi tac. Tré nho danh
nhiéu thdi gian cho cac giai doan ngu
song cham. Poi véi tré em va ngudi
tré tudi, gidc ngd siu co6 thé 1am ting
khd ning ti€p thu kién thic mdi va
thi€u nga c6 thé dnh hudng dén hiéu
suat hoc tap. Khi chung ta gia di,
chting ta danh it thai gian hon cho giac
ngu sau, khién chit lugng gidc ngua
tr6 nén quan trong hon bao gid hét.

Cac dang song nao

0.0 0.2 0.4

Cai thién chit lugng gidc ngu
nhu thé nao?

Su thét la ngudi dan Hoa Ky 1a mot
nhom ngudi thi€u ngl. Theo nghién
cuu gin day, gan 1/3 ngudi My c6 thé
khéng ngt du gidc. Khodng 1/4 c6
thé mat ngd. Trong khi hon mot nia
s0 ngudi My cho biét gidc ngu la “vu
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Source: International Journal of Biology and Biomedical Engineering

tién hang dau”, tat ca chung ta déu biét
rang khong phdi lac nao ciing dé dang
dat dugc diéu do.

biéu quan trong can luu y la chi
tuya dau vao goi thi khong bdo ddm
rdng ban sé c6 gidc ngu chat lugng,
ngay cd khi ban nga dua 8 tiéng. Cac
yéu t6 giy rdi loan nhu cing thing,
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chtta glucosinolates, gitip tic ché su
phét trién va 1ay lan ctia t€ bao ung thu.

Cac nha khoa hoc tting tién hanh
mdt nghién ctu vé€ sdc khée cuia
11,405 nam gidi trong 9.4 ndm. K&t qua
cho thdy méi quan hé nghich ddo gitia
lugng glucosinolate tiéu thu va nguy cg
ung thu tuyén tién liét. No6i cach khac,
nhiéu glucosinolate c6 lién quan dén
nguy co ung thu thap hon.

Tuy nhién, can Ivu y rdng, khong
giong nhu lycopene, glucosinolate dé
bi phan hidy sau khi ché bién qua muc.
Vi vay, t6t nhat nén ria sach cac loai
rau ho cdi va dn séng hodc hap nhe dé
bdo toan chit dinh dudng.

Néu ban cin thém glucosinolates,
hay cin nhic viéc b6 sung. Liéu lugng
b6 sung glucosinolate thudng dao dong
tir 20mg dén 100mg, tiy theo nhu cau
cta tiing c4 nhan.

4. Chdt béo lanh manh
Chit béo lanh manh chua acid béo
omega-3, ching han nhu acid béo dong
vat trong ca va acid béo thyc vat trong
qué bo va 6 liu. Cac thi nghiém trén
dong vat va nghién ctu can thiép lam
sang da chi ra rang acid béo omega-3 c6
dic tinh chéng viém va giap kiém soat
c4c bénh viém nhiém va ty mién dich.
Vi vay, acid béo omega-3 cO thé
ngdn nguia viém tuyén tién liét man
tinh, phi dai tuyén tién liét va ung thu
tuyén tién liét.

]

Cac nghién ciru da
cho thz*’ly rang thiéu
ng'i’l thuc sy co thé¢ Tam
glam ) llIo’ng khang
thé sau khi tlep Xuc voi
mam bénh virus.

caffeine, rugu va ti€p xtc véi &nh sdng
xanh tU cac thiét bi dién t& déu c6 thé
can trd kha niang dat dugc gidc ngu
siu ctia b nio.

baéi véi nhiéu ngudi trong ching
ta, chi bing nhiing thay déi don gidn
trong théi quen hang ngay sau day
ciing da cé thé co gidc ngu chit lugng.

« Thiét 1ap mét lich trinh nga déu
ddn. Co thé ban sé lam quen vGi
nhip diéu. Bing cich duy tri mot
théi quen nhit quan, ngay ca
trong nhitng ngay nghi, ban cé
thé @€ cho cd thé minh di ngt vao
mot thoi diém nhat dinh. Chuin
bi tinh than dé€ tha 1éng va chuin
bi thic day dé€ sdn sang nim bit
ngay mdi. Ban ciing cé thé chinh
bong den moé phéng cdnh hoang
hoén va binh minh vi day cling 1a
céch httu ich.

« Hinh thanh thoi quen di nga lanh
manh. Viéc thiét 14p cac d4u hiéu
cho thay da dén lac can nghi ngoi
s€ giup ban thanh cong ngay ca
truéc khi ban 1én giudng va cé
ging ngd. SU dung liéu phap mui
huong hoa o0di huong hodc tim
nuéc Am co thé giup ban thu thai
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5. Traxanh

Tra xanh cé chwra catechin, co tac
dung chong oxy hoa manh va c6 thé
lam gidm nguy cd ung thu tuyén tién
liét § nam gidi. Cac nghién ctiu cho
thay catechin c6 thé tiéu diét cac géc
tu do du thira trong cd thé, gidm viéem
man tinh va gidm cing thing oxy
hoa, dong thdi co6 1gi cho stic khde
tuyén tién liét.

6. Pdu nanh

Isoflavone dau nanh la thanh phan
sinh hoéa quan trong trong ddu nanh va
c6 tac dung phytoestrogen nhat dinh,
nhung tic dung nay khong dnh hudéng
dén sy phat trién gigi tinh hodc chiic
ndng gidi tinh ciia nam gidi. Tuy nhién,
isoflavone c6 thé gitp diéu chinh su
can bing noi tiét t6 trong cd thé va gop
phan tang stic khde tuyén tién liét.
Thyc phdm ti ddu nanh ciing chta
cac chit chong oxy hoa va dic tinh
chong viém khac, rat tot cho nhiing
ngudi gap cac van dé vé tuyén tién liét.

7. Tinh bjt nghé

Curcumin, hgp chat hoat tinh sinh
hoc quan trong trong ct nghé, c6 déc
tinh chéng viém manh. Curcumin
c6 hiéu qué cao chdng lai viém tuyén
tién liét, lam gidm nguy co ung thu
tuyén tién liét va tc ché su phat trién
va lay lan cda cac té€ bao ung thu. Liéu
lugng bé sung Curcumin thudng dao
dong tu 500mg-2000mg, tuy thudc
vao thé chit va kha ning dung nap
cuda tliing ca nhan.

Tuy nhién, toc do hip thu curcumin
cia cd thé con ngudi nhin chung
khong t6t. C6 mot cach giup co thé hdp
thu curcumin hiéu qud hon la dung
cung vdi hat tiéu den. Vi ly do nay, mot
s0 nha san xuat két hgp hai chat dinh
dudng nay vao cung san phim.

Ngoai viéc tiéu thu 7 loai thuc phdm
trén, tranh dn thyc phidm ché bién sin
hodc tiéu thu qua nhiéu dudng, thit dé
va c4c sdn phdm tu sita d€ duy tri suc
khéde tuyén tién liét.

Tién si Duong Cdnh DPoan (Jingduan
Yang) c6 bing M.D (Bdc si y khoa), ld
thanh vién ciia Hiép hoi Tam than Hoa
Ky (FA.PA.) va la bdc si tim thdn c6
chiing nhdn chuyén vé Trung y cho cdc
bénh man tinh vé tdm thdn, hanh vi va
thé chdt. Ong ciing ld nguoi sang lap Vién
Y hoc Tich hgp Duong va Vién Chdm ctiu
Ldm sang Hoa Ky, dong thdi la Giam doc
diéu hanh ctia Northern Medical Center,
Middletown, New York, kétuithang 7/2022.

Thu Anh bién dich

sau mot ngay ban ron va chuin bi
cho viéc nghi ngoi. Tranh cac hoat
dong kich thich va 4nh sang xanh
tu thiét bi dién tu it nhat 30 phut
trudc khi di ngt; thay vao do, hay
lam diéu gi d6 nhu doc sach.

+ Tao moi trudng ngt yén tinh. Béi vi
chung ta rat nhay cdm v6i 4&nh sang,
nén nhiing tdm che mit hodc bit
mit c6 thé gitp chung ta chim vao
gidc ngl mot cach lau dai. Tiéng 6n
xung quanh, ching han nhu tiéng
quat, tiéng on tring [Am thanh trim
va déu dan), hodc tiéng mua, thudng
c6 thé lam gidm sy xAm nhap kho
chiu. Péi v6i nhiing ngusi khac,
mot bo nut tai dep co thé tao nén su
khéc biét. Cudi cing, hay can nhéc
viéc dat nhiét d6 mat hon mot chut
trudc khi di ngh va &m hon mot
chut khi thtic day.

« Hay chu y dén caffeine. Theo Vién
Y hoc Giac ngd Hoa Ky, néu ban
muoén c6 mot budi chiéu sdng khoai,
hay nhd ring caffeine c6 thdi gian
ban hiy trung binh tif 3 dén 5 tiéng.
Thoi gian ban hudy la thdi gian
can thiét d€ loai bd mot ndia lugng
caffeine khéi co thé ban, mic du
phén con lai van c6 thé ton tai lau
hon. Piéu d6 c6 nghia 13 mot ngusi
binh thudng c6 thé nén tranh udng
ca phé sau gitta budi chiéu. Pung c6
ging kich thich cd thé bing ca phé
hoidc rugu.

« Tranh dung rugu vi muc dich dé
ngl. Mic du ban dau rugu c6 thé
giup ban dé ngu, nhung rugu ciing
dugc ching minh 1a lam gidn doan
chat lugng giac ngt sau.

o Tranh dn mudn. Khi chung ta ngu,

Cac nghién cliu
da cho thay loai
rau cti nay con
c0 tac dung
chdng ung thu.

YJOLSYILLNHS A8 SOLOHd 1TV

Khoai lang tim co thé
Chong ung thu?

Duong Canh Poan

Khoai lang tim rat thom ngon
va c6 gia tri dinh dudng cao. Cac
nghién ciu da cho thdy loai rau ct
nay con cé tac dung chong ung thu.

Cd ché tac dung chdng ung
thu ctia khoai lang tim

Cac chuyén gia dinh dudng tin
rang khoai lang chita nhiéu chat
x0, vitamin C, beta carotene, va
cac khoang chat khac. Bén canh
viéc chda cac chat dinh dudng
tuong tu nhu khoai lang thong
thudng, khoai lang tim con cé
lugng anthocyanin déi dao. bay
12 loai flavonoid tao ra sic t6 cho
hoa, trai cdy va rau cd c6 mau do,
xanh, va tim.

Trong nhiing ndm gan day, do
sy nang cao nhén thtic vé stic khde,
ngudi dan da chu y dén 1gi ich ctia
anthocyanin doi véi stic khde vi
tinh phd bién rong rdi va an toan
khi tiéu thu. Cic nghién cttu da
phat hién ra rdng anthocyanin cé
chtic ning chong oxy hoa va chong
viém manh mé, déng thoi co thé
tc ché su phat trién va lan rong
ctia cac té€ bao khoi u, cling nhu
kich thich qua trinh chét ctia cac
t€ bao nay.

Khoai lang tim dugc tiéu thu
rong rai trén khip thé€ gidi. Vién
Nghién cttu Nong nghiép Dai
Loan (TARI) da trong mot loai
khoai lang tim cé ham lugng
anthocyanin rdt cao. Cac thi

nghiém trong oOng nghiém da
quan sat tic dung uc ché cuia
chiét xudt ti khoai lang tim déi
V@i t€ bao khoi u va cac yéu t6 gay
viém. Két qua cho thay chiét xuit
khoai lang tim DPai Loan c6 thé
tic ché sy phat trién va lay lan cta
t€ bao ung thu, giy ra sy tu chét
t€ bao theo chudng trinh va lam
suy yéu hoat dong cua cac yéu to
gay viém.

Céac thuc phaim chdng
ung thu khac

Ngoai khoai lang tim,
nhiéu loai trai cay va
rau ci sim mau nhu
trai mam xo6i, viét
quat, dau tay, dau
den, gao den, trai lyu
va cd chua cling chua
anthocyanin. Viéc bd

Nhiéu loai tréi cay va

than; thuc phdm mau tring bd
cho phoi; va thuc phdm mau vang
b6 cho ty vi. Ly thuyét nay co y
nghia bdi vi, tir géc do sinh hda,
cac hoa chit thuc viat khac nhau
c6 tac dung khac nhau doi véi stic
khée; tir goc do nang lugng ctua
con ngudi, thuc phdm c6 mau sic
khac nhau phu hgp véi nhu cau
ning lugng cda cic ¢ quan khac
nhau trong cd thé.

Chiét xuit anthocyanin
Anthocyanin rat hitu ich, vay tai
sao chung ta khong thé tiéu thu
truc ti€p chiét xuat anthocyanin?
Co hai ly do chinh:

Nguyén nhin dau tién 1a khi
dugc chiét xudt tu thyc phdm,
anthocyanin c6 thé khong dén tu
nguén thyc phdm [ty nhién] ma
1a mot chat duge téng hgp qua cac
qué trinh sinh hoéa. Vi vdy, chung
ta khong thé chic chin liéu chiét
xuat anthocyanin cé thuc sy tu
nhién hay nguyén chat.

Nguyén nhan thd hai 13 bat
ky chat sinh hda nao trong thuc
phdm déu duy tri sy cin bing
v6i cac chit sinh hoa khac. Thuc
vat cling duy tri sy cin bing cia
nhiéu yéu t6 khac nhau dé€ sinh
ton. Viéc tach chiét tir [hdn hop]
cac hoa chat thuc vat sé khién
mot hgp chat tré thanh giéng nhu
thudc. Chdng han nhu phytoncide
(chdt diét khudn c6 ngudn goc

thuc vat) cé nhiing tic dung
va hoat tinh khac nhau
"~ trong cd thé.
boi véi nhing
ngudi bi khoi u va
ung thu, [dung] chiét
xudt anthocyanin co
thé hiéu qué hon viéc
1dy anthocyanin tUf thuc
phdm. Tuy nhién, tu

A

sung nhitng thuc phAdm raycisdmmaunhutrsi goc d0 phong ngua, toi
nhiéu mau sic vao khdu mamxi,vietquét, ddu  van ting ho viéc dn udng

phian dn hang ngay sé
gitp ban cé dugc nguon
dinh dudng toan dién.
Trung y tin ring ngl hanh -
kim, mdc, thay, hda, thé - tucng
ung vG6i ngl tang: ph€ (14 phdi),
can (gan), than, tdm (tim), va ty (14
lach). Ngii tang lai tuong Ung véi
ngl sic: trdng, xanh 14 cay, den,
do, va vang. Vi vy, dn thuc phdm
c6 mau sic khac nhau c6 thé nuoi
dudng céc cd quan tudng Ung. Vi
dy, thuc phdm mau do c6 ich cho
tim; thuc ph&m mau xanh bé cho
gan; thyc phdm mau den tét cho

AKARAWUT/SHUTTERSTOCK

% niém hoac\’hlén ;
& ,dlnh o thé gitp
N %huyen hudng'say , -
nghT khéi lo'tang dé \
' { J1ap trung vaothaic™
€ diémhiéntais

tay, dau den, gao den,
trai luu va ca chua ciing
chua anthocyanin.

nhiéu thuc phim [tu
nhién] va han ché chiét
xudt. Tinh chat thudng
dugc dung trong thoi gian ngin
va co thé hiéu qua hon trong viéc
diéu tri bénh.

Tém lai, b sung khoai lang tim
va céc loai trai cay, rau qud sim
mau c6 ham lugng anthocyanin
cao vao khau phan #n giap ching
ta ngdn nglfa viém man tinh, tdng
khd nidng chéng oxy hoa, ting
mién dich, va chéng ung thu.

Thanh Long bién dich

thing don nén va dugc chiing minh
la dong vai tro tich cuc trong viéc
thuc ddy gidc nga lanh manh. T6t
nhit ban nén tap thé duc vao budi
sang hoic dau gio chiéu d€ co thé
c6 cd hoi trd lai trang thai tha 16ng
truge khi di nga. Di chuyén su6t ca
ngay - ding, di bd, tap tim mach
nhe hoic tap thé duc tri lieu (vi du:
chong ddy, bat nhdy) hoic gidn cd
ngin, cling c6 thé giup gitt cho tam
tri va co thé ctia ban can bang va thu
thai hon khi ban ngu.

Hay thanh lgc tdm tri. Tha 16ng cd
thé dan dan va k§y thuat thd yoga co
thé gitip diéu chinh tam tri. Thuc
hanh chinh niém hoic thién dinh
co thé giup chuyén hudng suy nghi
khoi lo 1dng d€ tap trung vao thdi
diém hién tai. Nhitng diéu nay da
dudc chiing minh 1a c6 1gi cho stc
khée, d6 1a ly do vi sao ching da
dudc thuc hanh hang nghin ndm.

qué trinh tiéu hoa cham lai dang ké.
Tranh dn nhiéu truéc khi di nga vi
c6 thé gay ganh n3ng cho hé tiéu hoa
va lam gian doan giac ngt ngon.

Nga trua. Nhiing gidc ngd ngin
gitia trua c6 thé rat tot cho viéc cai
thién ndng lugng tinh than, nhung
nén giGéi han trong khodng 20 dén
30 phut — nhu vay sé c6 tdc dung vé6i

cac giai doan ngu cda ndo, giap ban
khong ngu “qua sdu” va dé phong
“quén tinh gidc ngu” bing cach roi
vao trang thai budn ngd, noén nao
hon. T6t nhit nén ngt trua vao dau
gid chiéu dé bdo ddm ban c6 thé ngt
dudc vao ban dém.

Luyén tap thé duc déu din. Tap thé
duc thudng xuyén lam gidm cédng

Cho du ban muén ding dau cudc chai
hay t6i tu hda stic khde nhan thiic va
tri nhé lau dai ciia minh, gidc ngu la
diém b3t dau.

Tién st Robert Backer la nha tam

Iy hoc, nha than kinh hoc, nha

nghién ctiu hoc thudt va nha tu van.
Cong viéc ciia 6ng da trdi rong trén
nhiéu to chiic, bao gom University of
Pennsylvania, University of Delaware,
Columbia, Yale, NYU va NIH. Ong yéu
thich nghé thudt c6 dién Dong phuong
va Tay phuong, thién dinh va kham
phd tiém ndng con nguoi.

Thu Anh bién dich
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LUCKY STARS FINANCIAL

MEDICARE

e Giup ghi danh chwong trinh
Medicare A va B.

e Giup ghi danh chwrong trinh
part C.

e Chung t6i sé giup quy vi
chon lwa t6 hop dé hudng
nhiéu quyén lgi nhw tra tién
thudc, nha khoa, nhan khoa,
xe dwa don, chAm ctru, chinh
xwong tap thé duc.

e Giup giam tién tra part B.

e Giup ghi danh part D dé
giam gia thudc dac tri.

e Giup do ra tw do.

LIFE INSURANCE

e Bao hiém nhan tho dwoc
hwéng ngay khi con song.

e LAy tién lic bénh nang tan
tat.

e LAy tién ra khi mat job.

e D& danh tién cho con di hoc,
c6 tién vé huu.

e C6 chwong trinh cho nguoi
trén 65 tudi mua ngay khong
can thtr mau.

e Giup hoach dinh retirement
plan 401Kk, IRA TSP, 457 trwéc
va sau khi vé hwu dé cé loi vé
thué.

12666 Brookhurst St., #230
Garden Grove, CA 92840

14361 Beach Blvd., #209
Westminster, CA 92683

(714) 699-9289

OBAMACARE

e Giup ghi danh Covered CA va Obama
Care.

e Giup cho nguwoi ghi danh tré, méi
dén Cali, bi phat thué.

e GiGp ngwdi mat bao hiém tir hang
xuong.

e Gidp quy vi lwa chon, b6 sung 1
chwong trinh phu hop véi gia dinh,
khong lo 4u khi khai thué cudi nam.

e C6 nhiéu chwong trinh ré dwoc tai
tro cla tiéu bang.

e Open enrollment ttr 10/15 dén 12/30.

INCOME TAX

e Khai thué c4 nhan va small business.

e Lay thué t6i da va hgp phap.

e Gip giam tién phat thué Obama
Care.

e Free efile va direct deposit.

e Tham khao mién phi.

INSURANCE

¢ Xe, nha &, nha cho thué va Umbrella.

¢ Flood insurance; Earthquake
insurance.

¢ Co s Thwong mai, Office, Nha hang,
Tiém nail.

e Worker compensation.

¢ Travel insurance.

CHUYEN NGHIEP - TAN TAM - UY TIN

DIAMOND

ltalian Lu

ury Jewelr)

BEVERLY HILLS - PARIS - NEW YORK

9200 Bolsa Ave, #227
/ Booth16., Westminster, CA 92683
714-726-991 1

Model: @K'T Food Stories
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TIEN SAM VANG
HOANG DA

Sam Hoang D3 45 ndm,
boc vang nano

Hac Sam

Thuong hiéu va san phdm gén lién nhu mét gia pha, thudc ddng déi Cha Tréi Me Pat. Sam Hoang D3
|a loai dugc thao ding ddu trong nhiéu bai thuéc Poéng Y tir xua dén nay. 5365 nhan sam Hoang Da.
Noi chuyén nghiép Nhén Sam cé diy cac loai: Hong 5a4m, Hac Sam, Bach 5am.

Béi khi, tang cung sinh luc, ddy lui cac bénh. Ba thé, luc pht, ngi tang, diéu hoa khi huyét,
khéng dé dét quy. Hay gl mai ti tru cudc séng:

e s loleo >

S365 NHAN SAM HOANG DA

nhiéu nguyén nhan
Cao mau, tiéu dudng,
tim mach....

o Khong dot quy do

Khong bi xuat huyét
nao. Than nhiét
nhanh chong én
dinh ngay.

Hong Sam
$365 NHAN SAM HOANG DA

Khéng dau nhiic té liét
toan than. Co giat, cd teo
Tut, budn non, chong mat,
xay xam xudt mé hoi.

Khéng trimg déc dich thé
tirbén ngoai. Gidi dbc
nhanh. Céan than dinh kinh,
tinh than minh man.

WILD GINSEMG

TIEN DUGC SAM VANG

Sim !Inang Di 60 nam,
Xa Hudng, ving nano

TIEN PAN SAM HOANG DA

LA SﬂN PHAM HﬂNG AU cOA THUONG HIFU
HANG TRIEU VIEN DUGNG THAN DAN BUOC RA BOI TU CONG TY $365

Bach Sam

19t

3@5 han Sélq_ﬁ

0 ﬁ-‘h«-ﬂ[

TIEN DAN SAM
HOANG DA

Sam Hoang D3 15 nim
va dugc thio

Khang thay cac chimg
nhet Suy nhuge than
kinh, 1o au, cang thang,
Can Iuc qué db, hai kiét
siic tan.

Follow us on

6ol

& www.s365nhansamhoangda.com
® 9648 Garden Grove Blvd., Garden Grove, CA 92844

© 714-340-9598
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Hinh &nh minh hoa
cac té bao ung thu.

C6 rat nhiéu truting hgp
bénh ung thu dét ngot
ddi hudng va thoai lui
ma khong trai qua cac
bién phap can thiép
thong thutng.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Bénh ung thu ¢6 thé tui khéi khong?

GreenMedinfo

Quy vi da tung udc rang bénh ung
thu cta ai do sé bién mat mot cach ky
diéu chua? Vé6i hang chuc, ¢6 thé hang
trim bénh nhan madi ndm, day chinh
xac 1a nhiing gi da x4y ra. Hién tugng
khién gidi y khoa boi réi nay dugc goi
la ung thu héi quy ty phat.

TU trudng hgp “Khdi u ctia Thanh
Peregrine” tu bién mat vao thé ky 13
cho dén mdt trudng hgp thuyén gidm
dugc ghi nhidn & Paris nim 1742,
hién tugng ung thu hoéi quy ty phat
(spontaneous regression) tu lau da
khién cho cac bac si bdi roi; nhung
chic chin rdng nhitng bénh nhan may
min d6 da tiép tuc séng khde manh

ma khong tai phat ung thu.
Midc du céc trudng hgp
tv khoi hoan toan ung
thu kha hi€ém hoi nhung
da dugc chap nhan la
& mot su that trong y
khoa. Nhitng gi khong
thé gidi thich dugc -
ngay ca cac bac si tling
tham gia di€u tri cho
- nhitng trudng hgp ky diéu
nay - 1a lam thé€ nao hoic
tai sao diéu do lai xay ra.

Vién Ung thu Qudc gia
Hoa Ky dinh nghia hoi quy tu phat
trong ung thu la: Su gidm kich thuéc
ctia khai u hodc gidm muc do lan réng
cda ung thu trong cd thé ma khong co
bit ky nguyén nhan r6 rang nao.

Tuy nhién, y khoa hién dai dang
uu tién cac th thuat phiu thuat xam
14n va can thiép dudc phdm hon 1a tim
hiéu vé€ ¢ thé nhu mot hé thdng co
kha nidng tu chita lanh, nén ngudi ta da
khong thé 1am sang t6 thém bt ky diéu
bi 4n nao trong nhiing nim gin day.

Cudc chién chdng ung thu
dang that bai
V6i 175 ty USD dudc st dung dé diéu
tri ung thu vao ndm 2020, cudc chién
chong ung thu that bai da tao ra mot
t6 hgp cong nghiép thanh cong khong
chilién quan dén bac si va bénh nhan,
ma con lién quan dén ca bénh vién, co
quan chinh ph, t§ chiic phi Igi nhuén,
cong ty dugc phdm va mot loat nha
cung cdp dich vu va nha san xuat thiét
bi chuyén biét khac. Bit chidp khoan
dau tu khong 16 nay, cic nha nghién
ctiu da két luan ring bénh nhin ung
thu ngay nay khong co tién lugng tot
hon so véi nhitng bénh nhan dugc
diéu tri cach day hon 50 ndm.
Batchap thucté dm damva dangnan
long vé cac phuong phap diéu tri ung thu
bing y hoc thyc chiing nay, c6 rit nhiéu
trudng hgp bénh ung thu dot ngot doi
huéng va thoai lui ma khong trai qua
cac bién phap can thiép thong thudng.
Sau day 12 mot s6 trudng hdp ung
thu hoi quy tu phat da kich thich tri
td mo va truyén cdm hdng cho cac cu
héi vé ly do tai sao va lam thé€ nao ma
hién tugng nay lai x4y ra. C6 1€ quan

trong hon, nhitng truéng hgp nhu vay
cling 1a nhiing vi du day cdm hdng vé
kha ning tu chita 1anh va co ché tu
phuc héi manh mé cta co thé.

Puc tin c6 thé chita lanh

ung thu?

Mot trudng hgp chita lanh ty phat da
dugc xuit ban vao nam 2014 trén Tap
san Y hoc hang quy ctia Oxford, mo ta
vé ngudi phu nit Ireland 74 tudi khoe
manh dugc dua dén bac si chuyén
khoa da dé diéu tri chiing phat ban &
cdng chan kéo dai ba thang. Két qua
sinh thiét t6n thuong ri mau va déi
mau da gitta dau go6i va mit ca chan
cho chin doan ung thu biéu mé té bao
vay, mOt dang ung thu da.

Bénh nhian di dugc thdo luin véi
bac si vé céc lya chon diéu tri bao gom
cét cut chi trén dau goi, xa tri va hda tri
todn than. Tuy nhién, bénh nhan khong
mong mudn lyga chon nao trong s6 nay.

Tai cudc hen tai kham sau 12 tuin,
cac bac si quan sat thay s6 lugng va
kich thudc cac tén thuong trén chan
ctia ngudi phu nit da gidm.

Vao tudn thu 20 sau 1an kham dau
tién, tit ca cac tén thuong trén chan da
khéi va khong c6 ung thu dugc phat
hién khi chup PET [chup cit 16p phat xa
positron] ¢ chan hodc nhitng noi khac
trén cd thé. Bénh nhan tai kham 6 thang
mot 14n, va khéi hdn bénh sau 18 thang.

Trong khi c4c bac si tai bénh vién
khong thé gidi thich su thoai lui dot ngot
va hoan toan cda bénh ung thu thi 6ng
Alan Irvine, bac si riéng cia bénh nhan
tai Bénh vién St James, Dublin, ndi ring
bénh nhin cda ong khong can 16i gidi
thich v€ mit y té. Ba cho rang ba dugc
chita lanh la nhd an sing cda Chua, va
ba chi don gidn 12 hon mot thanh tich
ton gido trong khodnh khic ctia dudc tin
va long sung kinh.

Chan thuong 1a yéu té kich hoat
cd ché tu chiia lanh?

Mot nghién citu ndm 2019 tu Khoa
X quang tai Vién Nghién ctiu Trung
tam Y t€ Shiga 6 Nhat Bdn, mo td mot
truong hgp hoi quy tu phat cia ung
thu hach bach huyét § mot ngudi dan
ong 74 tudi bi dau bung dai dang.

K&t qua chup cit 16p vi tinh c6 can
quang cho thdy nhiéu t6n thuong mat
do thip & khu vuc gan va 1a lach. Xét
nghiém mau cho thdy sy hién dién
ctia ung thu hach bach huyét. Chup
PET toan than cho thdy thém cac tén
thuong xucng. Bénh nhan dugc phau
thuét d€ sinh thiét hai khéi u gan va
dugc chin doan xac dinh 13 ung thu
hach bach huyét gan lach.

Mot thang rudi sau khi sinh thiét,
bénh nhian dén bénh vién dé chup
PET/CT trud6c khi bit dau hoa tri. Két
qué cho thdy tét cd cac ton thuong da
bién mit hoan toan. Xét nghiém mau
c6 két qua binh thudng. Bénh nhin
dugc xudt vién ma khong can bat ky
phuong phap diéu tri tich cuc nao.

Céc bac si tham gia di€u tri cho

Cac truong hop tu khdi ung thu hoan toan

bénh nhan khong c6 16i gidi thich nao
cho su hoéi quy tu phat nay ngoai viéc
dua ra gia thuyét rang thu thuit sinh
thiét gan c6 thé 1a mot “chdn thuong
kich hoat” kich thich co ché tu phuc
hoi ctia cd thé. Tt d6 c6 thé khing dinh
rang phan ng clia bénh nhan doi véi
mot chin thuong nhé [sinh thiét phiu
thuat] co thé 1a nguyén nhan giy ra sy
héi quy ung thu tu phat nay.

|
Céc béc si co xua trén
Kkhip thé giGi déu da
luu ¥ ring, néu co6 di
thoi gian va sy trg giup,
co thé thuong sé tu siia
chira lai chinh minh.

Cac chit b6 sung ty nhién kich
thich hoi quy ung thu tu phat?
Mot bao céo truéng hgp ndm 2020 cho
thay hién tugng hdi quy tu phat 6 mot
bénh nhan c6 khoi u xam lan & day
hop so dugc goi la usan sg. Usan so 1a
nhitng khoi u c6 khd ning de doa tinh
mang thudng dugc phau thuat cit bo,
sau do diéu tri bang xa tri.

Vao thoi diém chin doan, két qua
chup cét 16p ctia bénh nhan cho thay
c6 hai khdi u tai trung tdm vom hong
cé chu vi gan 9cm. Hinh dnh trudc
phau thuit dugc chup hai thang sau do
cho thdy khéi u da tu thodi trién gin
62%, v6i tong kich thugc chi hon 3cm.
Bénh nhan da khong thuc hién liéu
phap nao ti luc duge chidn doan dén
khi chuén bi phiu thuét.

Do kich thu6c khoi u gidm rat
nhiéu nén cac bac si da rat lai chi
dinh phau thuat. Ho da c6 nhiing suy
doan xem liéu cac chit b6 sung tur thuc
phdm tu nhién c6 thé 12 nguyén nhan
gay ra sy hoi quy tu phat “than ky” cda
bénh nhan nay hay khéng. Bénh nhan
da dung thuc don bd sung thdo duge
va du c6 sdn trong cac clra hang thuc
phdm stic khoe.

Phan ting mién dich c6 dan dén
dao ngugc can bénh ung thu?
bay la trudng hdp mot bénh nhan nit
72 tudi bi bénh ti€u dudng loai 2 va cao
huyét 4p da dugc chidn doan xac dinh
ung thu va sau khi chup nhti 4&nh dinh
ky. Két qua sinh thiét con cho thay sy
hién dién cta céac t€ bao mién dich
lympho T gay doc té€ bao dugc kich
hoat trong khu vuc khéi u, nghia 1a da
c6 mot phdn Gng mién dich ty nhién
manh mé xay ra tai khéi u.

Sau khi phau thuat, két qué chup
nhii 4nh bénh phdm cho thiy thucng
tén va khu vuc quan trong xung quanh
da dugcloai bé thanh cong. Trudng hgp
nay dugc xem 1a sy hoi quy tu phat cda
ung thu v cé di cdn hach néch. Cac téc
gid goi la “mot hién tugng dang ngac
nhién”. Trong suét thoi gian diéu tri,
bénh nhan da khong thay déi thuc don

an uong hodc thoi quen uong thudc, va
ba con ndi thém rang ba da khong thay
d6i nhitng thoi quen nay trong nhiéu
ndm trude khi c6 chdn doan ung thu.

Cac miu mo hoc ctia khéi u cho
thay hé mién dich bdm sinh ctia bénh
nhan phan Gng vG6i bénh ung thu rat
manh mé - hau nhu moi t€ bao khéi
u déu tiép xuc truc ti€p vdéi cac té€ bao
lympho T cé chic ndng chong ung
thu. Céac bac si da khong dua ra 16i giai
thich dat khoat nao vé su hoi quy tu
phat ung thu nhung ggi y rdng cac té
bao lympho xam nhép vao khéi u co
thé 1a nguyén nhan cta trudng hgp
ung thu hdi quy tu phat nay.

Hién tugng hoi quy tu phat 1a
do gene quyét dinh?
Mot nghién cttu dugc cong bo vao ndm
2020 da xem xét cac dic di€ém sinh hoc
va lam sang cta 20 trudng hgp hoi quy
tu phat bénh ung thu mau man tinh.
Ban danh gia di xac dinh ring
tat ca cac khoi u hoi quy tu phat déu
hién thi moét ho so di truyén dic trung.
Nhom nghién cttu da két luin ring,
nguyén nhan va qua trinh héi phuc
dugc ca nhan hoéa cao do doi véi tiing
bénh nhan.

Ung thu c6 thé don gidn bién mat?
Vao thang 01/2020, mdt bao cdo vé
truong hgp hdi quy ty phat ung thu
phéi da dugc cong bo trén Tap san Y
khoa Cureus.

Bénh nhin nam, 73 tudi, ngudi da
tring, nghién thudc 14 14u ndm, co tién
st ung thu bang quang khong xam lan
muic do thap mdéi dugc di€u tri gan day.
Cac triéu chiing bao gom thd gip va
kho thé khi ging stic. Anh chup cit 16p
vi tinh cho thdy mot khéi dic ¢ phdi.
Bénh nhéin da chi dinh phiu thuét cit
b6 phdi va xa tri nhung vi vin dé di
chuyén nén ong da khong thé dit lich.

10 tudn sau, két qua chup céit 16p
cho thdy kich thudc ctia khéi u phdi
gidm 10 rét. Sau khi tham khéo y kién
cta bac si, bénh nhan da quyét dinh
tri hodn diéu tri va theo doi trong vong
ba thang. 12 tudn sau, khdi u phdi chi
bdng mot ntra kich thuéc ban dau trén
phim chup cét 16p vi tinh.

Mot cach hgp ly, bénh nhan tiép tuc
tri hodn céc can thiép y t€ khi xem xét
xu hudng chita lanh day hita hen nay.
Hai l1an chup dugc thuc hién sau ba
thang va sau sau thang, tat ca déu cho
thay khoi u ti€p tuc gidm kich thudc,
khong co6 bang ching nao vé bénh
dang hoat dong. Cac xét nghiém méu
ti€p theo da trg giup cho két qua cian
bénh ung thu nay da héi quy tu phat va
khéi hoan toan.

Mic du nghe cé vé giong nhu
chuyén c6 tich ho#c chuyén di thudng
chi xdy ra véi xac sudt 1/1,000,000
nhung cac truong hgp ung thu ty khoi
da dudc ghi nhan trong y vdn hang
trdim nidm qua véi sO lan xuat hién
dang kinh ngac.

Xem tiép trang 6
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Ban tay la mot
trong nhiing bd phan
ban ron nhat trén toan
b ca thé, va co thé bi

lam dung nhiéu.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Pau ban tay kinh nién

Cdc con dau kinh nién c6 the thuyén gidm nho 6 bai tap don gidn nay

e Trong loat bai nay, “Cdc bai tap

don gidan giup choéng lai con dau
kinh nién”, chuyén gia vat ly tri liéu,
ong Kevin Shelley, sé tdp trung vao
cdc van dé phé bién lién quan dén
dau kinh nién va cdac bai tdp don gidn
giup lam chdc co bdp va cdi thién khd
nang van dong ciia khép, véi muc tiéu
khién ban hét dau.

Kevin Shelley

0i ban tay 1a mot cong cu
dang kinh ngac véi muc
dd hoat dong manh.
Vi ban tay tham gia
vao hau hét moi hoat
dong tich cuc nén khong cé gi ngac
nhién khi chung ta c6 thé bi dau ban tay
kinh nién. C6 rit nhiéu hoat dong can
dén ban tay, doi khi 1a qua nhiéu.

Mic du dau ban tay kinh nién thudng
do hoat dong qud muc, nhung cling co6
cac bai tip hiéu qua gitp t6i da héa tinh
linh hoat va stic manh ctia ban tay, tir d6
lam gidm hodc loai bé hoan toan con dau.

Nguyén nhan giy dau kinh nién
G ban tay khée manh

Pau kinh nién la con dau thudng kéo
dai hon ba thang. Ngudi bénh co6 thé

dau & muic do nhe trong thoi gian dai
nhung ciing c6 thé ting cham, tu tu
theo thdi gian.

Ban tay la mét trong nhitng b phin
ban ron nhat trén toan bd cd thé va co
thé bi lam dung nhiéu, din dén mot s6
vin dé pho bién.

Hoat dong quad miic
Hoat dong qua muc (lam rit nhiéu cong
viéc trong ngay) c6 thé 1am ton thuong

doi ban tay.

Yéu co
That khong may, tinh trang yéu cd § ban
tay thudng khong dong déu va co thé gay
ra cac van dé vé can chinh va dau don.
Céac cd 16n, khéde va cic cd nho, yéu &
ban tay cin c6 su phdi hgp dé hoat dong
tot nhat.
Maic du chung ta st dung doi tay lién
tuc nhung nhiing cong viéc hién dai

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

hang ngay hiém khi gitp cac cd, day
ching, gin dugc van dong diy da va
chic khoe.

Ong Kevin Shelley la nha tri liéu c6 bing
hanh nghé véi hon 30 ndm kinh nghiém
trong cdc trung tdm cham soc siic khée
l6n. Ong tham gia vao chuyén muc stic
khée cho The Epoch Times.

Thanh Tu bién dich

gan, khéng co dt ngon gitia.
Ban tay st dung hai nhom ca:

«  Cac cd ngoai lai: bat ngudn tir cang tay, sau do bat chéo cd tay vao ban
tay, gilip téng stic manh cho c@ tay va ban tay.

«  Céc co ndi tai: bat ngudn tir chinh ban tay, tham gia vao cac dong tac
khéo Iéo va kha nang kiém soat chinh xc ctia cac ngon tay.
Ngoai cac cd, ban tay con cd hé théng gan, khdp va dy chang phic tap

dé tao ra su on dinh, linh hoat va siic manh.

A Y A Y
XUONG VA CO BAN TAY "
adt ngon gitra
Ban tay c6 tdng céng 27 xuong, tinh c& xuang cd tay. C6 tay bao gém tam
xugng nhd co hinh dang khdng déu, ni véi nam xuang dai. dét ngén gén
Cac ngon tay bao gém ba xuong: dét gan (d6t dau tién); dot gila; va cac
ddt xa (dau ngon tay). Ngon tay cai 1a ngon duy nhét chi co dot xa va dét \

| — |
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ngon tay

=
= e
=

cb tay

xwong quay

xwong tru

Benh ung thu
co theé tu khéi
khong?

Tiép theo tirtrang 5

Nhiing trudng hgp dugc nhic dén &
day nhdm gidi thiéu véi quy doc gid vé
khd nidng tu chita lanh ky diéu cta cg
thé con ngudi, néu dugc chim soc va
kich hoat, khong chi giup ngdn ngtia
bénh tit ma con giup chung ta chong
trd v6i can bénh mot cach hiéu qua.
Khéi niém co thé giong nhu mot
sinh vit c6 khd ndng tu phuc hoi
khong phdi 12 di€éu méi mé. Trén thuc
t€, ung thu ton tai khi moi ngudi can
dugc diéu tri bénh tat. Cac bac si c6
xua trén khip thé gigi déu da luu y

ring, néu cd da thoi gian va sy trg
giup, cd thé thudng sé tu sta chita lai
chinh minh.

Cu6i cung, quy vi biét rdng quy
vi thuc sy manh mé nhu thé€ nao. Tu
nhién c6 day du cd ché tu phuc hoi.
Va nhu 1a mét phan cua tu nhién, co
thé chung ta tu nhién ciing thé hién
nhiing dic di€ém tuong tu. CU sau 15
phut, co thé ching ta tao ra 1.5 ty t€
bao mdi. Xuong cuia chiing ta chic hon
thép. Trong mach mau c6 vo s6 té€ bao
lién tuc tim kiém va tiéu diét cac vi
khuén co6 hai.

Hay xem xét vin d€ nay, ching ta
song trong mot thé gidi bi bao vay béi
v s thé luc c6 thé khién ching phai
chét, nhung ty 1¢ bénh hiém ngheo 1a
tuong doi hiém.

Moi ngudi c6 thé noi, “Cha néu cd
thé tuyét voi nhu vay, tai sao chung
ta lai bi bénh?” Nhung quy vi hay thi

nghi xem, vd s6 virus, ky sinh trung
va vi trung dang moi lic moi ndi xam
nhip vao than thé chung ta, va c6
thé giét chét ching ta, nhung thuc té
la phan 16n chung ta déu khée manh

PHOTOROYALTY/SHUTTERSTOCK

<« Khanang
tu chia lanh
ky diéu cla
ca thé con
ngudi néu
dugc cham
soc va kich
hoat, khdng
chi gitp ngan
ngua bénh
tat ma con
giap chung ta
chdng tra vei
can bénh mét
cach hiéu qua.

trong sudt cudc doi - do 1a diéu dang
kinh ngac. Va d6 1a minh ching cho su
ky diéu cia co thé con ngudi.

Coéng Thanh bién dich
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BAI TAP GIUP GIAM BAU BAN TAY KINH NIEN

Dudi day 1a cac bai tap thuong dugc khuyén dung giip t6i da héa tinh
linh hoat va stiic manh ctia ban tay.

© CO CO NOI TAI BAN TAY (NTRINSIC PLUS)

Bai tap nay rat tot
ddi vai viéc ren luyén
tinh linh hoat va siic
manh cd ctia khdp
ban ngon tay (nam 6
gitia dét ngon tay dau
tién va long ban tay).

© NAM DAM

Bai tap nay bd sung
thém khdp lién dot
gan (khdp dét ngon
giiia), vao bai tap trén
ban. Can phai tap
trung dé thuc hién
chinh xac, nhung két
qua mang lai la su linh
hoat ctia khdp va tang
siic manh cd bap. Cac
khdp lién d6t ngon tay
vacac cg lién quan
gop phan dang ké vao
siic manh ctia ndm tay.

Budc 1: Dit khuju tay dat trén ban, canh tay va cac ngon tay hudng thang Ién tran nha.

Budc 2: Tir tur gap céc dot ngdn tay dau tién h&t muc cd thé trong mot gidy, dong thoi gil
thang céc dot con lai. Sau do, gt nguyén tu thé va gap manh trong ba gidy, can than dé
khdng gay dau.

Budc 3: Dudi ngon tay vé vi tri ban dau.
Budc &4: Thuc hién dong tac nay 12 1an moi hiép va thyc hién 3 higp.

B&o dam viéc tap dung dong tac dé dat dugc hiéu qua cao.

DET (FLaT FisT)

Budc 1: D4t khuju tay trén ban, canh tay va cAc ngén tay hudng thang 1én.

Budic 2: Tur tir gap cac dot ngon tay dau tién [d6t ban ngon], nhu trong bai tap co cd ndi
tai ban tay, dong thoi il théng cac d6t ngon tay con lai. Hay gap hét muc cé thé va g 6
tu thé do.

Budc 3: Tu day, can than gap cé4c ddt ngén gilia cho dén khi cac ngon tay cham vao long
ban tay. C& gang dua dau ngon tay xudng thap hon. Mac du khang gap dugc nhiéu nhung
sy cang cd thém nia la rét hiu ich.

Budc &: Giil tu thé nay trong ba giy trudc khi dudi thang khdp dét ngon giiia ra ngoai
dong thai van gap khdp dét ngon tay dau tién.

Budc 5: Thuc hién dong tac nay 12 1an moi hiép va thuc hién 3 hiép.

B&o dam viéc tap dung dong tac dé dat dugc hidu qué cao, co thé can phai luyén tap dé
thuc hién thanh thao.

© MOC NGON TAY (FINGERHOOK)

Bai tap nay lién quan
dén bo khdp thi ba,
dudc goi la khdp lién
dot xa. Bai tap moc
ngon tay rat tot dé
duy tri ca cac gan gap
qua cd tay va cac gan
lién quan dén viéc
gap - dudi ngon tay.

O DANG NGON TAY CAI THU DONG (PASSIVE THUMB RADIAL ABDUCTION)

Ngén cai dong vai tro la ngon doi
dién ctia ban tay, cé kha nang di
chuyén vé phia trudc va cham

Budc 1: Dét khuju tay dat trén ban, canh tay va cac ngon tay hudng thang Ién.

Budc 2: DE cac khdp ngon tay dudi thang, tir tir gap cac ngon tay & khdp lién dot gan va
lién dot xa. C6 gang cham dau ngon tay vao gt ngon tay, sao cho khdp thi hai va thi ba
clia ngon tay gap hoan toan.

Budc 3: Giil vi tri nay trong ba gidy trudc khi dudi thang ngén tay ra.
Budc 4: Thuc hién dong tac nay 12 1an mdi hiép va thuc hién 3 hiép.

Bai tap nay ban d4u cd thé khién tay bi cang nhiéu, vi vy hay thuc hién mét cach tir tu.
Sau mot vai an 1ap lai, cac md mém sé gian ra va ban cd thé cl dong ban tay thodi méi
hon. Hay cd gang tranh gay thém dau don.

Budc 1: Up Iong ban tay xusng ban, ngén cai cham vao long ban tay.

Budc 2: Khdng di chuyén ban tay, dang thang ngén tay cai ra xa cang xa
cang tot.

vao cac ngon khac trén cung

mét ban tay. Mic du diéu quan
trong la duy tri day dd chiic nang
ctia ban tay, nhung ngon tay cai
thudng bi bé qua khi tap luyén.

Budc 3: Dung ban tay con lai nhe nhang kéo ngon cai ra xa han. Tranh gay
dau cho ngon tay cai.

Budc 4: Gili cang trong ba gidy trudc khi chd dong di chuyén ngén cai vé
phia cac ngon con lai.

Bai tap dan gian nay sé gitip bao

dam ngon tay cai duy tri dugc

tam van dong day da.

Budc 5: Danh thai gian dé di chuyén ngon tay cai theo mét trong hai
huéng va thuc hién ba hiép, méi hiép 12 lan.

@ GAP DOl CHIEU NGON CAl (THUMB COMPOSITE FLEXION)

Bai tap nay giip téng
sic manh cac ca

ndi tai ca ngon tay
cai va toi da toan bo
tam van déng.

© DANG/KHEP CAC NGON TAY (FINGER ADDUCTION/ABDUCTION)

Bai tap don gian
nhung hiéu qua
nay giup tdi da
héa stic manh
cac cd ndi tai clia
ngon tay. Mac du
c6 vé dan gian
nhung st dung ky
thuat phu hgp sé
mang lai hiéu qua
cao hon nhiéu.

Nhiing bai tAp nay cd thé lam gidm hoac loai bé con dau kinh nién 6 ban tay, nhung néu con dau kéo

Budc 1: Hudng long ban tay hudng vé phia than minh, tat ca cac ngén tay dudi thang ap
sat nhau, va ngon cai dudi thang sang mot bén.

Budc 2: Trong khi giif cac ngon tay &p sat nhau, c6 gang cham dau ngén céi vao géc ngén
at. Néu ban khéng thé véi téi, hay di chuyén ngén cai qua long ban tay cang xa cang tot.

Budc 3: Gill ngon tay céi tai chd trong ba gidy, sau do di chuyén vé vi tri ban d&u trong
mot giay.
Budc 4: C6 gang thuc hién 12 1an mdi hiép va 1ap lai ba hiép.

D& t6i da hoa hiéu qua cla bai tap nay, hay dung ngon tay cai cham manh vé phia géc
ngon at, ddng thai cd gang gil ngon cai 6 dang vi tri.

Budc 1: Up 1ong ban tay xudng mét ban, cac ngén tay cham vao nhau.
Budc 2: Trong khi Gp long ban tay, tir tir dang cac ngon tay ra xa nhat cd thé, danh mot gidy dé
di chuyén toan b tdm van dong. Tang cuong luc vao cudi dong tac dé gidp cac co thuc su hoat
ddng. Git trong ba giay.

Budc 3: Tir tu dua céc ngon tay lai voi nhau, danh thai gian dé hoan thanh dang tac. Khép céc
ng6n tay lai véi nhau manh nhét cd thé, chi st dung cac co clia ban tay; gii trong ba giay.
Budic &4: Thyc hién 12 Ian 1ap lai mdi hiép va thyc hién ba hiép véi moi tay.

Bi quy&t chia bai tap nay Ia tAp trung luc vao cac dong tac cudi cung. Diéu nay cho phép céc co
ndi tai ngon tay hoat dong hiéu qua.

dai, hay tham khao ¥ kién bac si dé dugc chan doan va gidi thiéu dén ding chuyén khoa.

(3
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*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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