L, i

Am nha
co loi cho stic
khoe cua chung
ta nhu the nao

Michelle Standlee

ac bing chiing khoa hoc va
nhiing kinh nghiém cuaa
con ngudi cho thdy &m nhac
khong chi 1a giai diéu ma cé
thé thay ddi toan dién stic
khoe thé chit va tinh than cta ching ta

Ba Angie Mack da séng va thd trong
bau khong khi &m nhac tu thdi the au.
Khi con nho, ba da hat va nhdy theo
nhitng dia nhac cda Neil Diamond ma
cha ctia ba bat. Pén tudi thi€u nit, ba da
choi chuéng tay trong dan hgp xudng
nha thd. Sau d6, véi vai tro la trg ly diéu HZ
dudng co6 chiing chi hanh nghé, ba chim c6 thé lam giam
s6c bénh nhan tai vién dudng lio va huyét ap, nhip tim va

: . . oA A . nhip hé hap tét hon
tham gia chgi nhac phuc am. Hién tai, am nhac dugc digu
ba huéng din am nhac cho sinh vién chinh 6 tan s6
va dién xuAt tai studio ctia minh tai tiéu
bang Wisconsin.

La mdt ngudi séng s6t sau cin bénh
ung thu vu, ba Mack da truc ti€p thé
nghiém nhiing thay ddi tich cuc vé stic HZ
khée thé chat va tinh thiAn ma Am nhac
dem lai cho ban than va cho nhiing hoc
trd cda minh.

Ba Mack néi v6i The Epoch Times,
“Nhiing ngay thang song véi cdn bénh
ung thu v khién t6i nhan ra rdng toi
phdi boc 16 cdm xuic ctia minh méi c6 thé
séng s6t.” Am nhac da gitip ba vugt qua
nhiing bién chiing cia qua trinh diéu tri.

Tu viéc xoa diu tdm ly lo 4u dén diéu
hoa nhip tim, cac nghién cttu cho thay
am nhac - du 12 nghe nhac hodc chai
nhac cy - déu c6 thé tac dong sau rong
dén stic khde tong thé.

Am nhac dugc diéu
chinh &tan so

von la tiéu chudn hién
dai ngay nay.
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Am nhac cai thién stic khoe
tinh than
Ba Mack néi, nhiéu ngudi thuc su khong
hi€u chdn thuong tinh thin c6 thé di
kém v@i bénh tat. Li€u phdp am nhac c6
thé hitu ich cho viéc diéu tri ching réi
loan cing thing hau chin thuong tam ly
(post-traumatic stress disorder-PTSD) va
ki€m soat c4c triéu chiing ctia bénh nhan.
Am nhac ciing giup diéu tri cic chiing
roi loan tim than khac.

Am nhac gitap ban thé hién
cam xuc

Mot s6 hoc sinh ctia ba Mack bi trAm
cdm, lo au va céc tinh trang khdac. Ba cho
biét, “Sau khi lam viéc véi tré em va cac
gia dinh trong hon 20 ndm, t6i c6 thé noi
vGi ban ring thé€ hé tuong lai cia ching
ta can su giup dd ngay 1ap ttc trong viéc
thé hién cdm xuc,” dong thoi luu y ring
ty 1é tu tl & gidi tré dang gia tdng.

Theo mot bao cdo gin day
cia Trung tim Ki€m soat
va Phong ngtrta Dich bénh
Hoa Ky (CDC), ty le tu tti &
thanh thi€u nién tur 15 dén
19 tudi da tdng 57%. Ngoai
ra, ty 1é ty td & thanh nién
ti 20 dén 24 tudi da ting 63%
trong giai doan 2001-2021.

Ba Mack noi, “Chung ta can
noi an toan hon dé€ thanh thiéu
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Am nhac c6 thé cai

7 Amnhaccotac
ddng sau sac dén &
stic khde, tir viéc xoa
diu nai lo lang dén
diéu hoa nhip tim. 4
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nhac cé tac dong sdu rong dén stic khoe
thé chdt va tinh than. Thdi gian 16n
1én cung v6i mdt ngudi hang x6m can
dugc chdam soc dédc biét da day cd Locke
cach thiu hiéu nhiing ngudi c6 ning
luc khac nhau. C6 bit dau chai piano
ti ndm 7 tudi va sau d6 quyét dinh trd
thanh gido vién day nhac.

Nhiéu ndm sau, co6 Locke trG thanh
nha tri liéu Am nhac. C6 lam viéc v6i cac
bénh nhin Alzheimer va r6i loan than
kinh - mot s6 ngudi dudc chdn doan hai
cdn bénh cung lac nhiéu luc nhu ty ky
va r6i loan lo au.

Co6 cho biét, “Khi hoc sinh tri liéu
bing cach choi mét loai nhac cy, thi ho
hinh thanh ndng luc dng phd; khi ho
cdm thdy lo 1&ng, ho c6 thé choi trong
hodc piano du khong trong dgt tri liéu.”

Mot phén tich gdp ndm 2020 trong tap
san Psychiatry Research (Nghién Cuu

Tam Than Hoc) da ching minh
ring liéu phap bé trg bdng Am
nhac da cai thién ding ké

stic khde hanh vi - géom
cac triéu chung tiéu cuc
nhu song khép kin va thd ¢
v6i x4 hoi, cac triéu ching
trim cadm, va cd phdm
chat cudc séng & nhiing
ngudi bi tAm than phan liét.

Bénh nhan khoéng phdi 1a

déi tugng duy nhat dugc hudng

e ] N thién dang ké suc khée CEs LT
nién boc 16 con thinh nd va sU  hanhvi-gémcactrieu 101 tU viéc can thi€p bang 4m
hoang mang ma cdc em c6 thé  chingtiéucycnhy  nhac. Mot nghién ctu nim

song kheép kin va thg

dang cdm nhén ti ndi tdim.”

Am nhac cé thé 1a mot
phuong thuc gitp cic em gidi
téa cadc cdm xuc bi don nén, mang dén
mot cach thé hién cdm xuc phi ngon ngi.
Céac thé loai va phong cach Am nhac khac
nhau c6 thé ghi lai nhiéu cdm xtc khac
nhau, tif niém vui va sy phin khich cho
dén ndi budn va sy tuc gian.

Nhiéu ngudi tim thdy niém an i
trong Am nhac da c6 nhitng kinh nghiém
cdm xuc cua chinh ho. Ling nghe 15i bai
hat hoac giai diéu cong hudng v6i cdm
xuc c6 thé tao ra su két néi va thau hiéu.

Am nhac cii thién chiing tu ky,

lo Au, tram cam

Co6 Lori Ann Locke — mdt nha tri liéu
am nhac c6 chung chi hanh nghé -
dong tinh véi quan diém cho ring Am

@ vdi xa hdi, cac triéu
chiing tram cam,...

2021 cho thdy liéu phap am
nhac va yoga cho nhan vién y té
trong dgt bung phat COVID-19
cé hiéu qud trong viéc gidm céc triéu
ching trim cam, lo 14ng va cing thing.

Mot s6 nghién cttu con cho thay rang,
tré tu ky c6 thé hudng 1gi tu lieu phap
am nhac két hdp cic chuyén dong nhip
nhang nhu v6 tay hodc di déu budc.

Mot bai ddnh gid ndm 2013 trén
tdp san Frontiers in Integrative
Neuroscience (Bién Gidi Trong Khoa
Hoc Than Kinh Tich Hgp) cho thdy am
nhac va liéu phap van dong c6 thé giup
cho khd ndng van dong céc cad 16n & tay,
chan, than nhu di, ngoi, bo, v.v. 1an cac
c6 nho ndi ban tay va ¢d tay nhu viét, ve,
vv., dong thoi ting kha ning giao ti€p
thong qua cac van dong nay.

Xem tiép trang 3
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Hinh minh hoa vi khuan
Mycobacterium avium
dudi kinh hién vi.

Voi hoa sen tao
ra cac hat khi dung
nhé hon 20 micromet
- cothé di vao phdi cia
ching ta, mang theo
vi khuan tu dau

voi hoa sen.
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Voi tam hoa sen ¢co .

thuc su sach se?

Ban c¢6 thé nghi rang
minh dang tam mot minh,
nhung nghién ctiu cho
théy phong tam 14 nai tip
trung vi khuan pho bién

Sheramy Tsai

Moi ngay, chung ta danh ra trung binh
khodng tdm phut dé tim rda. Pay 1a
khoédng thoi gian d€ héi phuc sy tuci
tré, tdy t€ bao chét, va hit thé khong
khi 4m. C6 1€ ban chua bao gi¢ nghi
ring nhitng phut quy gia nay c6 thé
khién ban ti€p xuc véi vi khudn va céc
vi sinh vat ngodi mong muon, nhung
co thé ddy. DuGi day 1a mot s6 meo dé
gill phong tdm ludn sach sé.

Thé giGi 4n ddu noi diu hoa sen
bau voi hoa sen 1a mdi trudng song gan
nhu 1y tudng cho vi sinh vat. Py dm,
nhiét d0 am 4p, thi€u anh sang - cung
v6i cidc dudng chit va sinh vat dong
lai - da tao di€u kién thuén lgi gitp
vi khudn hinh thanh mang sinh hoc
dan hoéi co thé chiu dudc cac

phuong phap kht trung
tiéu chuéin va chong lai
cac cach diéu tri bang

khéang sinh.

Mot nghién cdu

cia bai hoc Colorado
Boulder (UC Boulder)
da kiém tra 45 voi hoa
sen trong chin thanh phd
ctia Hoa Ky, st dung cic
ky thuat phan td tién
tién d€ xac dinh sy hién
dién cua vi khuidn. Cac nha nghién
ctu két luan rdng: “Voi hoa sen c6 thé
gy ra sy tiép xuc dang ké véi cac vi
khudn trong hat khi dung (aerosol*).”

Cac nha nghién cttu da phat hién
ra vi khuidn Mycobacterium avium
thuoc nhom vi khudn mycobacterium
khong giy lao (NTM). Mat do cta
Mycobacterium avium trong mot so
voi sen cao gip 100 1an trong voi nuGe
cung cdp théng thudng. Mic du vi
khudn nay xuit hién & 20% s6 miu
dugc kiém tra, nhung ty 1& dugc phat
hién 1a 78% véi cac phuong phap xét
nghiém tién ti€n hon.

NTM chd yéu nhidm vao nhiing
ngudi c6 hé mién dich yéu. Theo
NTM Info & Research, tai Hoa Ky cé
t6i 220,000 ngudi bi bénh phoi NTM;
con sO ndy ting thém 8.2% moi ndm &
nhiing ngudi nhi€u hon 65 tudi.

Trong cudc trdo chuyén vaéi The
Epoch Times, gido su vi trung hoc
hang dau tai Virginia Tech, Joseph
O. Falkinham III, da noi rang nhiing
nhom ngudi dé b ton thuong nhit véi
bénh NTM bao gom:

« Hut thudc

« Bi bénh phdéi tic nghén man tinh
(COPD)

+ T6n thuong phoi do cac hat bui

« Nhiing ngudi c6 hé mién dich yéu,
bao gom cd bénh nhan HIV (virus
gy suy gidm mién dich)

« Phu nit cao, manh khanh, 16n tudi

Céc triéu ching lién quan dén nhiém
NTM c6 thé rit ning. Ho man tinh ho3c
tai phat, d6 mo6 hoi ban dém, sut can, va

mét mdi trudng ky chila mot s6 dau hiéu.

Voi sen phong thich nhiing giot
nuée, va hai nuée co thé dua NTM
vao khong khi. M3c du thudng ton tai
trong cac moi trudng nhu dat, nhung
tdc dong cua nhiing vi khudn nay tré
nén c6 hai hon khi & dang khi dung
bin ra tir voi hoa sen.

Ong Norman Pace - tac gid nghién
ctiu tit UC Boulder - da lam sang t6
diéu nay trong mot cudc phéng vin
ndm 2009 trén Talk of the Nation; 6ng
gidi thich ring nhitng vi khudn nay 1a
mam bénh cc hoi. Ching cdé mat khip
noi trong modi trudng cua chung ta
nhung thudng vo hai. Ong noéi, van dé
la & cach nhitng sinh vt nay bén ra tu
vOi hoa sen. Voi hoa sen tao ra cac hat
khi dung nh6 hon 20 micromet c6 thé
di vao phdi ctia ching ta, mang theo vi
khuén tir ddu voi hoa sen.

Chlorine khong ngdn chdn dugc
vi khudn NTM. Mot nghién cttu nim
2018 cho thdy nhiing ngo6i nha & Hoa
Ky dugc két néi véi ngudn cung cap
nudc thanh phé c¢6 muc do vi khuin
mycobacteria cao hon gip doi so véi

nhiing ngéi nha dung nuGc giéng.

biéu thu vi 1a nghién ciu nay da nhin
manh sy khac biét vé chat liéu - nhiing
vi khuén nay t6 ra ua thich ro rét cac
voi sen bing kim loai hon so véi cac
loai voi bing nhya.

T voi hoa sen dén bon tim - Cau
héi hoc biia vé pham chat nudc
Nhiéu ngudi uu tién loc nudc udng
nhung lai it quan tdm dén nudc ti voi
sen. Tuy nhién, nghién cttu cho thay
rdng mot s6 hoa chat trong nuGe c6 thé
xam nhép vao mau nhanh hon - qua
dudng ho hdp va tham thau qua da khi
tdm - hon 1a uéng tryc tiép.

Chlorine dugc st dung nhu mot
chit dang tin cay dé loc nudc, tiéu diét
vi khuén c6 hai, va bdo ddm nudc an
toan dé tiéu dung. Nhung chlorine
trong nguon nudc cla gia dinh cling
c6 nhitng tac hai.

Khi dun nong, chlorine c6 thé bién
ddi va bay hai thanh dang hit vao khi
tdm. Sy ti€p xuc truc ti€p v6i phoi nay
c6 thé c6 nhitng tic dong khéc véi viec
udng cung mot loai nudc.

Chloramines - dugc tao ra
ti chlorine va amoniac - la chat
kht trung dugc dung trong nhiéu

phuong phap xd ly nuéc 6 thanh phé.

Chloramines ton tai lau hon so véi cac
loai chi chda chlorine va gitp han ché
cac sdn phidm phu c6 hai.

Cd quan Bao vé Mo6i trudng Hoa Ky
(EPA) thudng xem cac hda chat hiu
co dé bay hdi (VOC) nhu vay 1a an
toan. Ho tuyén b6 rdng nuéc cé chtia
chloramines, theo tiéu chudn quy dinh
1én t6i 4 mg/L, phut hgp dé€ udng, niu
an, tdm rta va cac muc dich st dung
khéc trong gia dinh.

Tién si William Davis - m6t bac
s tim mach va tac gid ndi tiéng - cho
rdng cac khuyén nghi cia EPA c6 thé
khong cé cd s nghién clu toan dién.

Bac si Davis chi ra ring:

“Chloramine, khong giéng nhu
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Dau voi hoa sen la méi truting séng
gan nhu ly tudng cho vi sinh vat. Do vy,
sau mdt thdi gian st dung, voi hoa sen

can dugc lam sach hoac thay méi.

chlorine, c6 dd bén rat cao. Trong khi
chlorine c6 thé dudc loai b6 bing cach
dun s6i, thi chloramine van tén tai va
can tGi bon ngay dé€ phan huy.”

Ong canh bdo ring viéc ti€p xtc véi
chloramine khi tim c6 thé lién quan
dén mot s6 bénh, tif bénh ngoai da dén
roi loan tiéu hda. Viéc ti€p xuc nhiéu
1an ciing c6 thé lam trdm trong thém
cac vian dé vé ho hap nhu kich ung
phéi va viém phé quén, din dén cac
triéu chiing nhu ho va kho thé.

Céc nghién cttu sd bo khac cho thay
tinh trang ndng hon cda cac bénh ho
hdp nhu hen suyén, t6n thuong DNA
tiém 4n trén cac thi nghiém trén dong
vat, va nguy cd gia ting lién quan dén
viéc tiép xic v6i VOC kéo dai.
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Nhiéu ngudi uu tién
loc muiGe uéng nhung
lai it quan tAm dén
nuoc L voi sen.

Nam madc: Vi khach khong dugc
chao don

Nam moc xuit hién ¢ nhiing nai tich
dong nudc, dic biét 1a trong phong tim
von la noi dung nudc nhiéu nhat. Nam
mdc c6 thé phong thich cc bao t vo
cung nhd vao khong khi. Nhitng d6m
den trén viia ctia tudng phong tim hoic
su d6i mau vang-xanh cta rém tim co
thé cho thdy sy hién dién ciia ndm mdc.

Cac bao td ndm mdc khi hit phai
co thé gay lo ngai cho suc khoée, dic
biét d6i v6i ngudi bi di ing, hen suyén,
hodc suy gidm mién dich. Céc triéu
chiing c6 thé tir nghet mi va kich ting
c6 hong dén phat ban trén da va cac
bénh vé phdi trAm trong hon.

Mot s6 loai ndm moc nhat dinh,
chdng han nhu ndm méc den, tao ra
doc t6 ndim mdc c6 thé &nh hudng xau
dén stc khée con ngudi. Ti€p xuc lau
dai c6 thé lam trAm trong thém cac
van dé vé ho hap, pha vG mang nhay
va gy doc than kinh, din dén mat tri
nhd hodc suy gidm nhén thuc.

Muc dich cia Phong thi nghiém
INHALE

Bén trong phong thi nghiém rong
23.2m?2 tai Pai hoc Pittsburgh, chin
voi hoa sen hoat dong hang ngay - day
12 noi thit nghiém dé€ tim hiéu cac vi
khuén c6 trong voi hoa sen. Cau héi
trong tdm: Cac yéu to thiét k& khac
nhau dnh hudng dén sy tip trung
mam bénh trong nudc udng (6 ca nude
tdm va cac hat khi dung ma voi hoa
sen tao ra) ciia ngudi bi suy gidm mién
dich nhu thé nao?

Tién si Janet Stout — chuyén gia vé
vi sinh bénh truyén nhiém va 1a cha
tich Phong thi nghiém mam bénh dic
biét — lam sang té s ménh ctia du 4n:

“Phong thi nghiém INHALE s& giup
chung t6i hiéu rd vé vi khuén trong voi
hoa sen, cach vi khudn lay lan, va quan
trong nhét 1a cach ki€ém soat chung
trong nhiing diéu kién moé phéng voi
hoa sen ctia chinh ban.”

Dua ra quan diém 1am sang, Tién si
Janet Lee - truéng b0 phdn y hoc chdm
s6c phdi va chdm séc quan trong, déng
diéu tra vién chinh cta nghién cttu -
nhan xét: “Kién thic nay sé giup moi
ngudi lua chon voi hoa sen tot cho stic
khoe ctia ho.” Nhitng hiéu biét sdu sic
ctia nghién ctu ha hen mot voi sen
sach hon va mot tuong lai khde manh
hon cho ngudi dung.

Hay uu tién suc khde trong tho6i
quen tim cua ban

D€ luon duge sdng khoai mdi khi
tim rta hang ngay, ban hay lam theo
nhiing nguyén tic cin thiét sau:

Chdm séc dau voi hoa sen

« Ngam dau voi hoa sen qua dém hang
thang trong dung dich nudc va gidm
trdng d€ gidm sy tich tu vi khuin.

« Thay thé diu hoa sen cii vai nim
mot 14n dé€ gidm thi€u nguy co tich
tu mam bénh.

« Thay dau sen phun sudng min bang
loai c6 16 16n hon, t6t nhat 1a co
duong kinh 16n hon 1 mm.

« Hay chon loai voi hoa sen dé thdo
1dp va lam sach, gidm b6t nhiing
ng6c ngach 4n khudt von 13 ngi vi
khuén co thé phat trién.

Khit tring voi hoa sen

Theo nha vi trung hoc Joseph O.
Falkinham, III, phuong phap t6t nhat
dé 1am sach va khti trung voi sen gom:

« Thao dau voi hoa sen.

« Lam sach bén trong t6t nhit co thé
bing tim bong.

« Nhung dau voi hoa sen vao x6 nudc
xa bong ria chén ty 1é 1:10 trong 10
phut (6ng khuyén dung DAWN).

« Tiép theo 1a ngdm trong x6 c6 thudc
tdy (bleach) khong pha loang trong
30 phat.

« Ldy ra khoi thudc tdy va rua sach
dau voi hoa sen trudc khi ldp lai.

Phdm chdt nudc

« Hay tinh dén viéc lip dit mot bo
loc nu6c dugc thiét ké cho voi sen.
Nhiing b loc nay c6 thé lam gidm
nong do cac hoa chat doc hai va
mam bénh.

« Néu dung nuéc tU ngudén nudGc
thanh phd, ban hay tu lam quen
VGi cac phuong phép loc nudc. Kién
thic nay co thé huéng dan ban chon
b6 loc phu hgp.

« Dinh ky kiém tra nuéc tim, ké
ca khi ban dung nu6c giéng hodc
nguon nudc thanh phé.

« Hay suy tinh viéc tim nudc lanh dé
lam gidm su bay hdi ctia VOC.

Ndm méc

« Bdo ddm thong gio thich hgp trong
phong tdm dé€ gidm thiéu sy phat
trién ctia ndm mdc. SU dung quat
hut gi6 hodc mé clra s6, dic biét 1a
sau khi tim nudc néng.

« Thudng xuyén lam sach gach,
dudng vira, va cac bé mat khac bing
dung dich diét nAm mdc.

« Kiém trava stra chita kip thoi moi chd
ro ri. Méi trudng 4m u6t lién tuc 1a
nam cham thu htit ndm méc phét trién.

« Sau do, dung chéi cao su hodc vai
kho d€ lau voi hoa sen va rém tdm.

« Dung tdm 16t rém tdm, loai c6 thé
dé dang thay thé néu c6 diu hiéu
4m moc.

C6 Sheramy Tsai, Cii nhan Diéu dudng,
la mot y ta day dan kinh nghiém véi

sy nghiép viét lach mot thdp nién. La
cuu sinh vién ctia Pai hoc Middlebury
va Johns Hopkins, c6 Sheramy két hop
chuyén mon viét va diéu dudng clia
minh dé mang dén noi dung cé svic dnh
huédng. Song 6 Vermont, co cn bang
gitia nghé nghiép véi cudc song va dang
nudi day ba dita con nhé.

* Aerosol: khi dung hay ‘Sol khi’, la nhiing vi
hat lo liing trong khong khi & dang keo, c6
kich thudc l6n hon 0,2 micromet. D€ so sanh,
dudng kinh cong toc l6n khodng 40 micromet.

Tu Lién bién dich
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Am nhac ¢6 Igi cho stic khée ctia chiing ta nhu thé nio
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Tiép theo turtrang 1

Khoa hoc khing dinh 1gi ich
stic khoée thé chit ctia Am nhac
boi v6i ba Mack, am nhac khong chi
dem lai su thdng hoa vé cdm xdc,
ma nhiing giai diéu va nhip diéu
con giap xoa diu thé chit trudc su
tan pha cda can bénh ung thu. Cac
nghién cdu khoa hoc da xac nhan
kinh nghiém nay.

Ha huyét ap

Céc nghién cttu cho thdy am nhac c6
thé giup diéu chinh stic khoe tim mach
va diéu hoa huyét ap.

Mot nghién ctu ndm 2019 dudgc
cong bd trén tip san Explore (Kham
Ph4) nhin manh rdng &m nhac dugc
diéu chinh 6 tin s6 432 Hz c6 thé 1am
gidm huyét ap, nhip tim va nhip ho
hap t6t hon &m nhac dugc di€u chinh
43 tan s6 440 Hz von 1a tiéu chuédn hién
dai ngay nay.

Tiéu diét té€ bao ung thu

Nghién cttu cho thdy am nhac c6 thé
tac dong 1én cac t€ bao ung thu. Mot
nghién cdu nim 2016 trén tip san
Evidenced-Based Complementary and
Alternative Medicine (Y Hoc Thay Thé
Va B4 Sung Dua Trén Bing Ching) da
thdo luan vé cach cac dong t€ bao ung
thu va phan tng véi &m nhac.

Nghién cttu cho thady &m nhac dnh
hudng dén dong t€ bao ung thu vu
MDA-MB-231 va dong t€ bao ung thu
va bd ba 4m tinh, bang cach lam gidm
kha ndng song cua t€ bao va gay ra qua
trinh chét té€ bao theo chuong trinh -
v6n 1a qua trinh co thé st dung dé tieu
diét cac t€ bao khong khde manh.

Cai thién tri nhég

Theo mot bai bdo trén tdp san
Neuroscience &  Biobehavioral
Reviews (Sinh Hoc Hanh Vi va Khoa
Hoc Théin Kinh) ndm 2020, &m nhac
dem lai Igi ich sau rong cho nhiing
ngudi gdp chiing rdi loan than kinh
nhu sa sut tri tué, gidm cac triéu
chting vé tam trang, gidm bat kich
dong va gdi 1én nhiing ky dc cé y
nghia cda ca nhan.

Khi ba Locke chdi bdn nhac ma
mot bénh nhan sa sut tri tué biét hoi
con nhd, Am thanh ctia bdn nhac dé
da khién cho bénh nhan noi chuyén
nhi€u hon va céi thién kha ning hoi
tuéng. Theo kinh nghiém cua ba, viéc
hat cac bai thanh ca ciing khién bénh
nhan hat theo tiing tii. Piéu nay ching
minh sdc manh ctia &m nhac trong
viéc thu hat bénh nhin Alzheimer
bing cich cham t6i nhiing ky tic xa
xua cda ho.

Ban ciing c6 thé thu hat trong khi

5101 Khuyen
de khaoi dau
nam moi

khoe manh

Brittany Risher
RealSimple.com

Nam nay qua ndm khéc, chung ta co
xu huéng 13p lai nhitng quyét tim ndm
mdi giong nhau - gidm can, tiét kiém
tién, tap thé duc - va thudng khong git
hai dudc nhiéu thanh cong. Vay thay
vi dat ra 16i htta 16n lao gan nhu bat
kha thi, ndm nay tai sao ban khong
thtt dit ra mot muc tiéu nho nhé dé
thanh cong?

Sau day 1a nhiing di€u cac chuyén
gia stic khéde ti Hoa Ky u6c mong moi
ngudi sé thyc hién dugc trong ndm mdi.

1. Poi x1i tot vGi ban thain hon
mot chut

Ba Jessica Matthews — giam doc huidn
luyén stic khoe tich hgp tai UC San
Diego Health - cho biét, “Du c¢6 nhan
ra hay khong thi chung ta vin c6 xu
hudéng 14 ngudi phé binh ban than gay
git nhat.”

choi nhac cu. Ba Mack cho biét, viéc
két hgp cac chuyén dong phdi hgp ca
hai bén cung v8i am nhac, nhu gé nhe
bing c4 hai tay ho#c di chuyén cé hai
chan, sé& c6 tac dung dang ké. C6 thé
ké dén nhu chdi piano, khiéu vii hodc
danh trong.

Trong mot nghién cfu nam 2014,
khi nhitng ngudi tham gia phoi hgp
cac chuyén dong & cd hai bén co thé,
cac nha nghién ctiu nhin thay co sy
hoat dong manh hon tai mot s6 ving
nhit dinh cda nio, bao gdm ca ving
duéi vo ndo. Piéu nay rat quan trong
daéi v6i chiic ndng nhén thuc va diéu
hoa cdm xtc.

Am nhac c6 1¢i cho tré s¢ sinh
trong NICU

Liéu phap 4m nhac va cac bién phap
can thiép dya trén &m nhac khéc trong
cac don vi chim soc dic biét cho tré
sd sinh (neonatal intensive care units —
NICU) c6 thé 1am gidm nhip tim va ho
hép, cai thién gidc ngu va lugng thtc
an cda tré so sinh, dong thdi gidm lo
1dng cho cac ba me, theo mdt danh gia
nghién cu cda tap san Medicine (Y
Hoc) ndm 2019.

Mot nghién cttu khac ndm 2021
dugc cong bo trén Journal of Advanced
Nursing (T4p San Piéu Dudng Ning
Cao) cho ring 4m nhac cé tiém nang
dang kinh ngac trong viéc ho trg stic
khée tré so sinh. Cac nha nghién ctiu
tuyén bd rdang liéu phap am nhac co
thé 1a mot bién phéap can thiép khong
dung thudc hiéu qué dé ho trg tré s
sinh thi€u thang - bing cach diéu hoa
nhip tim, nhip hé hap, mudc do stress,
va khd nidng bua stta, dong thoi lam
gidm su lo ldng ctia ba me.

Trong khi cac nghién ctiu cho thay
am nhac c6 thé trg giup stic khoe cia
tré so sinh, mot bai bio nim 2014 trén
tap san Advances in Neonatal Care
(Tién Bo Trong Chidm So6c Tré Sd Sinh)
da luu y nhiing han ché cda nghién
clu hién co.

Thd nhat, quy mé nghién cdu
thuong nhé. Thi hai, Vién Han Lam
Nhi Khoa Hoa Ky khuyén nghi nén gitt
am thanh trong NICU dué6i 45 decibel
dé bao veé stic khoe thinh giac cta tré
sé sinh. Tuy nhién, muc 4m thanh
dugc st dung trong mot s6 nghién ctiu
cao hon nhiéu. Qua nhiéu am thanh,
ké cd Am nhac, c6 thé vugt qua mic an
toan va lam gian doan nhip tim, huyét
ap, nhip thd, tién trinh oxy hoa, va chu
ky gidc ngt cta tré so sinh.

Am nhac gitp gidm viém

Theo mgt nghién citu ndm 2021 trén
tap san Brain, Behavior, & Immunity-
Health (Stic Khée Mién Dich, Hanh Vi,
Nio Bo), am nhac cé thé diéu hoa kha

A Hay danh théi gian suy ngam vé Ioi khuyén khéi
dau nam mdi nay nhé.

Ban nén chuyén cach noéi ha thip
minh nhu "Téi u6c minh 1a X" hoidc
"Toi khong da tot" thanh cudc doéi
thoai t6t hon trong noi tam, ching
han nhu th thudng xuyén cong nhan
thanh tich cda badn than va nhiing
tinh cach khién ban tré nén dic biét.
biéu nay gitp ban cai thién stic khde
va cdm thay hanh phuc.

Sé rdt hitu ich néu mobi ngay ban
viét ra nhiing diéu tich cuc d6 vao nhat
ky, hodc 1én nhiing t§ ghi chu dan
quanh nha hay vdn phong (hodc thim
chi néi to v6i chinh minh).

2. Chu tam vao thdi diém hién tai
Theo anh Khajak Keledjian — ngudi
sang 1ap va la CEO cua Inscape, mot
tung dung thién dinh va mot studio
thién dinh tai thanh phd New York
— thi cho du ban dang danh thdi gian

A Am nhac khang chila mét hinh thic nghé thuat ma con cé thé gidip tam tri ching ta trAm 6 va thé chat cla chiing ta cuting trang.

|
Chiing ta cAn nai
an toan hon dé thanh
thiéu nién boc 1§ con
thinh no va sy hoang
mang ma cac em co thé
dang cam nhian
' noi tam.

Ba Angie Mack, nha tri liéu &m nhac

Am nhac co tiém
nang dang kinh ngac
trong viéc hé trg siic

khde tré sd sinh.

v

bén ngudi than, tap thé duc hay lam
viéc, hdy cd gdng song trong hién tai,
hay “Ia" thay vi “lam” trong khodnh
khic do.

Vay diém khac biét nim 6 dau? Khi
"lam", ban chi hanh dong ma khong
dit nhiéu tAm vao d6. Con khi “hién

AT

dién" trong khodnh khic hién tai,
hanh dong cta ban tréd nén c6 chd tim
va chdm rdi hon moét chut. Hay danh
thdi gian suy ngdm vé 16i khuyén khdi
dau nam mdi nay nhé.

3. An uéng chu taim

Tién si Mike Roussell - tac gid cuén
"The MetaShred Diet" (Thuc don dn
MetaShred) — khuyén chdng ta c6 ging
khong st dung dién thoai hay TV trong
lac dn. Cu thé, 6ng ndi “hdy tap trung
vao thuc dn va khong xao lang khi dn,
ban sé thdy bita an ngon miéng han, no
hon, va két qua 1a dn it calo hon,” dé
khéi dau ndm méi khde manh.

Trong modt nghién cdu nhd vé
nhiing phu nit di dn 6 ngoai khodng 5
hodc 6 1an mot tuin, cdc nha nghién
ctu da day ntfa nhom thyc hanh &n
uong chd tAm. Nhom nay cudi cung da
dn it han khodng 300 calorie mbi ngay
va cling gidm gan 1.8 kg trong 6 tuan.

4. Tim ra di€u ban thuc sy mudn
Co Liv Young - nha sang 1ap phong
tap thé hinh Box + Flow tai thanh phd
New York - chia sé: “Téi udc rang moi

nang chdng viém, lam gidm cac té€ bao
bach cau viém, cac protein tin hiéu,
khang thé, cidc hormone, va chit din
truyén than kinh cia hé mién dich.

Nghién cttu da cho thdy khi nghe
nhitng loai Am nhac dé chiju va ém diju,
nhitng ngudi tham gia gidm muc do
hormone giy cing thing, nhu cortisol,
epinephrine, va norepinephrine.

Am nhac khéng chi 1a mot hinh
thuc nghé thuit ma con co6 thé giup
tam tri chung ta trim 6n va thé chit
cuia chung ta cudng trang.

Ba Locke bay td, “Chung ta 1a &m
nhac. Nhip tim cta ching ta giong
nhu céi trong. P6 12 moét phan cda
chang ta.”

Thién Van bién dich

ngudi sé khdi dau ndm mdi (hodc bat
ky su khéi dau nao) véi muc tiéu 1a dao
sau hon vao tryc giac cda ban than va
hiéu r6 nhitng gi ta mudn trong moi
khia canh cda cudc doi: cong viéc,
cudc song va tinh yéu.”

Ban cin phdi c6 tim thai thanh
tinh dé x4c dinh chinh x4c diéu minh
muon. C6 Young ggi y, “Hay 1dng nghe
trai tim va tin tudng vao tdm hon cta
ban.” Tham chi ban c6 thé thay ring
da dén luc phai budng bé vai thu, cho
du do la cong viéc, moi quan hé hay
diéu gi khac.

5. Tim hiéu chuyén dong cé
chu taim
Ba Matthews dua ra thém mot 16i
khuyén, ring “néu ban cdm thay phai
dua ra quyét tam tip luyén trong nim
moi, hay nghidén cich tiép can hoikhac
mot chut. Hay tdp trung vao viéc chu
tam khi chuyén dong va khié€n nhiing
dong tdc d6 mang nhiéu y nghia hon.”
Bit k€ 1a ban chay, ning ta, tap
yoga, hay lam viéc gi khac ciing déu
c6 thé thuc hanh dudc. Ban chi cidn
c6 ging “thd hon vao trong nhitng gi
dang lam, tan dung cc hoi dé séng tron
ven trong khodnh khic hién tai, dong
thoi suy ngdm va bay té long biét on vé
kha ning tuyét voi clia cg thé va hoi
thd ciia ban,” theo ba Matthews.

Nam Khanh bién dich
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Dudng
sé kich hoat
dopamine trong co
the, thic day cam

giac mudn an
di an lai.

V1 sao ghién duong lai nguy hiém?

6 16i khuyén dé bét phu thuoc vao duong

T Tién siDudng Canh Poan E— Hau qua khi ghién duong insulin cling cao - d4u hiéu cho thdy
' , ‘ T Nhfl’ng nglriii NeuA tarr‘l ly V.’:} thé ctlat cu;a b,an ciuao phu 1nsu1},n k‘hong\con tic dung r:u’a.' o
M hanSi i ngot cua dudng vo cung hich in duc thudc vao dudng, hu qua cé thé xdy ra Néu tinh hinh tiép tuc xiu di, cac té
LU C KY STA RS F l N AN C I AL 365 L, A IIJ'/f hdp din, néu chung ta an thichanduong ;g bao sén xudt insulin cling ¢ thé mét moi,
o/ Wi NN 1 qua nhiéu c6 thé din dén khong chi sau d6 “dinh cong” va khong con san xudt
(4 ghién va suy gidm stic khde h A S 1.Tinh trang khang insulin, lau ngd du insulin nifa. Luc nay, lugng dudn
° : uthugcvao -'inntrangkhang ’ gay ' Y, JUOng &
12666 Brookhurst St-; #230 36 5°FF An qué nhiéu dudng co p \ P sé dan t6i bénh tiéu duong trong mau rdt cao nhung mtc insulin
Garden Grove, CA 92840 cao ot thé 1a nguyén nhan din dén nhi?‘u can CIll’()hg Ve\ m:‘-lt Dau tién, ching ghién dudng khi€n co thé gidm xudng — khong phai do tinh
¢ 500 CRAM bénh khic nhau - va tham chi din dén  tamlymacon Ilugng dudng trong mau va insulin trong  trang khang insulin da dugc cai thién ma
chung ghién. Mdc du nhi€u ngusi c6 ¢4 Vé thé Chélt co thé dao dong va ting cao. Pudng 13  do bénh trang da nghiém trong hon va trg
14361 Beach BIVd" #209 gdng cit gidm hodc ti bé dudng nhung nguén ning lugng chinh cta cd thé thanh bénh ti€u dudng. V€ van dé nay,
Westminster, CA 92683 doi khi n6i dé hon 1am. Pudng khong chi chung ta. Pudng cin phai di vao t€ bao  tinh trang khang insulin va bénh tiéu

(714) 699-9289

TIEN SAM VANG

TIEN DAN SAM

la chat gy ghién ma con 1a thanh phan cé
thé tim thdy trong nhiéu loai thuc phdm
chung ta &n hang ngay.

dé cung cdp ning lugng cin thiét. Bé
hoan thanh nhiém vu ndy, cd thé can
tiét ra insulin d€ vin chuyén dudng vao
t€ bao. Vi vay, khi ban dn nhiéu dudng,

dudng la nhiing giai doan khac nhau cda
cung mdt vin deé.

2. Bénh gan nhiém mé

Nguyén nhan chiing dé dua duong vao té bao, co thé ban s&  Hau qua thi hai cia chiing ghién dudng
ghién dudng dudc kich hoat, d6i khi kha voi vang, 13 gan nhiém m3. Mot s6 ngudi cho ring

Taisao dn dudng lai gy ghién? Pudng

dé tiét ra thém insulin nhdm duy tri

gannhiém m&1a do dn quanhiéu chitbéo

MEDICARE OBAMACARE 's'lgnﬁlﬂigﬂi p— . Hu;:“:? DA mot khi dudc dua vao cd thé sé kich cin bing lugng dudng trong mau.  nhung thuc t€ khong phai vay. Bénh gan
e Gidp ghi danh chwong trinh e Gitp ghi danh Covered CA va Obama boe ving nano s diuge {m hoat sy tiét ra hai chat hoa hoc P Day 1a Iy do vi sao ban dn cang  nhiém m& x4y ra khi dudng, mot lugng
Medicare A va B. Care —— tr‘ongé‘riflo. Mot 1a d(l)pgm}ne, c.l}fit ~ rihiéu du(?ng t¥1‘1 .lu’(_)’rig dU§ng Eir’lg é('é t‘inh bot, VE;( }clze}c Czﬁ)(;)hi’ﬁl?te
« Gitip ghi danh chwong trinh Gitip cho ngudi ghi danh tré, méi TIEN DUGC SAM VANG nay tiét ra mang lai cam giac rong mau va insulin cang ac di vao gan ma khong dudc t€ bao
parltj ég & dé’anali bigphatgthué g:m&ag?;ﬂﬁfaggm dé chiu khién ngudi ta mudn y | tang dot ngot. st dung, bi chuyén hoa thanh triglycerid,

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

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.

TIEN PAN SAM HOANG DA

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

dn lai 1an nita. Th hai 14 chat
serotonin, c¢6 dnh huéng dén
tadm trang, ham mudn tinh duc,
gidc ngu va su thém an. Serotonin
con co thé xoa diu than kinh va cai
thién tam trang.

Khi ban thudng xuyén dn
nhiéu dudng, t€ bao ctia ban
c6 thé ngay cang it nhay cdm

hon véi insulin. Vi du, néu ban
lién tuc yéu cau ai do6 di chuyén
nhiing vit ndng cho ban, cudi ciing

va dugc du trii 6 d6. Khi ban khong co
du dudng, triglycerid sé dugc chuyén hoa
thanh dudng dé€ cung cdp ning lugng
cho ban.

Néu ban dn nhiéu dudng, dudng sé
khong c6 noi nao dé di, thi sé di dén

xwong tap thé duc. e C6 nhiéu chwong trinh ré dwoc tai An dudng thudng xuyén sé khién cho i - ho s€ mét moi va tir choi lam viéc d6.  gan va gay ra chiing bénh ma chung ta
« Gilip giam tién tra part B. tro cla tidu bang. tri 6¢ b6t nhay cdm hon véi tac dung kich R Tuong tu nhu trudng hgp ciia chungtad  goi 1a gan nhiém md khéng do rugu.
« Gitip ghi danh part D dé « Open enrollment tir 10/15 dén 12/30. _ hoat ti€t chéit hoa I"IQC cta du’(‘ir.lg. Trong Mac di dubng thé c6 thé day: insulin yéu cau cic té bz‘i‘o ti€p r}han Vi ‘Yay, cach tot Phét dé day lui gan
. 0z o R e ‘c Sa Héng S3 Bach Sam trudng hgp dd, nguditacan dnnhiéu dudng tot cho stic khée hon lugng dudng trong méu. Khi cic t€ bao nhiém mdg la ti bd hoan toan dudng va
giam gia thudc dac tri. Héac Sam ong Sam . 2 R X i A PRS- A
ASS RN SAMHOANC DR hon dé dat dugc hiéu qua tuong ty, va theo nhung qua nhiéu dutng tl choi, co thé phdi tiét ra nhi€u insulin  carbohydrate.

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.

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

Thuong hiéu va san phdm gén lién nhu mét gia pha, thudc ddng déi Cha Tréi Me Pat. Sam Hoang D3
12 loai dugc thao dirng ddu trong nhiéu bai thuéc Péng 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:

T Tl

$365 NHAN SAM HOANG DA

o Khong dot quy do

Khéng dau nhiic té liét
nhiéu nguyén nhan o

toan than. Co giat, cd teo

Khang thay cac chimg
nhet Suy nhuge than

< . . o . Cao mau, tiéu dudng, mit, buon non, chong mat, kinh, 1o au, cang thang,
e C6 chwong trinh cho nguoi ¢ Xe, nha &, nha cho thué va Umbrella. tim mach.... xay xam xuat mé héi. Cén luc qua dd, hoi kigt
. fc tan,
& 5i 5 ¢ Flood insurance; Earthquake =
trén 65 tudi mua ngay khong ’ 9 Khong bi xuat huyét Khéng trimg déc dich thé

can thir mau.

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

insurance.

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

e Worker compensation.

¢ Travel insurance.

CHUYEN NGHIEP - TAN TAM - UY TIN

nao. Than nhiét
nhanh chong én
dinh ngay.

tirbén ngoai. Gidi dbc
nhanh. Can than dinh kinh,
tinh than minh man.

Follow us on

6ol

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

© 714-340-9598

thoi gian, du c6 y hay khong cht y, ngudi
ta sé dn cang luc cang nhiéu dudng hon.
Nhiing ngudi c6 tinh hay lo hodc tram
cam dic biét dé bi ghién dudng. An d6
ngot c¢6 thé khién ho cdm thdy vui vé
hoic dudng nhu 1am gidm cing thing va
lo ling, diéu nay c6 thé dan dén chiing
ghién. Poi véi nhitng ngudi nay, duong la
mot dang thudc ty chita tri va vi thé ma
viéc dn it dudng trd nén khé khan hon.

c6 thé dan dén gidm do
nhay insulin va bénh tiéu
dudng Loai 2.

hon dé chung dua dudng vao t€ bao — day
chinh 1a tinh hudng goi 1a ‘khang insulin’.

Hau qué cta su dé khang nay la du
ban c6 dn bao nhiéu dudng di ching
niia, t€ bao ciing khong st dung dugc
va lugng dudng trong mau cting khong
gidm. Diéu nay c6 thé dé dang dugc
minh hoa biing mot cudc kiém tra thé
chit, khi d6 ban thdy mot hién tugng ky
la: lugng dudng trong mau cao va lugng

3. Béo phi
Hau qua thi ba cia chting ghién dudng
la béo phi. Lugng dudng du thira cuoi
cung sé& chuyén thanh chit béo, thAm
chi 124 m& noi tang. Chat béo noi tang
sé ti€p tuc sdn xudt ra cac hormone gay
viém va cing thing trong cd thé, din
dén béo phi thém.

Xem tiép trang 7

Quy vi muon tang bao cho nguai than, ban be?
Epoch Times sé giup chuyén tan nha maéi tuan.
TEL: (714) 356-8899 | WWW.EPOCHTIMESVIET.COM
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la loai qua co
ham lugng calorie thap,
nhiéu nudc, doidao
chat xd.
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Dua leo: Thuic pham chong huyet ap
cao va roi loan mo mau

Duia leo 14 loai thuc pham
mat lanh, nhung ban co
biét An trai ndy nhu thé
nao cho coich?

Tién siDuong Canh Doan

Dua leo 1a loai thuc phdm mat lanh,
nhung ban c6 biét cach dn nhu thé
nao dé nhan dugc nhiéu 1gi ich nhat
khong? Bai viét nay sé huéng dan ban
cach chon, lam sach, va chuén bi dua
leo, cling nhu nhitng luu y [khi an loai
thuc phAdm nay| nhin tt quan diém
cta Trung y va Tay y.

Thanh phan dinh dudng va lgi
ich stic khée ctia dua leo

Mot nghién ctiu ndm 2022 trén tdp san
Journal of Preventive Medicine and
Hygiene (Y hoc Du phong va Vé sinh)
cho thdy dn dua leo
thudng xuyén c6 thé

—
, lam gidm huyét ap va

Hll'a le(.) c.hu’a . lipid méu, dong thoi
nhieu loai vilamin,  cii thi¢n h¢ tim mach
kh()éng chat, va va than kinh, nh¢ dua

, £ £ leo chtta cac hgp chét
Ci}C chat d.long.oxy flavonoid, isoflavone,
hoanhuvitamin C  annin,  polyphenol
va K, potassiumva  va nhiéu phan tG ty
selenium. nhién cé Igi Kkhac.

Dua leo la loai

qud c6é ham lugng

calorie thap, nhiéu nudc, doi dao chat
xd. Chi ¢6 15 calorie trong moi 100 g
(khodng 3.5 ounce) dua leo, trong do6
95% 1a nuc, dt dé bo sung do 4m va dién
gidi cin cho cd thé mot cach hiéu qua.
Bén canh d6, dua leo con chda
nhi€u loai vitamin, khoang chat, va
céac chat chong oxy héa nhu vitamin C
va K, potassium va selenium. Dua leo
cling chtia cic hgp chit phytochemical
nhu flavonoid va carotenoid, c6 tac
dung chéng viém, chong ung thu,
chong oxy hoa va cac tdc dung khac.
Do do6, dua leo gitp ha lipid méu, tdng
do 4m cho da, 1gi ti€u va gidm phu né.

Cach an dua leo tdt cho stic khde
D€ tan dung tron ven gia tri dinh
dudng cua dua leo, ban c6 thé thudng
thuc theo nhitng céch sau:

1. An song

An séng 14 cach tot nhat dé giti nguyén
nudc va dudng chit cia dua leo. Ban chi
can rta sach va cit dua leo tuci thanh

A

An sdng la cach tot nhat dé giif nguyén
nudc va dudng chat ctia dua leo.

ting lat méng hodc dn tryc ti€p ting
miéng. Dua leo s6ng c6 thé bd sung
nudc, chit xd, va vitamin C cho co thé.

2. Muéi dua

Ban c6 thé mudi dua leo bing cach
ngam nhiing 1at dua leo trong hén hgp
muoi, gidm, dudng va gia vi — day la
mot cach don gidn dé 1am ting huong
vi va thdi gian bdo qudn dua leo. Dua
leo mudi cé vi chua dic biét va két cau
gion nhung van gitt dugc hau hét do
dm va ham lugng chit xo. Dua leo
muodi ciing chda it calorie va khong
chtia chat béo.

3. Salad lanh

Lam salad lanh bang cach tron dua
leo cit miéng véi cac loai rau cu, trai
cay hodc gia vi khac. Cach nay cling
co6 thé gilt nguyén huong vi tuci mat
va gia tri dinh dudng tuong ty nhu
dn dua leo séng. Co6 thé don dia dua
leo lanh lam mén phu cho moén salad,
com hodc ngii cdc, lam gia ting mau
sdc va huong vi cho bita an.

4. Nud'c ép

[Ubng] nudc ép la cach hap thu nude
va khoang chat nhanh chéng tu dua
leo. Néu khong thich phan ba con sot
lai, ban c6 thé loc qua ray va tit nhién,
néu khong phién ban c6 thé udng
nguyén [ca phan nudc va ba dua leo].
Nudc ép dua leo chtta rit nhiéu nudc,
vitamin, khoang chit, va con cé tac
dung giai khat.

Ngoai nhitng cach lam trén, c6 thé
hép, ludc, xao dua leo nhung hay cin
than khong dun qua néng dé tranh mat
nudc va dudng chat. Ngoai ra, hay kiém
soat lugng diu va mudi d€ tranh lam
tdng lugng calorie va sodium an vao.
Nén ludn c6 ging git lai phan nao do
gion va hudng vi tuci mat, bat ké ban
ua thich phuong phap ché bién nao.

Dua leo mudi chua van gii dugc hau
hét d6 am va ham lugng chat xa.

Ngudilanhbungnén anitdualeo
Trung y da kham pha ra rdng hau
hét cac loai thtic n déu co tinh “han’
hodc “nhiét” va chia thuc phAm thong
thudng thanh ba nhom: han, nhiét va
on (trung tinh).

Dua trén ly thuyét cia Trung y, dua
leo c6 tinh han. Nhiing ngudi c6 da
day lanh va/hodc yéu thi khong nén
dn qua nhiéu dua leo cung véi cac thuc
phdm c6 tinh han khac.

An nhiing thyc phdm tinh han sé
khién cd thé lanh hon, con dn thuc
ph4dm tinh nhiét s& 1am cc thé &m hon
mot chut. Nhu viy, can dn lugng thuc
ph4m han va nhiét thich hgp dé co thé
dugc can bang.

i

Cach chon dua leo

Khi chon dua leo, hday cha y dén cac
vét thAm, d0 mém (cting t6t han mém)
va cic ddu hiéu dua leo bt dau hu théi.
Hay c6 gang chon dua leo hitu co hodc
trong ty nhién. Gid ban cia nhitng qua

dua leo nay sé cao hon nhung nguy cd
du lugng thudc trir sdu va 6 nhiém vi
khuén thudng thip hon.

Lam sach va khit trung dua leo

DPé lam sach va khit trung dua leo, ban
c6 thé cha dudi voi nu6e sach, ngdm
trong dung dich soda hodc gidm, hay
trung sd bing nudc soi.

Cha duéi nudc sach sé loai bd cac
chit 6 nhiém ra khéi vo dua leo.

Néu ban van con lo 14ng, hay thém
mot it bot soda vao nudc. Sau d6, ngdm
dua leo trong nudc soda tir 8 dén 10
phut d€ loai b du lugng thudc trir sdu
va mot s6 vi khuédn.

Néu nhiing cach trén vin chua lam
ban an tdm, hay thém mdt it gidm vao
nudc va ngdm dua leo trong nudc gidm
khodng 10 phut. Gidm c6 tinh khang
khuén va c6 thé giup loai b vi khudn
trén bé mit dua leo.

Bién phap cuodi cung la trung dua
leo v6i nudc soi d€ loai bé cac vi khuidn
va cac chit doc hai con sot lai, sau do
dem ngam va rta sach duéi voi nudc.

Cho du ban chon phuong phip
nao, dua leo tiét trung phai dugc ria
sach that k§ v6i nuGc sach d€ loai bd
hoan toan chat khi trung va du lugng
thudc tri sau.

Cudi cung, viéc quyét dinh xem
c6 nén dn dua leo khi bung doi hay
khong, got v6 khi an, hay an cung véi
nhiing thuc phdm nao tuy thudc vao
tinh trang suc khée va kha nang tiéu
héa ctia ban.

Thién Vian bién dich

NHUNG HIEU LAM VE DUA LEO

1. An khi déi
Trong tinh hudng thdng thugng, an dua leo
khi d6i khong thanh van dé. Tuy nhién,
mét s ngudi co thé cdm thay kho
chiu néu an dua leo liic doi, chd
yéu la do duting tiéu hoa ctia
ho rat nhay cam hodc co

cac van dé khac nhu an

qua nhiéu, dé gay day hoi,

khé tiéu hoac kho chiu & da
day. C6 thé khac phuc bang
cach an dua leo it hon, hoac

an khi da thai nho, hap, hoac
két hop vdi cac thic an khac.

2. Nau chin trudc khi an

M6t s& ngui nghi rang khéng nén &n dua leo
khi da nau chin vi co thé lam mat nudc va
du@ing chat, nhung day [a mot hiéu 1am. Mién

1a khdng nau qua chin, dua leo sé giif dugc
phan I6n nudc, chat xo, va tat ca cac thanh

phan khac. That véy, ddi véi nhiing ngui
c0 kha nang tiéu hoa kém, viéc hap
hodc ludc so sé giup dé tiéu
héa dua leo han.

3. Got va trudc khi an
Nhiéu ngui cho rang co rat
nhiéu du lugng thudc trir
sau va vi khuan nhiém ban
6 b mat ngoai ciia dua leo,
nén got vo khi an sé an toan
han. Cach lam nay sé khong mét
di qua nhiéu gia tri dinh dugng. Tuy
nhién, néu cé thé riia sach hoac tiét trung
dua leo bang phuang phap tin cay, ban co
thé an tdm &n kem v dé giii lai tron ven
dudng chat.
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An uéng chi1 tam gitp ‘b0 nao tha hai’ khoe manh
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Tién siDuong Canh Doan

budng rudt chita khodng 200-600 triéu
t€ bao than kinh. Mot s6 ngudi noi
rdng hé tiéu hoa 1a bo ndo tht hai cda
con ngudi. biéu nay liéu cé chinh xac?

Con ngudi thoi nay ngay cang doi
mit v6i nhiéu 4p luc, din dén nhiéu
van dé vé stc khde. Mot cudc khio
sat gan day trén hon 73,000 ngudi
24 quoc gia cho thdy hon 40% bi roi
loan chtic ndng tiéu hoa (hodc réi loan
tuong tdc nao-rudt), trong dé cé hoi
ching rudt kich thich. Ty 1é bi bénh
dédc biét cao § phu n.

Trén thyc té, cé mot lién két giao
ti€p hai chiéu phtc tap ton tai gitta
ndo va dudng tiéu hoa. Cic nghién
cttu phat hién rudt 1a co quan néi tiét
16n nhat cta co thé, tiét ra hon 20 loai
phan tu tin hiéu. Cac peptide do rudt
ti€t ra co thé két ndi véi t€ bao mién
dich va thy thé trén day than kinh phé
vi d€ din truyén thong tin, tir do tac
dong dén stic khde tdm than cda con
ngudi va dong vat.

Ngudc lai, lo 4u hodc traim cdm &dnh
hudng xau dén chiic ning rudt, gay
ra su thay déi trong vi khudn rudt va
tham chi dan dén hoi chting ro ri rudt.

Rudt co6 phai la bo nio thi hai?
Mot nghién cttu dugc céng bd trén
Tap san Science (Khoa hoc) vao ndm
2019 da dua ra bang chiing cho thiy vi
khuén dudng rudt quyét dinh sy phat
trién binh thudng ctia hé than kinh
trung uong va hoat dong xa hoi cta
dong vat. Nghién ctu cho thiy nhiing
con chudt dugc nuoi trong di€u kién
vo trung khong c6 vi khudn trong rudt
c6 bo nao bat thuong va suy gidm kha
ndng giao ti€p. Khi cac nha nghién cttu
cdy vi khuén vao rudt chuét, chic ning
ndo cda ching phuc héi, va chung bat
dau hoa nhap véi dong loai ctia minh.
Khong nhan ra nhiing con chudt quen
vi thiéu vi khuén dudng rudt khi con
nhé dong nghia véi viéc chiing bo 16 co
hoi phat trién tri nio.

Co thé ban da tiing nghe hé tiéu hoa
dudc coi 1a “bd ndo thd hai”. Hé tiéu
hoéa va b ndo c6 nhiéu dic diém tucng
dong, nhung ciing c6 nhiing diém
khac biét. B0 ndo cé chiic ning nhan
thuc, hoc héi va ghi nhd, cac hoat dong
than kinh cao cap, va chic nang diéu
chinh cdm xtc - nhiing diéu khong co6
trong hé¢ tiéu héa. Vi vay khong thuc
su chinh xac khi noi ring rudt 1a “bd
nao tha hai”.

Tuy nhién, dudng tiéu hoa va bo
ndo cling c6 mot s6 di€ém chung. Pudng
tiéu hoa c6 hé than kinh hoat dong rat
manh va doc 1ap, véi hang tram triéu

Vi sao ghién
duong lai nguy
hiém, va 69161
khuyen de bt
phu thuoc

vao duong

Tiép theo tirtrang 5

Cach ti/ bé dudng
Hanh vi ctia chiing ta bi 4nh huéng béi
tiém thuc, von lién quan dén nhiing
kinh nghiém vé cdm xuc va thé chat
ctia chung ta trong qua khu. Ban cé
thé lién tudng v6i mot quyét tim trong
ndm mdi - va vi sao chi mot s6 it ngudi
c6 thé thuc hién dudc. Diéu nay la do
suy nghi ctia chung ta khéng phai luc
nao ciing tuong thich v6i hanh vi thé
chat va tinh than cta chung ta.
Nhitng ngudi thich dn dudng khong
chi phu thudc vao dudng vé mit tim
ly ma con ca vé thé chat. Néu khong
dn dudng trong mot thdi gian, ho sé bi
dau dau, tdo bon, tiéu chdy, day hoi,
thiéu nang lugng, tram cam, lo ldng va
cac triéu chiing khac. Vi vay, ngay ca
khi ban quyét dinh b6 dudng, ban vin
6 thé bo cudc gitta chiing.

Thu Anh bién dich

- .

Dé bao ton chiic nang tiéu hoa,

v chang ta nén thu théi khi an dé
l » than kinh ddi giao cam dugc
kich thich va than kinh giao

cam dugc nghi nggi.

-

t€ bao than kinh, tit cd déu truyén tin
hiéu qua chét dan truyén than kinh.
Nhitng chdt din truyén than kinh
nay bao gom serotonin, dopamine, va
ethercholine - tit cd déu dong vai tro
quan trong trong ndo va hé tiéu hda.

thai ‘chién dau hodc bd chay’ trong
tinh huéng khdn cdp. Cd ché nay
lam gidm lugng mau cung cdp cho
dudng tiéu hoa, ngting tiét dich tiéu
hoéa, cling nhu gidm nhu dong rudt
d€ chuyén nhiéu méau va niang lugng

hon dén cac bo phan

Hai hé than kinh khac clia co thé giup
trong duodng tiéu hoa LJW ~ d6i ph6 véi nguy hiém.
C6 hai hé than kinh trong y (\C_ « Than kinh d6i giao
duong tiéu hda: hé than )\{ C(}\O\\r cdm dugc kich thich khi

kinh tai ché va hé thin
kinh giao cdm va déi
giao cdm cua than kinh
phé€ vi. Hé than kinh
déi giao cdm dugc két
ndi v6i ndo va kiém soat
su tiéu hoa va hip thu
to dudng rudt cling nhu
tiét dich vi, ti€t hormone
rudt, chiic ning mién
dich, va nhiéu hon thé.

B6 ndo dnh hudng dén
chiic ndng ctia dudng tiéu
héa bang cach diéu chinh hé giao cdm
va d6i giao cam, va dudng tiéu hoa
cling &nh hudng dén suy nghi, tim
trang, va hanh vi bang cach gui tin
hiéu dén nio.

Lam thé nao ma hé giao cdm va dai
giao cdm lai &nh hudng dén chtic ning
ctia dudng tiéu hoa?

« Than kinh giao cdm sé dugc kich
thich khi ching ta § trong trang

TU'BO BUGNG BUNG CACH
NHU THE NAQ?

1. C6 gang khac phuc cac van dé tam Iy tiém an
Ban phai tim ra Iy do tai sao ban ghién dutng
va nhiing diéu hodc su kién nao da kich thich
ban c6 théi quen &n duting. Diéu nay co thé
can mot chut trg gidp chuyén nghiép.

2. Tién hanh tiing budc mat

Chiing ta c6 thé gidm dan lugng duting nap vao,

bét dau bang dutng nguyén chat va duting
bd sung, dé khéng gay ra qua nhiéu su khang
cu clia cd thé. Vi du, khi mua sém, ban nén
dac biét cha y dén ham lugng dugng thém vao
(added sugar) trong thuc phdm minh mua.

3. Udng nhiéu nudc

Doi khi moi nguai thuc su khat nudc nhung
thay vao do ho lai cdm thdy mudn an dutng.
Do do, ung dd nudc co thé gitp moi nguoi
vugt qua can them dudng.

4. Giam thic an nhe c6 dutng

Lap ké hoach va quan Iy lugng thic an nhe cta
ban, dac biét Ia tir tir thay thé thic an nhe co
nhiéu duding bang nhiing thic &n nhe it dudng.

5. Giif cho ca thé ban ludn nang déng

Tap thé duc la cach hiéu qua va nhanh nhat
dé chdng lai tinh trang khang insulin. Mt thir
nghiém Idm sang ngau nhién cho thay nhiing
ngudi tham gia thuc hién bai tap aerobic trong
8 tuan da gidm dang ké lugng duting trong
mau, ndng dd insulin, va tinh trang khang
insulin so vdi nhom ddi ching.

6. Kiém soat cam xic
Tam trang xau co theé kich hoat cam giac them
mon an co dudng. Ngoai ra, trong mdt danh

ching ta § trong trang
thai thodi mai. Pay la
trang thai giup ting cung
cidp mau cho dudng tiéu
hoa, ti€t nhiéu dich tiéu
hoéa, va ting nhu dong
ruét dé kich hoat tiéu
héa va hdp thu dudng
chat tur thuc an.

Budng tiéu hoa va bd nao
c6 nhiéu diém tuong déng,
do d6 nd dugc vi nhu
“bo nao thir hai”.

Vi vay, dé bdo ton chiic ning
tiéu hoa, chung ta nén thu
thai khi &n dé than kinh dai
giao cAm dugc kich thich va than kinh
giao cdm dugc nghi ngoi.

Nghi ngoi va tiéu héa

Ngusi Trung Hoa cd xua thudng
c6 cau: “An khong néi chuyén, ngt
khong néi mé.” Cau ndi nay xudt phat
ti “Luan Ngt cia Khéng Tw”, phin
anh mot phan vé cach cu xud ctia chinh
Khéng TU - ring 6ng rit chu tim khi
an va ngu, kiéng ky khong néi chuyén

A Chang ta c6 thé gidam dan lugng duting nap vao, bat dau bang duéng nguyén chat va duang bo

trong bita dn.

Ngugc lai, ngudi thdi nay thudng
vlia dn vua trd chuyén, luét dién thoai
di déng, hoic xem tivi. Té hon, mot s
ngudi dn vdi vang hodc dn trong luc
cing thing, hodc xem nhiing thu kich
dong hay dang sg, lam cho than kinh
giao cdm bi kich thich, ngin chin sy tiét
dich tiéu hoa, gidm nhu dong rudt, gidm
lugng mau cung cip cho dudng tiéu
hda, va gy ra nhiéu van dé vé da day.

Nghién ctiu phat hién viéc 4n uéng
chd tdm c6 thé gidm muc do hormone
cing thing cortisol.

Mot thd nghiém 1am sang déi
chiing ngiu nhién chia 47 phu nit
thita can hodc béo phi thanh hai
nhém. Nhém thi nghiém da tap thién
va dn hop com bento cung nhau dé
thuc hanh ky nang dn uéng chu tam.
Nhitng ngudi trong nhom can thiép co
muc d6 cortisol thadp hon so v6i nhom
do6i chung. Vi cortisol lién quan dén
béo phi trung tam, viéc tap trung vao
dn udéng chd tam c6 thé gitp ngudi béo
phi ki€ém soat trong Iugng co thé, dic
biét 1a giAm ma bung.

Noi tom lai, ban chi cidn lam mot
viéc dé cai thién dang ké chic ning
tiéu hoa va giup phong tranh bénh da
day: Tha 1éng co thé trong bita dn va
tap trung vao dn udéng mot cach co
chua tam.

Thién Van bién dich
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sung, dé khéng gay ra qua nhiéu su khang cu cla ca thé.

gia nghién ciiu dugc cong bd trén tap san
Neuroscience & Biobehavioral Reviews (Khoa
hoc Than kinh & Hanh vi) vao nam 2019, cac
nha nghién ctu nhan manh rang cé nhiéu bang
chiing cho thay viéc hap thu qua nhiéu dutng
co thé thay ddi phan nao chiu trach nhiém vé
c&m xiic, nhan thiic va tri nhd, dong thai dan
dén suy giam tri nhd, rdi loan tdm trang nhu
tram cam, lo lang va sg hai.

Do dé, ching ta co thé cé gang diéu chinh
cam xuc cda minh theo nhiéu cach khac
nhau, chang han nhu cai thién tam nhin
vé thé gidi, cai thién ky vong cia ching ta
vé nhiing ngudi xung quanh, tap trung vao

nhiing thi chung ta c6 thé kiém soat ngay
bay gid, thién dinh thuting xuyén, tha léng
cd thé, v.v., tat ca nhiing diéu dé co thé giap
giam bdt cang thang.

Nhin chung, &n duting c6 thé mang lai nang
lugng cho ca thé va cam gic vui vé vé mat
tam Iy, nhung niém vui nay chi ton tai trong
thdi gian ngan. An duting thuging xuyén hodc
an qua nhiéu dudng co thé khién co thé phu
thudc vao duting. Su phu thudc nay cé thé dan
dén nhiing hau qué nhu tiéu dutng, gan nhiém
md, béo phi, tram cam. Vi vay, tdi mong moi
ngudi co thé kiém soat lugng duting &n vao va
bao vé stc khée ctia minh.
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