
Các nhà nghiên cứu nhận 
thấy rằng đối với một số 
người, nguy cơ ung thư 
không khác nhau khi truy 
tầm bằng nội soi đại tràng 
sau 15 năm so với 10 năm

Amy Denney

T
ính chất xâm lấn và tốn 
kém khiến việc xác định 
cách tối đa hóa tính hữu 
ích của nội soi đại tràng – 
đặc biệt khi nói đến việc 

truy tầm (screenings) theo dõi là chủ 
đề nghiên cứu đáng lưu ý. Không 
thể phủ nhận rằng thủ thuật này có 
thể cứu sống người bệnh, tuy nhiên 
mốc thời gian vẫn chưa được xác 
định rõ ràng.

Ba năm trước, Cơ quan Y tế Dự 
phòng Hoa Kỳ đã hạ thấp độ tuổi truy 
tầm ung thư đại trực tràng lần đầu tiên 
xuống thêm 5 tuổi – từ 50 tuổi xuống 
45. Hiện nay, khoảng cách giữa hai lần 
nội soi đang được xem xét kỹ lưỡng.

Dữ liệu dài hạn trong nghiên cứu 
đăng trên Oncology (Tập san Ung thư 
của JAMA) vào ngày 12/5 cho thấy có 
lẽ đã đến lúc lùi việc truy tầm theo dõi 
[ung thư] thêm 5 năm trong một số 
trường hợp nhất định. Bất kỳ ai không 
có bệnh sử gia đình bị bệnh ung thư 

đại trực tràng và lần nội soi đầu tiên 
không có polyp (sự phát triển mô bất 
thường có thể dẫn đến ung thư) có 
thể thực hiện nội soi truy tầm lần thứ 
hai sau 15 năm, thay vì 10 năm như 
khuyến nghị hiện tại.

Theo Liên minh Ung thư Đại trực 
tràng, dự kiến hơn 152,000 người Mỹ     sẽ 
được chẩn đoán ung thư đại trực tràng 
trong năm nay và ước tính khoảng 
53,010 người sẽ tử vong. 
Đây là nguyên nhân gây 
tử vong do ung thư đứng 
hàng thứ hai nhưng là 
một trong những nguyên 
nhân có thể phòng ngừa 
được nhất.

“Những gì chúng 
ta biết về ung thư đại 
tràng là sự phát triển 
rất chậm. Việc truy tầm 
căn bệnh này không bao giờ cấp bách, 
nhưng rất quan trọng vì có thể chẩn 
đoán bệnh từ rất sớm,” Tiến sĩ Carl 
Bryce, một bác sĩ gia đình, nói với The 
Epoch Times. “Điều trị càng sớm thì 
kết quả càng tốt.”

Lý do đằng sau việc truy tầm sau 
10 năm là vì polyp phải mất khoảng 
thời gian đó mới chuyển thành khối u. 
Thủ thuật nội soi mang tính xâm lấn, 
đi kèm với rủi ro và tốn kém. Vì vậy, 
các nhà nghiên cứu vẫn đang tiếp tục 
xem liệu có thể mở rộng khoảng thời 
gian [cần truy tầm] hay không. Trong 
nghiên cứu mới, một phân tích thống 

kê cho thấy khoảng cách 15 năm 
mang lại rủi ro tối thiểu.

Tiến hành thận trọng
Tuy nhiên, điều đó không có nghĩa 
là mọi người phải đợi 15 năm để truy 
tầm lần thứ hai.

Phát hiện này hơi khác biệt một 
chút, và hoàn toàn không chính 
thức – hai lý do khiến Bác sĩ Cedrek 

McFadden thuộc ủy ban 
cố vấn khoa học y tế 
của Liên minh Ung thư 
Đại trực tràng lo ngại về 
nghiên cứu. Sứ mệnh 
của liên minh là nâng 
cao tỷ lệ truy tầm, cải 
thiện tỷ lệ sống sót và 
đầu tư nghiên cứu để 
chấm dứt ung thư đại 
trực tràng.

Bài xã luận đi kèm của JAMA 
nhận được sự ủng hộ nhiệt tình về đề 
xuất thay đổi thời gian giữa các lần 
truy tầm là 15 năm. Tuy nhiên, tất 
cả các tổ chức đưa ra hướng dẫn truy 
tầm ung thư đại trực tràng của Hoa 
Kỳ như Cơ quan Y tế Dự phòng Hoa 
Kỳ, Hiệp hội Tiêu hóa Hoa Kỳ, hoặc 
Hiệp hội Ung thư Hoa Kỳ đều chưa 
áp dụng khuyến nghị này. 

Ngoài ra, Bác sĩ McFadden lưu ý 
rằng nghiên cứu được thực hiện ở 
Thụy Điển nên có thể không đúng ở 
Hoa Kỳ. Ngoài ra, ông cũng lo lắng 
rằng trình độ hạn chế khiến giới 

truyền thông có thể hiểu sai hoặc các 
bệnh nhân đưa ra lựa chọn không dựa 
trên tư vấn của bác sĩ và các tiêu chuẩn 
chính thức – mà dựa trên "tiêu đề" và 
nội dung trên mạng xã hội. 

“Nếu có vẻ như tôi chưa sẵn sàng 
chấp nhận khuyến nghị này thì điều 
đó hoàn toàn đúng. Tôi không nghĩ 
đây là nghiên cứu có thể áp dụng rộng 
rãi cho những bệnh nhân mà tôi chăm 
sóc,” Bác sĩ McFadden, bác sĩ phẫu 
thuật chuyên về đại tràng được hội 
đồng chứng nhận, nói với The Epoch 
Times. “Mặc dù đáng để xem xét 
nhưng tôi không nghĩ đây là thời điểm 
thích hợp.”

Bệnh sử gia đình là yếu tố 
quan trọng
Bệnh sử gia đình vẫn là một trong 
những yếu tố nguy cơ lớn nhất đối với 
ung thư đại tràng. Đó là lý do tại sao 
bất kỳ ai có thành viên gia đình bị ung 
thư đại tràng nên bắt đầu truy tầm 
căn bệnh này trước độ tuổi khuyến 
nghị [nói chung] là 45. Những người 
có thành viên gia đình trực hệ bị ung 
thư đại tràng có nguy cơ bị bệnh cao 
gấp 2-4 lần.

Khuyến nghị của nghiên cứu 
JAMA không chỉ xem xét bệnh sử của 
gia đình mà còn xác nhận rằng những 
người không có thành viên gia đình 
trực hệ bị ung thư đại trực tràng có 
nguy cơ thấp hơn.

Xem tiếp trang 3

Sự thật về truy tầm ung thư bằng 
nội soi đại tràng sau mỗi 10 năm 

sẽ được chẩn đoán 
ung thư đại trực tràng 
trong năm nay và ước 

tính khoảng 53,010 
người sẽ tử vong.

152,000
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Nature Reviews Gastroenterology 
and Hepatology (Tập san Đánh giá 
Tự nhiên Tiêu hóa và Gan mật), nên 
tính đến các xét nghiệm khác khi 
xét đến tính xâm lấn của nội soi đại 
tràng, cũng như thực tế là chỉ có 67% 
bệnh nhân ở Hoa Kỳ "cập nhật" về 
nội soi đại tràng.

Bài viết nêu rõ: "Truy tầm đa 
phương thức có thể cải thiện tỷ lệ truy 
tầm [ung thư đại trực tràng] hiện tại 
nhưng chưa phổ biến. Các công nghệ 
mới hơn có thể là chiến lược hiệu quả 
về mặt tài nguyên để lựa chọn bệnh 
nhân nội soi đại tràng.”

Kiểm soát những gì có thể
Bác sĩ McFadden cho biết các 

bác sĩ và bệnh nhân nên 
mong đợi những thay đổi 
nhưng hãy lưu ý về cách 
tiếp nhận thông tin và đưa 
ra quyết định. Ông hình 
dung trong 5 hoặc 10 năm 

nữa, các xét nghiệm phân 
để đo lường hệ vi sinh đường 

ruột có thể truy tầm ung thư đại 
trực tràng. Vi sinh vật đường ruột 

bao gồm tất cả các loại vi khuẩn, virus 
và nấm sống trong đại trực tràng.

Bài viết đăng vào tháng 02/2023 
trên Neoplasia (Tập san Tạo u) cho 
biết những bệnh nhân ung thư đại 
trực tràng bị mất tính đa dạng của 
vi khuẩn và "có những thay đổi về vi 
sinh vật ở giai đoạn rất sớm.” Nhưng 
xét nghiệm vi sinh vật như một dấu ấn 
sinh học vẫn còn là giả thuyết.

Vi sinh vật có liên quan đến khẩu 
phần ăn uống, đó là lý do tại sao bác 
sĩ McFadden thảo luận về thói quen 
ăn uống với bệnh nhân. Ung thư đại 

trực tràng đang trở nên phổ biến hơn ở 
người trẻ tuổi và ảnh hưởng đến người 
Mỹ da đen ở mức độ lớn hơn.

Bác sĩ McFadden cho biết: “Những 
gì đưa vào cơ thể chắc chắn là một 
trong những thứ chúng ta có thể 
kiểm soát, và đây là chủ đề mà tôi trao 
đổi với bệnh nhân của mình. Thay 
vì xem những thực phẩm không tốt 
như tiêu chuẩn ăn uống, hãy thực sự 
hạn chế và loại trừ chúng, đồng thời 
duy trì cân nặng khỏe mạnh có thể 
hữu ích [trong việc giảm nguy cơ ung 
thư đại tràng].”

Amy Denney là ký giả về sức khỏe của 
The Epoch Times. Cô Amy có bằng cao 
học về báo cáo các vấn đề công cộng 
của Đại học Illinois Springfield và đã 
đạt được một số giải thưởng về báo cáo 
điều tra và sức khỏe. Cô tập trung vào 
hệ vi sinh vật, các phương pháp điều 
trị mới và sức khỏe tích hợp.

Thanh Long, Tú Liên biên dịch

Nghiên cứu đã xem xét dữ liệu của 
Thụy Điển trong 29 năm từ năm 1990 
của 110,000 bệnh nhân. Những người 
này không có bệnh sử gia đình bị ung 
thư đại trực tràng và nội soi đại tràng 
lần đầu có kết quả âm tính – nghĩa 
là họ không bị polyp, ung thư hoặc 
u tuyến hay các khối u lành tính.

Sau đó, mỗi người được so sánh với 
18 đối chứng cùng độ tuổi, cùng giới 
tính, những người cũng đã nội soi 
đại tràng với kết quả âm tính. Trong 
10 năm đầu tiên, nguy cơ ung thư 
đại trực tràng và tử vong do ung thư 
đại trực tràng lần lượt thấp hơn 72% 
và 55% ở nhóm không có bệnh sử gia 
đình [bị ung thư đại tràng] và kết quả 
xét nghiệm âm tính.

Thống kê 10 năm là cơ sở để xác 
định nguy cơ ở mốc 15 năm và các 
năm sau đó cho đến 20 năm. Các nhà 
nghiên cứu phát hiện ra rằng có thể 
bỏ sót thêm 2.4 trường hợp ung thư 
đại trực tràng trên 1,000 người nếu 
kéo dài khoảng thời gian sàng lọc lên 
15 năm. Tỷ lệ đó tăng thêm 4.5 vào 
năm thứ 16 và tăng dần thêm 11.9 vào 
năm thứ 20.

Tử vong do ung thư đại tràng cũng 
có xu hướng tương tự nhưng ít rõ ràng 
hơn. Thống kê cho thấy có thể có thêm 
1.4 ca tử vong trên 1,000 người nếu 
kéo dài thời gian nội soi đại tràng sau 
10 năm lên 15 năm. Đến năm thứ 16, 
tỷ lệ này tăng lên thành 2 trên 1,000 
người và đến năm thứ 20 là 3.6 ca tử 
vong trên 1,000 người.

Các tác giả lưu ý rằng "có thể tránh 
được gần 1,000 ca nội soi đại tràng trên 
1,000 người. Do đó, khuyến nghị của 
chúng tôi về khoảng cách truy tầm nội 
soi đại tràng là 15 năm sẽ tránh được 
các lần nội soi đại tràng xâm lấn với số 
lượng ít nhất.”

Nguy cơ cao nhất
Mặc dù ung thư đại trực tràng có tỷ 
lệ sống sót cao khi phát hiện sớm, bác 
sĩ Bryce lưu ý rằng không có nhiều 
thông tin về những người bị ung thư 
đại trực tràng giữa các lần truy tầm.

Ông nói, "Gần đây có một chút 
tranh cãi về khoảng thời gian truy 
tầm và khi nào là thời điểm phù hợp 
vì chắc chắn có những loại ung thư 
phát triển giữa các lần truy tầm. Phải 
mất nhiều năm để nghiên cứu và họ 
vẫn chưa thực sự biết.”

Bác sĩ Bryce, một trong số ít bác sĩ 
gia đình cũng thực hiện nội soi đại 
tràng truy tầm, đã từng có một bệnh 
nhân trẻ tuổi đến làm xét nghiệm lần 
đầu tiên và được chẩn đoán ung thư 
vào ngày hôm đó. Ông khuyến khích 
bệnh nhân của mình nên truy tầm ít 
nhất một lần.

Ngoài ra, đây là quyết định phức 
tạp đưa ra "thời điểm thích hợp" ở cấp 
độ cao hơn. Quyết định này kết hợp 
các yếu tố đã thống nhất – như ngừng 
nội soi đại tràng ở tuổi 75 hoặc khi 
tuổi thọ dự kiến   của bệnh nhân dưới 
10 năm, theo bác sĩ Bryce giải thích.

Ông tham khảo hướng dẫn của 
Hiệp hội Tiêu hóa Hoa Kỳ công bố 
năm 2020 trên Gastroenterology 
(Tập san Tiêu hóa). Hướng dẫn này 
bao gồm các lưu đồ có tính đến độ 
tuổi, kích thước và số lượng các 
polyp, bệnh sử gia đình và các [yếu 
tố] cân nhắc khác để xác định các 
lần truy tầm tiếp theo.

Bác sĩ Bryce cho biết: "Đây là hướng 
dẫn đa chuyên khoa, xem xét tất cả các 
nghiên cứu và phương pháp tiếp cận. 
Cuối cùng, họ quyết định đưa ra một 
khoảng thời gian thống nhất. Vẫn còn 
một số câu trả lời mà chúng ta cần tìm. 
Liệu điều đó có cải thiện tỷ lệ tử vong 
không? Có cứu sống được người bệnh 

không? Chúng tôi nghĩ là có, nhưng 
nghiên cứu vẫn đang được tiến hành.”

Nhiều cuộc thảo luận hơn
Những hướng dẫn này thừa nhận rất 
nhiều hệ quả không tốt – bao gồm cả 
những khoảng trống trong nghiên cứu 
và kiến   thức đang phát triển cho thấy 
việc kéo dài thời gian giữa các lần truy 
tầm đang trở nên phổ biến hơn, đặc 
biệt là đối với những bệnh nhân chỉ 
có một hoặc hai polyp nhỏ. Họ lưu ý 
rằng bác sĩ và bệnh nhân có thể không 
thoải mái khi phải trì hoãn các cuộc 
hẹn, đặc biệt là những cuộc hẹn đã 
được đặt lịch trước khi các hướng dẫn 
thay đổi. Họ có thể thảo luận về 
vấn đề này và quyết định thời 
gian nào là tốt nhất.

Các hướng dẫn nêu rõ: 
"Nghiên cứu đã củng cố 
bằng chứng ủng hộ thực 
hành nội soi đại tràng theo 
dõi [ung thư] tốt nhất, giúp 
trợ giúp việc theo dõi chặt 
chẽ đối với một số nhóm, và ít   
chặt chẽ hơn đối với những nhóm 
khác. Cần phải nghiên cứu thêm để 
hiểu đầy đủ về nhóm bệnh nhân nào có 
nhiều khả năng được hưởng lợi từ việc 
theo dõi và các phương pháp lý tưởng 
nhằm tối ưu hóa việc phòng ngừa và 
phát hiện sớm [ung thư đại trực tràng].”

Do bản chất khó hiểu và thay đổi 
của các hướng dẫn, bác sĩ McFadden 
cho biết không chỉ bác sĩ và bệnh 
nhân cần nói chuyện với nhau nhiều 
hơn mà bệnh nhân cũng cần phải 
thảo luận với gia đình.

Ông lưu ý rằng nhóm bệnh nhân 
của ông thường không biết về bệnh sử 
gia đình của họ.

"Việc cá thể hóa truy tầm đại tràng 
mang tính đơn nhất. Theo nhiều khía 
cạnh, điều này giống như dấu vân tay 
của mỗi người. Một trong số đó là nắm 
được bệnh sử bản thân và gia đình. 
Chúng ta phải khuyến khích gia đình 
mình kể lại những câu chuyện về sức 
khỏe của các thành viên, về sức khỏe 
của chính chúng ta để tất cả có thể 
đưa ra những lựa chọn tốt hơn và có 
nhiều thông tin hơn khi đưa ra những 
quyết định.”

Các xét nghiệm khác ngoài
nội soi đại tràng
Có những công cụ khác bên cạnh nội 
soi đại tràng để phát hiện ung thư đại 
trực tràng, bao gồm cả xét nghiệm 
phân. Trong khi nội soi đại tràng phổ 
biến ở Hoa Kỳ, các quốc gia khác có xu 
hướng dựa nhiều hơn vào xét nghiệm 
phân và thậm chí là xét nghiệm máu 
để truy tầm ung thư đại trực tràng.

Các xét nghiệm đó xác định protein 
hemoglobin, dấu ấn sinh học DNA và 
máu. Ngoài ra còn có nội soi đại tràng 
ảo sử dụng chụp CT để xác định xem 
có polyp hay bất thường ở đại tràng 
hay không.

Theo bản lược khảo năm 2022 trên 

Tiếp theo từ trang 1

Sự thật về truy tầm ung thư bằng nội 
soi đại tràng sau mỗi 10 năm 

Jennifer Sweenie

Nếu bạn khó ngủ, những gì bạn ăn 
vào buổi tối hoặc bữa ăn nhẹ vào đêm 
khuya có thể là manh mối giải thích 
lý do.

Bản lược khảo hệ thống của 23 báo 
cáo được công bố vào tháng 01/2024 
cho thấy phương pháp ăn Địa Trung 
Hải có thể là cách ăn tốt nhất để có 
giấc ngủ khỏe mạnh. Dù vậy, lý do 
đằng sau có thể đơn giản hơn nhiều. 
Các nhà nghiên cứu kết luận rằng có 
nhiều yếu tố đang ảnh hưởng, bao 
gồm cả lối sống lành mạnh tổng thể 
mà những người theo khẩu phần ăn 
Địa Trung Hải có xu hướng hướng tới.

Tuy nhiên, có một yếu tố không đổi: 
Phương pháp ăn Địa Trung Hải tiêu 

chuẩn đặc biệt không có đường 
tinh luyện.

Giấc ngủ và lượng 
đường trong máu có mối 
liên hệ mật thiết với 
nhau. Luôn có một lượng 
nhỏ glucose trong máu 

và não sẽ điều chỉnh mức 
độ glucose suốt ngày đêm. 
Khi lượng đường trong 
máu tăng quá cao hoặc quá 
thấp, có thể khiến giấc ngủ 
bị gián đoạn. Có phải chỉ 
ngẫu nhiên khi cách ăn Địa 

Trung Hải vốn ít đường đơn và thực 
phẩm chế biến sẵn lại được cho là tốt 
nhất cho giấc ngủ? Chắc hẳn là không.

Đường và giấc ngủ có liên hệ với 
nhau như thế nào?
Phương pháp ăn dồi dào carbohydrate 
tinh chế và đường có thể ảnh hưởng 
tiêu cực đến giấc ngủ ban đêm theo 
nhiều cách. Ăn nhiều đường trong cả 
ngày hoặc trước khi ngủ sẽ dẫn đến 
lượng đường trong máu cao. Vì cái gì 
tăng thì phải giảm, nên đường huyết 
tăng đột biến sẽ dẫn đến sự sụt giảm 
không thể tránh khỏi. Nếu việc này xảy 
ra khi bạn đang ngủ, sự biến động của 
các hormone như insulin và cortisol 
hoạt động để đưa mức đường huyết 
trở lại trạng thái cân bằng có thể đánh 
thức bạn và làm giấc ngủ bị gián đoạn.

Việc đường huyết giảm khi ngủ 
không phải là hiếm, đặc biệt nếu 
bạn tiêu thụ đường hoặc lượng lớn 
carbohydrate ngay trước khi ngủ. Điều 
này là do cơ thể tiếp tục dùng glucose 
trong khi ngủ nhưng bạn không ăn 
hoặc uống để bổ sung lượng glucose 
đó. Đường huyết giảm quá thấp khi 
đang ngủ có thể gây hạ đường huyết 
về đêm, có thể gây nguy hiểm nếu 
không được điều trị.

Ba cách đường có thể gián đoạn 
giấc ngủ
Nghiên cứu trên bệnh nhân tiểu 
đường loại 2 đã kết luận rằng, nhìn 
chung, những người có mức đường 
huyết cao sẽ bị gián đoạn giấc ngủ. 
Một nghiên cứu khác cho thấy 62% 
người trưởng thành có lượng đường 
trong máu ở mức tiền tiểu đường cũng 
có giấc ngủ kém.

Tuy nhiên, ngay cả khi bạn không 
được chính thức chẩn đoán là bị bệnh 
tiểu đường hoặc bất kỳ rối loạn điều 
hòa lượng đường trong máu nào, chỉ 
cần lượng đường trong máu tăng cao 
khi ngủ cũng có thể gây ra vấn đề về 
giấc ngủ. Lượng đường trong máu thấp 
hoặc hạ đường huyết có thể xảy ra ở 
những người bị hoặc không bị bệnh 
tiểu đường. Càng tiêu thụ nhiều đường 
và carb tinh chế thì đường huyết càng 
dễ tăng đột biến và giảm xuống sau đó.

Julie Pace – chuyên gia dinh dưỡng 
chức năng có chứng nhận và là người 
sở hữu Core Nutrition Health and 
Wellness – đã nói với The Epoch 
Times trong thư điện tử, “Thời điểm 
và những thực phẩm dùng cho bữa 
tối có thể ảnh hưởng đáng kể đến 
lượng đường trong máu và sự ngủ 
ngon. Tiêu thụ thực phẩm chứa rất 
nhiều đường và carbohydrate tinh 
chế có thể gây ra sự dao động đột ngột 
về lượng đường trong máu.”

“Ví dụ, lượng đường trong máu tăng 
cao có thể làm giấc ngủ bị gián đoạn 
bằng cách thúc đẩy sự tỉnh táo cao độ, 
đi tiểu nhiều hơn, cảm giác khát nước 
và khó chịu. Tương tự, lượng đường 
trong máu giảm đột ngột có thể kích 
hoạt tiết ra các hormone gây căng 
thẳng như cortisol và adrenaline, làm 
gián đoạn khả năng thả lỏng và chìm 
vào giấc ngủ của cơ thể.”

Có 3 yếu tố cần chú ý nếu bạn nghi 
ngờ lượng đường nạp vào đang ảnh 
hưởng đến giấc ngủ:

1. Đi tiểu thường xuyên
Sự dao động về lượng đường trong 
máu có thể ảnh hưởng đến số lần cần 
đi tiểu. Lượng đường trong máu cao 
có thể làm tăng sản xuất nước tiểu, 
dẫn đến đi tiểu thường xuyên hơn. Và 
lượng đường trong máu thấp có thể 
làm giảm sản xuất nước tiểu, dẫn đến 
đi tiểu không thường xuyên.

Bà Pace nói, “Khi lượng đường trong 
máu quá cao, thận sẽ làm việc nhiều 
hơn để loại bỏ lượng đường dư thừa, 
dẫn đến việc đi tiểu thường xuyên.”

2. Đổ mồ hôi đêm
Lượng đường trong máu có thể ảnh 

hưởng đến nhiệt độ cơ thể theo một 
số cách. Khi lượng đường trong máu 
cao, việc mất chất lỏng qua nước tiểu 
tăng lên có thể dẫn đến mất nước. Mất 
nước có thể khiến cơ thể khó điều 
chỉnh nhiệt độ hơn và có thể khiến 
nhiệt độ cơ thể tăng lên.

Ngược lại, khi lượng đường trong 
máu thấp, cơ thể có thể rùng mình và 
tạo ra nhiệt để duy trì nhiệt độ cơ thể. 
Để bù đắp cho sự sụt giảm lượng đường 
trong máu, cơ thể sản xuất adrenaline, 
khiến các mạch máu thu hẹp và tuyến 
mồ hôi hoạt động. Điều này có thể 
dẫn đến da ẩm ướt và đổ mồ hôi vào 
giữa đêm. Ngoài ra, sự dao động của 
lượng đường trong máu có thể ảnh 
hưởng đến lưu lượng máu và tuần 
hoàn, ảnh hưởng đến nhiệt độ cơ thể.

Bà Pace nói, “Lượng đường trong 
máu cao làm tăng tốc độ trao đổi 
chất và làm thay đổi chức năng của 
mạch máu, có khả năng làm tăng 
nhiệt độ cơ thể. Ngược lại, lượng 
đường trong máu thấp có thể làm 
giảm quá trình sinh nhiệt, khiến 
bạn cảm thấy lạnh hơn.”

3. Giấc mơ sống động
Cần nhiều nghiên cứu hơn để hiểu 
mối tương quan giữa lượng đường 
trong máu và giấc mơ. Tuy nhiên, 
có bằng chứng về mối liên hệ giữa 
việc giảm lượng đường trong máu 
và những giấc mơ sống động. Lượng 
đường trong máu giảm khi bạn đang 
ngủ có liên quan đến những cơn ác 
mộng và khóc lóc vào lúc nửa đêm mà 
không nhớ lại được. 

Một báo cáo ca lâm sàng được công 
bố hồi năm 2019 cho thấy một bệnh 
nhân tiểu đường loại 2 có hành vi 
ngủ bất thường do hạ đường huyết đã 
ngừng xuất hiện hành vi này sau khi 

điều chỉnh insulin. Ngoài ra, nghiên 
cứu còn chứng minh rằng các giấc mơ 
xấu ở những người bệnh tiểu đường 
loại 2 có liên quan đến việc kiểm soát 
đường huyết kém.

Cách để cân bằng lượng đường 
trong máu trước khi đi ngủ
Nếu lượng đường trong máu giảm 
khiến bạn khó ngủ vào ban đêm, 
một bữa ăn nhẹ đơn giản với sự cân 
bằng hợp lý của các chất dinh dưỡng 
đa lượng trước khi đi ngủ có thể giúp 
bạn ngủ ngon hơn. Thực phẩm nhẹ 
ít carbohydrate và dồi dào protein 
có thể giúp bảo đảm giấc ngủ ngon. 
Lượng carbohydrate cao có liên 
quan một cách đáng kể đến giấc ngủ  
không ngon.

Bà Pace gợi ý, “Khi chọn bữa ăn nhẹ 
trước lúc đi ngủ để giúp điều chỉnh 
lượng đường trong máu, hãy thử 
những lát táo với bơ đậu phộng, món 
hummus với cần tây sống hoặc cà rốt, 
hoặc thử những lát bơ với hạt gai dầu 
trên bánh mì nướng nguyên hạt.”

Thức dậy vào những thời điểm 
nhất định vào ban đêm, đi tiểu 
thường xuyên, nhiệt độ dao động 
và những giấc mơ sống động đều có 
thể là dấu hiệu của đường huyết bất 
thường. Để ngăn đường huyết giảm và 
tăng đột ngột khi đang ngủ, nên kiên 
trì áp dụng cách ăn uống cân bằng và 
ít đường tinh luyện. Nếu bạn thường 
xuyên gặp phải tình trạng đường huyết 
dao động khi thức hoặc khi ngủ, cần 
phải thông báo với nhà cung cấp dịch 
vụ chăm sóc sức khỏe để có kế hoạch 
kiểm soát đường huyết của bạn.

Cô Jennifer Sweenie là phóng viên y 
tế tại New York. Cô là bác sĩ trị liệu 
dinh dưỡng và là đầu bếp trợ giúp sức 
khỏe được đào tạo tập trung vào dinh 
dưỡng chức năng và năng lượng của 
thực phẩm tự nhiên, nguyên chất. Cô 
là thành viên của ban giám đốc Slow 
Food NYC và là cựu thành viên của 
Farm-to-Consumer Foundation.

Ngọc Thuần biên dịch

Giấc ngủ bị gián đoạn?
Món ăn nhẹ ban đêm có thể là thủ phạm

Lý do đằng sau 
việc truy tầm 
sau 10 năm là 
vì polyp phải 
mất khoảng 
thời gian đó 
mới chuyển 
thành khối u. 

Ăn nhiều đường trong
cả ngày hoặc trước khi 
ngủ sẽ dẫn đến lượng 
đường trong máu cao.

CÁC YẾU TỐ NGUY CƠ GÂY 
UNG THƯ ĐẠI TRÀNG
Ngoài bệnh sử gia đình, các yếu tố nguy 
cơ ung thư đại tràng khác bao gồm:

• Bệnh viêm ruột, cả bệnh Crohn và 
viêm loét đại tràng

• Khẩu phần ăn gồm thực phẩm siêu 
chế biến, thịt chế biến quá mức, rượu 
và ít chất xơ

• Hút thuốc
• Phơi nhiễm bức xạ
• Tuổi tác

Thực phẩm nhẹ ít carbohydrate và dồi dào protein có thể giúp bảo đảm giấc ngủ ngon. 

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Giấc ngủ và 
mức đường huyết có 

mối liên hệ mật thiết với 
nhau – sự mất cân bằng 
có thể gây ra mất ngủ, 

gặp ác mộng, đổ mồ hôi 
ban đêm, và đi tiểu 

thường xuyên.

Có những công
cụ khác bên cạnh nội 
soi đại tràng để phát 
hiện ung thư đại trực 

tràng, bao gồm cả
xét nghiệm phân.

Bác sĩ McFadden cho biết không chỉ bác sĩ và bệnh nhân cần nói chuyện với nhau nhiều hơn mà bệnh nhân cũng cần phải thảo luận với gia đình.
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Cara Michelle Miller

Đ
ôi mắt của chúng ta có 
các thụ thể đáp ứng 
với chất oxytocin và 
phenylethylamine, cả 
hai đều được coi là chất 

hóa học của tình yêu liên quan đến 
sự gắn bó.

Hãy tưởng tượng một người mẹ 
đang chăm sóc đứa con mới sinh của 
mình. Mặc dù thị lực của em bé còn 
chưa phát triển, nhưng các nhà khoa 
học tin rằng trẻ sơ sinh đã có mạng 
lưới thần kinh chuyên để nhận biết 
đôi mắt của mẹ cách xa 8 đến 12 inch. 
Thú vị thay, đây cũng chính là khoảng 
cách từ mắt của người mẹ đến ngực. 
Thiết kế đáng chú ý này cho phép 
người mẹ kết nối theo bản năng với 
đứa con mới sinh của mình thông qua 
cái nhìn hướng về nhau của họ.

Tiến sĩ Martha Welch – giám đốc 
sáng lập chương trình khoa học nuôi 
dưỡng tại Đại học Columbia – đã viết, 
“Giao tiếp bằng mắt rất quan trọng 
đối với sức khỏe.” “Chúng ta được lập 
trình để làm điều đó từ khi sinh ra.” 

Giống như nhiều bác sĩ tâm thần 
nhi khoa khác, Tiến sĩ Welch tin rằng 
“ngôn ngữ giao tiếp bằng mắt thân 
mật” giữa người mẹ và trẻ sơ sinh là 
giai đoạn giao tiếp nền tảng cần được 
khuyến khích. Nó giúp chúng ta xây 
dựng những mối quan hệ bền chặt 
trong suốt cuộc đời.

Điều quan trọng đối với sức 
khỏe của bạn
Nhưng các loại màn hình điện tử 
đang làm gián đoạn mối liên kết thị 
giác này. Một nghiên cứu cho thấy 
khoảng 30% các bà mẹ cho con bú 
bình bị phân tâm bởi một dạng công 
nghệ nào đó. Trong một nghiên cứu 
khác, khoảng 10% các bà mẹ cho con 
bú cho biết họ sử dụng điện thoại 
thông minh hoặc máy tính bảng.

Với ít cơ hội thực 
hành giao tiếp bằng 
mắt hơn, ngày càng 
có nhiều trẻ em ở 
Hoa Kỳ lớn lên với sự 
ngượng ngùng trong 
giao tiếp bằng mắt. 
Theo Viện Sức khỏe 
Tâm thần Quốc gia, 
gần 10% thanh niên 
từ 13 đến 18 tuổi 
gặp phải những lo 
lắng xã hội. Đối với 
những đứa trẻ này, giao tiếp bằng 
mắt là sự căng thẳng và không thoải 
mái – đến mức các nhà nghiên cứu 
có thể quan sát được những thay đổi 
đáng kể trong hoạt động của bộ não.

Nhưng điều gì làm cho giao tiếp 
bằng mắt có sức mạnh như vậy? 
Làm thế nào một người có thể vượt 
qua sự ngại ngùng khi giao tiếp bằng 
mắt ở bất kỳ độ tuổi nào và tận dụng 
những lợi ích của giao tiếp bằng mắt? 
Chúng ta hãy xem xét câu hỏi này và 

thiết lập duy trì giao tiếp bằng mắt 
trong các mối quan hệ và tương tác 
của chúng ta.

Trò chơi ú òa: Tại sao giao tiếp 
bằng mắt lại quan trọng
Bắt đầu từ khi còn ẵm ngửa, việc 
nhìn nhau bằng mắt là nguồn vui của 
những bậc cha mẹ giàu tình cảm và là 
một trong những giai đoạn quan trọng 
mà các bé có được.

Đáng chú ý là trẻ 
sơ sinh có thể quan 
tâm đến khuôn mặt 
của mẹ trong vòng 
vài giờ sau nhịp 
thở đầu tiên. Trẻ 
sơ sinh từ 2 đến 
5 ngày tuổi thích 
nhìn lẫn nhau hơn 
là nhìn ra chỗ khác.

Theo tiến sĩ 
Uwellch, “Khi một 
người mẹ rời khỏi 

điện thoại và tiếp tục giao tiếp bằng mắt, 
em bé sẽ cố gắng giao tiếp nhiều hơn.”

Đáng chú ý, mắt chúng ta có 
các thụ thể đối với oxytocin và 
phenylethylamine, cả hai đều được coi 
là chất xúc tác của tình yêu liên quan 
đến sự gắn kết.

Mối quan hệ gia đình cũng trở nên 
sâu sắc hơn trong thời gian chơi trò ú 
oà: Với bàn tay bịt mắt lại, rồi đưa tay 
ra khỏi mắt, các bà mẹ trên toàn thế 
giới chia sẻ niềm vui của trò chơi văn 

hóa toàn cầu này. Thoạt đầu, trò chơi 
sẽ gặp phải vẻ mặt bàng hoàng của 
đứa trẻ. Đối với một đứa trẻ non nớt, 
việc không nhìn thấy mặt người mẹ 
đồng nghĩa với việc bà đã biến mất.

Tuy nhiên, vào khoảng 6 đến 8 
tháng, các em bé nhận ra rằng mẹ 
chỉ trốn đi một chút, và trò chơi ú òa 
này  trở nên thú vị. Khoảng 9 đến 11 
tháng tuổi, trẻ phát triển khả năng 
dõi theo ánh mắt của người khác 
và bắt đầu nhìn về hướng mà người 
khác đang quan sát.

Những tiến bộ trong việc nhìn 
bằng mắt này cũng cho thấy sự 
phát triển của bộ não và khả năng 
giao tiếp đang đi đúng hướng. Các 
chuyên gia nhi khoa thường xuyên 
kiểm tra sự phát triển trong giao tiếp 
bằng mắt. Nếu tiêu chuẩn không 
đạt, thì nhiều nguyên nhân sẽ được 
xem xét, bao gồm khoảng cách với 
cha mẹ, thiếu giao tiếp bằng mắt 
hoặc tiếp xúc quá mức với truyền 
thông kỹ thuật số.

Mặc dù tất cả những điều này xảy 
ra từ rất sớm, nhưng ánh mắt vẫn là 
phần thiết yếu của các mối quan hệ 
trong suốt cuộc sống.

Khi mắt nhìn vào mắt: Bộ não 
phản ứng như thế nào
Khi nói đến ngôn ngữ cơ thể, giao 
tiếp bằng mắt thường là điều đầu tiên 
chúng ta chú ý khi gặp gỡ người khác.

Xem tiếp trang 7

Giao tiếp 
bằng mắt 
làm sâu sắc 
thêm
tình thân 

Cà phê có thể 
chống lão hóa, 

ngăn ngừa chứng 
sa sút trí tuệ

và thiểu cơ

Ellen Wang

Thưởng thức một tách cà phê không chỉ 
giúp sảng khoái. Cà phê đã được chứng 
minh là đem lại nhiều lợi ích hơn cho 
sức khỏe, đặc biệt là đối với người 
lớn tuổi. Nghiên cứu đã phát hiện ra 
rằng, phân tử tự nhiên trong cà phê – 
trigonelline – có thể giúp cải thiện tình 
trạng thiểu cơ (mất cơ do tuổi tác) và duy 
trì chức năng cơ trong tiến trình lão hóa.

Khối lượng và chức năng của cơ 
bắp giảm dần khi chúng ta già đi, dễ 
gây ra tình trạng thiểu cơ, làm cản 
trở khả năng di chuyển và thậm chí 

dẫn đến sự phụ thuộc và khuyết tật. 
Các đặc điểm nổi bật của tình trạng 
thiểu cơ bao gồm sự suy giảm nồng 
độ nicotinamide adenine dinucleotide 
(NAD+) và rối loạn chức năng ty thể.

Nghiên cứu gần đây
Nghiên cứu được công bố trên Nature 
Metabolism (Tập san Trao Đổi Chất 
Tự Nhiên) vào tháng Ba cho thấy 
trigonelline là tiền chất của NAD+. 
Tăng liều điều trị của trigonelline 
có thể làm tăng nồng độ NAD+ 
trong tế bào của bệnh nhân thiểu cơ.

Xem tiếp trang 6

Giao tiếp bằng mắt
rất quan trọng đối với

sức khỏe. Chúng ta 
được lập trình để làm 
điều đó từ khi sinh ra.
Tiến sĩ Martha Welch, giám đốc sáng lập

chương trình khoa học nuôi dưỡng
tại Đại học Columbia 

MINNIKOVA MARIIA/SHUTTERSTOCK

So với những người uống ít hơn 1 tách
cà phê mỗi ngày, những người uống ít nhất 3 

tách cà phê mỗi ngày có nguy cơ bị
chứng thiểu cơ thấp hơn đáng kể.

PHOTOONGRAPHY /SHUTTERSTOCK

Màn hình 
điện tử đang 

làm gián 
đoạn mối 

liên kết thị 
giác này. Một 

nghiên cứu 
cho thấy 

khoảng 30% 
các bà mẹ 

cho con bú 
bình bị phân 
tâm bởi một 

dạng công 
nghệ nào đó. 
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Bổ sung trigonelline cũng tăng cường 
hoạt động của ty thể, nồng độ NAD+, 
và chức năng cơ ở chuột già. Hơn nữa, 
việc bổ sung trigonelline trong thời 
gian dài sẽ làm tăng đáng kể sức bám 
ở chi trước của chuột già.

Tuy nhiên, nghiên cứu cũng cho 
thấy rằng, thiểu cơ là bệnh đa yếu tố 
và trigonelline không thể đảo ngược 
mọi nguyên nhân của căn bệnh. Cần 
kết hợp trigonelline với các chất dinh 
dưỡng khác để giúp duy trì cơ bắp, 

như protein, vitamin D, hoặc acid béo 
omega-3.

Dinh dưỡng và hoạt động thể chất rất 
quan trọng cho người lớn tuổi để duy trì 
cơ bắp khỏe mạnh. Giáo sư Vincenzo 
Sorrentino từ Chương trình Nghiên 
Cứu Chuyển Đổi Tuổi Thọ Sức Khỏe 
tại Trường Y khoa Yong Loo Lin thuộc 
Đại học Quốc gia Singapore, người 
tham gia nghiên cứu, cho biết trong 
một thông cáo báo chí rằng, nghiên 
cứu này cho thấy trigonelline giúp 
tăng khả năng đạt được tuổi thọ khỏe 
mạnh, giải quyết các vấn đề về tuổi 
thọ và các bệnh liên quan đến tuổi tác.

Trigonelline được tìm thấy trong 
thực phẩm có nguồn gốc thực vật như 
hạt cà phê và hạt cỏ cà ri.

Nghiên cứu với 1,781 người đàn 
ông Nam Hàn lớn tuổi cho thấy rằng 
tiêu thụ cà phê có liên quan đến việc 
giảm nguy cơ mắc bệnh thiểu cơ. So 
với những người uống ít hơn 1 tách 
cà phê mỗi ngày, những người uống ít 
nhất 3 tách cà phê mỗi ngày có nguy 
cơ bị chứng thiểu cơ thấp hơn đáng kể. 

Tuy nhiên, việc giảm nguy cơ ít rõ rệt 
hơn ở những người uống 1 hay 2 tách 
cà phê mỗi ngày.

Hiểu rõ lợi ích và hạn chế của việc 
uống cà phê
Nhiều người uống cà phê mà không 
xét đến lợi ích hay nguy cơ về sức khỏe 
do cà phê mang lại. Nhiều cuộc thảo 
luận liên quan đến cà phê đã diễn ra 
trong một thời gian dài.

Cà phê là hỗn hợp phức tạp chứa 
khoảng 1,000 loại hóa chất. Phản 
ứng của con người với cà phê hoặc 
caffeine thì khác nhau, và tác động 
có thể thay đổi đáng kể tùy thuộc vào 
lượng tiêu thụ. 

Nghiên cứu cho thấy uống từ 3 đến 
5 tách cà phê/ngày ở tuổi trung niên 
có thể giảm 65% nguy cơ bị chứng sa 
sút trí tuệ hoặc bệnh Alzheimer ở tuổi 
già. Nghiên cứu khác cho thấy so với 
những người uống ít cà phê (từ 1–2 
tách/ngày), những người uống nhiều cà 
phê (hơn 6 tách/ngày), thì những người 
không uống cà phê và những người 
uống cà phê đã được khử caffeine có 
tỷ lệ bị chứng sa sút trí tuệ cao hơn. 

Nghiên cứu được công bố trên The 
New England Journal of Medicine 
(Tập san Y Khoa New England) vào 
năm 2020 cho thấy, tiêu thụ 3–5 tách 
cà phê/ngày có liên quan đến việc 
giảm nguy cơ bị một số bệnh mạn 
tính. Tuy nhiên, vì việc uống quá 
nhiều caffeine có thể gây ra một số 
tác dụng phụ, nên người lớn không 

mang thai hoặc không đang cho con 
bú nên hạn chế lượng caffeine hàng 
ngày ở mức 400 mg, trong khi phụ 
nữ mang thai và cho con bú nên hạn 
chế lượng caffeine hàng ngày ở mức 
200 mg. Ngoài ra, nghiên cứu đã phát 
hiện ra rằng lượng caffeine rất cao 
(hơn 1,000 mg/tuần) là yếu tố nguy 
cơ gây lo âu và trầm cảm.

Do có sự khác biệt về giống hạt cà 
phê và phương pháp chiết xuất nên 
hàm lượng caffeine có sự khác nhau 
đáng kể. Vì vậy, nếu uống cà phê hàng 
ngày, nên kiểm tra hàm lượng caffeine 
thực tế ghi trên bao bì sản phẩm.

Điều quan trọng cần lưu ý là nhiều 
loại cà phê bán trên thị trường thường 
được trộn với kem đặc và xi-rô hương 
vị, giúp bổ sung thêm calorie, đường 
và chất béo bão hòa nhưng lại làm 
giảm lợi ích sức khỏe của cà phê đen.

Bà Ellen Wan đã làm việc cho ấn bản 
Nhật ngữ của The Epoch Times
từ năm 2007.
Ngọc Thuần biên dịch

Tiếp theo từ trang 5

Cà phê có thể 
chống lão hóa, 
ngăn ngừa 
chứng sa sút trí 
tuệ và thiểu cơ

LATTE ĐÁ LẠNH
VỊ BÍ NGÔ
Bệnh viện Johns Hopkins Medicine đã chia 
sẻ công thức pha cà phê đơn giản và tốt cho 
cơ thể trên trang web chính thức như sau:

Nguyên liệu:
• 1 cup cà phê pha 
• 1/2 cup bí ngô đóng hộp 
• 1/2 cup sữa 
• 2 muỗng cà phê (teaspoon) gia vị làm 

bánh bí ngô (hay 1/2 muỗng cà phê quế, 
gừng, nhục đậu khấu, và hạt tiêu)

• 1 muỗng cà phê chiết xuất vani
• 4 viên đá

Cách pha:
Trộn tất cả các nguyên liệu trên để tạo một 
ly nước giải khát theo mùa. Thêm bí ngô 
giúp tăng lượng chất xơ, có lợi cho sức khỏe 
đường ruột.

Lưu ý:
Nên dùng càng ít đường càng tốt. Nếu cần 
thêm chất làm ngọt, nên sử dụng một lượng 
nhỏ xi-rô cây phong nguyên chất.

Khi chúng ta già đi, khối lượng cơ bắp giảm dần, 
và có thể cả chức năng nhận thức cũng suy giảm. 
Nghiên cứu gần đây cho thấy cà phê có thể cải thiện 
các triệu chứng này.

DRAGANA GORDIC/SHUTTERSTOCK

Các nghiên cứu đã chứng minh rằng 
khi người ta nhìn vào mắt một người 
bạn ngoài đời thực, hoạt động thần 
kinh của bộ não tăng cao. Các hiện 
tượng thần kinh tương tự đã bị thiếu 
vắng khi nhìn vào một bức ảnh kỹ 
thuật số trên màn hình. Các nhà khoa 
học tin rằng điều này một phần bắt 
nguồn từ mạng lưới thần kinh trong 
não chuyên xử lý các tín hiệu không 
lời của mắt và các thông điệp mà mắt 
truyền tải. 

Giao tiếp bằng mắt cũng là ưu tiên 
hàng đầu khiến não tin tưởng và giúp 
chúng ta cảm thấy đồng cảm khi nói 
chuyện với ai đó.

Điều này đã được chứng minh trong 
một nghiên cứu hình ảnh thần kinh 
(neuroimaging study) năm 2019, trong 
đó một nhóm các nhà khoa học Nhật 
Bản quan sát những gì xảy ra trong 
bộ não trong thời gian thực khi hai 
người lớn nhìn nhau. Được xuất bản 
trên eNeuro, nghiên cứu cho thấy 
rằng giao tiếp bằng mắt chuẩn bị cho 
sự đồng cảm bằng cách kích hoạt đồng 
thời các khu vực giống nhau trong não 
của mỗi người.

Cụ thể, tiếp xúc bằng mắt được 
chứng minh là kích hoạt hệ thống 
limbic (*) – một tập hợp các vùng não 
được kích hoạt cả khi mắt hoặc bất kỳ 
bộ phận nào của cơ thể di chuyển vào 
lúc chúng ta quan sát người khác và 
khi họ cũng được kích hoạt vùng vỏ 
não tương tự

Nói cách khác, trong một cuộc trò 
chuyện, giao tiếp bằng mắt kích thích 
cùng một khu vực trong bộ não ở cả 
hai người, điều này có nghĩa là các 
cá nhân phải hòa hợp với nhau. Sự 
“đồng bộ hoá hệ thống limbic” này 
cho thấy sự đồng cảm có thể được 
sinh ra từ ánh nhìn với một người 
hoặc nhiều người

Nó cũng cho ta cái nhìn sâu sắc về 
vai trò của giao tiếp bằng mắt trong 
việc hiểu được tông màu cảm xúc, đưa 
ra kết luận, và – đôi mắt được cho là 
cửa sổ tâm hồn chúng ta – thông qua 
đôi mắt ta có thể hiểu sâu sắc về người 
khác và ngược lại, cảm thấy được 
thấu hiểu.

Nhận ra bạn hoặc oan gia
Để thuyết phục giả thuyết giao tiếp 
bằng mắt, các nhà nghiên cứu từ Đại 
học Northeast ở Boston đã giải thích 
rằng giao tiếp bằng mắt tạo nên ấn 
tượng của chúng ta về người khác. 
Theo nghiên cứu của họ, chúng ta 
nhận thấy những người giao tiếp bằng 
mắt nhiều hơn sẽ thông minh hơn, 
chân thành hơn và tận tâm hơn.

Tuy nhiên, việc nhìn vào mắt nhau 
quá lâu – hơn tám giây – có thể khiến 
người ta cảm thấy khó chịu, theo một 
nghiên cứu được công bố trên Royal 

Society Open Science (Tập san mở về 
Khoa học Xã hội Royal). Chẳng hạn, 
cha mẹ, anh chị em, hoặc thậm chí 
là người lạ cũng có thể dùng ánh mắt 
mạnh mẽ để báo hiệu rằng họ không 
hài lòng hoặc thậm chí tức giận.

Khả năng phân biệt ý nghĩa trong 
một tình huống căng thẳng như vậy 
– phân biệt giữa bạn và kẻ thù – phụ 
thuộc vào cách các tế bào thần kinh 
não được kích hoạt trong hạch hạnh 
nhân và vỏ não trước trán.

Hạch hạnh nhân là phần cảm xúc 
cốt lõi của bộ não, phản ứng theo bản 
năng với các mối đe dọa, trong khi vỏ 
não trước trán là phần cuối cùng của 
não phát triển hoàn toàn. Nó kiểm 
soát các chức năng điều hành, chẳng 
hạn như ra quyết định và kiểm 
soát xung lực.

Tóm lại, việc hiểu được ý 
định của ai đó phụ thuộc 
vào nhiều yếu tố, chẳng 
hạn như tín hiệu ngôn 
ngữ cơ thể, văn hóa và 
hoàn cảnh. Tuy nhiên, 
giao tiếp bằng mắt vẫn làm 
tăng khả năng kết nối tình 
cảm với người khác.

Dù vậy, giao tiếp bằng 
mắt không phải là điều dễ 
chịu với tất cả mọi người.

Đặt màn hình điện tử xuống để 
khôi phục kết nối con người
Chúng ta sống trong một thế giới 
nơi cha mẹ có thể ăn mừng sự phát 
triển với trái tim kỹ thuật số (digital 
hearts), và những đứa trẻ có thể trấn 
an lẫn nhau bằng những biểu tượng 
cảm xúc (thumbs-up emojis). Giao 
tiếp kỹ thuật số là cách người ta sống 
và làm việc, và đó là cách tuyệt vời 
để theo kịp những cập 
nhật mới nhất trong 
cuộc sống.

Theo nghiên cứu 
của Công ty Nielsen, 
trung bình một người 
Mỹ dành 11 tiếng mỗi 
ngày để nghe, xem, 
đọc, hoặc tương tác với 
truyền thông.

Tiến sĩ tâm lý xã hội 
học Sherry Turkle – và 
là giám đốc sáng lập 
của Viện Công nghệ Massachusetts 
lĩnh vực trí tuệ nhân tạo – cho biết 
trong cuộc phỏng vấn do Hiệp hội Tâm 
lý Hoa Kỳ tổ chức, “Con cái chúng ta 
ít sẵn sàng ngồi vào bàn ăn tối và nói 
chuyện với chúng ta.”

Bà nói thêm, “Có vẻ như chúng ta 
đã từ chối nhìn thấy bằng chứng trước 
mắt chúng ta và trong lòng chúng ta 
rằng công nghệ đã làm xói mòn sự 
đồng cảm như thế nào.” 

Như liều thuốc có thể trị bách bệnh 
cho dịch bệnh mất kết nối này, Tiến sĩ 
Welch đưa ra một giải pháp đơn giản.

“Nếu chúng ta gặp khó khăn khi 
giao tiếp bằng mắt, đó là dấu hiệu cho 
thấy chúng ta cần phải kết nối.”

Giao tiếp bằng
mắt đòi hỏi phải thực hành
Giống như việc rất khó để điều chỉnh 
lại bộ não của chúng ta từ những 

thói quen cũ, giao tiếp bằng mắt 
có thể khiến chúng ta cảm 

thấy không tự nhiên hoặc 
khiến một người lo lắng 
nếu không luyện tập. Đôi 
khi một ánh nhìn an ủi 
cũng có thể vô tình gây 

căng thẳng cho những 
người này, bà Rachel Duval 
– huấn luyện viên kỹ năng 
diễn thuyết và truyền thông 
công chúng – nói với The 
Epoch Times

Bà Duval sinh sống và 
làm việc tại thành phố New York. Các 
khách hàng của bà là giám đốc điều 
hành từ Netflix và Google. Bà cho biết  
một số người có xu hướng quá nhạy 
cảm với việc giao tiếp bằng mắt.

Bà trích dẫn nghiên cứu cho thấy 
bộ não của những người tự kỷ trải qua 
nhiều hoạt động hơn trong hạch hạnh 
nhân từ những biểu hiện trên khuôn 
mặt của mọi người. Điều này có nghĩa 
là họ có thể tránh giao tiếp bằng mắt 

vì nó có thể gây ra kích 
thích quá mức.

Các lý do khác 
khiến một số người 
tránh nhìn vào mắt có 
thể vì họ cảm thấy bị 
xem xét kỹ lưỡng hoặc 
bị căng thẳng khi họ 
là trung tâm của sự 
chú ý. Tuy nhiên, giao 
tiếp bằng mắt là một 
kỹ năng sẽ trở nên tốt 
hơn khi thực hành đối 

với hầu hết mọi người.
Nếu bạn ngại ánh mắt, hãy bắt đầu 

luyện tập với một người bạn thân 
thiết, như một thành viên trong gia 
đình hoặc một người bạn. Sau đó, 
hãy cố gắng nắm bắt các tình huống 
có tính chất rủi ro cao hơn, chẳng 
hạn như những khoảnh khắc giao 
tiếp bằng mắt khi nói chuyện với 
đồng nghiệp. Tương tự, cha mẹ có 
thể khuyến khích những thói quen 
này ở nhà, giống như dạy trẻ sử dụng 
những từ lịch sự như “xin vui lòng” 
và “cảm ơn”.

5 lời khuyên của chuyên gia để 
thực hành giao tiếp bằng mắt ở 
mọi lứa tuổi
Dưới đây là một số mẹo dễ dàng để 
thực hành giao tiếp bằng mắt:

• Thiết lập giao tiếp bằng mắt ngay 
từ đầu cuộc trò chuyện: Trước khi 
nói chuyện với ai đó, hãy giao tiếp 
bằng mắt đủ lâu để nhận biết màu 
mắt của người kia.

• Duy trì giao tiếp bằng mắt trong ba 
đến năm giây: Sau khi bạn đã thiết 
lập giao tiếp bằng mắt, hãy giữ nó 
trong khoảng ba đến năm giây mỗi 
lần. Khi ngừng giao tiếp bằng mắt, 
hãy liếc sang một bên trước khi 
thiết lập lại.

• Nhìn đi chỗ khác khi cần: Khi 
nói chuyện với ai đó, việc thường 
xuyên rời mắt khỏi người khác là 
điều tự nhiên, đặc biệt là khi bạn 
tập trung suy nghĩ hoặc chạm vào 
cảm xúc của mình.

• Nhìn đi chỗ khác một cách chậm rãi: 
Khi bạn nhìn đi chỗ khác, hãy thực 
hiện thật chậm rãi. Nhanh chóng đưa 
mắt đi chỗ khác có thể khiến bạn 
trông có vẻ lo lắng. Hơn nữa, việc 
nhìn xuống cho thấy bạn kém tự tin.

• Lắng nghe bằng mắt: Khi lắng nghe 
ai đó nói chuyện với bạn, điều quan 
trọng là phải giao tiếp bằng mắt với 
họ. Gật đầu hoặc sử dụng các cách 
diễn đạt khác để cho họ biết bạn 
quan tâm đến cuộc trò chuyện.

Hãy nhớ rằng, “Nếu bạn ngại giao tiếp 
bằng mắt thì bạn cũng ngại mỉm cười,” 
bà Duval nói thêm. “Tôi thường bảo mọi 
người rằng hãy thử mỉm cười vì nụ cười 
sẽ khiến người khác cảm thấy thoải mái 
và cũng khiến bạn cảm thấy thoải mái.” 

Cô Cara Michelle Miller là tác giả tự 
do và nhà giáo dục sức khỏe toàn diện. 
Cô đã giảng dạy tại Pacific College of 
Health and Science tại thành phố New 
York trong 12 năm và dẫn dắt các cuộc 
hội thảo về truyền thông cho sinh viên 
kỹ thuật tại The Cooper Union. 

(*) Hệ thống limbic là một nhóm các cấu 
trúc liên kết nằm sâu trong bộ não, có 
nhiệm vụ kiểm soát cảm xúc và hành vi 
của con người. Các nhà khoa học vẫn 
chưa thống nhất về danh sách đầy đủ 
các cơ quan trong hệ thống limbic.

Công Thành biên dịch
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Giao tiếp bằng mắt 
làm sâu sắc thêm 
tình thân

Nếu chúng ta
gặp khó khăn khi 
giao tiếp bằng mắt, 
đó là dấu hiệu cho 
thấy chúng ta cần 

phải kết nối.
Tiến sĩ tâm lý xã hội học

Sherry Turkle

Giao tiếp 
bằng mắt 
cũng là ưu 
tiên hàng đầu 
khiến não tin 
tưởng và giúp 
chúng ta cảm 
thấy đồng 
cảm khi nói 
chuyện với 
ai đó.

Khi người ta nhìn vào mắt 
một người bạn ngoài đời 

thực, hoạt động thần kinh 
của bộ não tăng cao.
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Ayla Roberts

Một nghiên cứu mới cho thấy việc 
nhịn ăn gián đoạn có thể giúp cơ thể 
không bị chứng viêm gan, thậm chí là 
ung thư gan.

Nghiên cứu được thực hiện tại 
Trung tâm Nghiên cứu Ung thư Đức, 
Đại học Tübingen và được công bố 
trên journal Cell Metabolism (Tập san 
Chuyển Hóa Tế Bào), với mục đích 
giúp mọi người hiểu thêm về việc nhịn 
ăn gián đoạn có thể ảnh hưởng đến lá 
gan như thế nào. Các nhà nghiên cứu 
đã phát hiện ra rằng, việc nhịn ăn gián 
đoạn có thể ngăn được sự tiến triển 
của bệnh gan nhiễm mỡ không do 
rượu (NAFLD) – tiền thân của bệnh 
viêm gan mạn tính và ung thư gan.

Giải thích kết quả nghiên cứu
Các nhà nghiên cứu đã tiến hành thí 
nghiệm bằng cách áp dụng công thức 
nhịn ăn cho những con chuột bị viêm 
gan từ trước và phát hiện ra rằng, sau 
4 tháng nhịn ăn gián đoạn, những con 
chuột này đã cải thiện được các kết 
quả xét nghiệm về chức năng gan, ít 
mỡ trong gan hơn, giảm xơ hóa, và ít 
có khả năng phát triển ung thư gan 

trong tương lai.
Những con chuột được áp 
dụng công thức ăn uống 5:2, 

nghĩa là nhịn ăn trong 2 
ngày và sau đó được cho 
tiêu thụ số lượng calo 
không giới hạn trong 5 

ngày. Chu kỳ này sau đó 
được lặp lại trong 4 tháng cho 
đến khi nghiên cứu kết thúc.

Các nhà nghiên cứu cũng 
phát hiện ra 2 loại protein 
(được gọi là PPAR-alpha 
và PCK1) trong tế bào gan 
dường như đã góp phần tạo 
ra hiệu quả bảo vệ khi nhịn 
ăn gián đoạn. Nghiên cứu 

này trợ giúp cho nghiên cứu hồi tháng 
Ba, cho thấy việc nhịn ăn có thể có tác 
động mạnh mẽ đến sức khỏe tổng thể 
của con người.

“Trong những năm gần đây, các 
nghiên cứu về việc hạn chế calorie và 
nhịn ăn đã thu được nhiều lợi ích sức 
khỏe. Một trong những lợi ích đó là 
ngăn ngừa ung thư. Các nhà nghiên 
cứu đã chứng minh rõ ràng rằng các 
yếu tố trao đổi chất như lượng insulin 
và lượng đường trong máu cao sẽ 
làm tăng nguy cơ ung thư vú.” Bác sĩ 
Francisco Contreras – bác sĩ chuyên 
khoa ung thư được hội đồng chứng 
nhận, người điều trị cho các bệnh 
nhân ở California và Mexico – đã nói 
với The Epoch Times trong một email.

“Nhịn ăn gián đoạn đã được chứng 
minh là làm giảm tỷ lệ căn bệnh ác 
tính này, đồng thời cũng làm giảm 
nguy cơ tái phát sau điều trị. Những 
bệnh nhân có thể nhịn ăn gián đoạn 
trong quá trình điều trị đã giảm bớt 
các tác dụng phụ và độc tính tế bào do 

hóa trị liệu gây ra, đồng thời cải thiện 
đáng kể phẩm chất cuộc sống của họ.”

Nhịn ăn gián đoạn là gì?
Nhịn ăn gián đoạn là một kiểu ăn 
uống bao gồm các khoảng thời gian 
ăn và kiêng xen kẽ. Hầu hết mọi người 
tham gia nhịn ăn gián đoạn vì lý do 
sức khỏe, và nghiên cứu ủng hộ việc 
nhịn ăn gián đoạn là một cách để kiểm 
soát cân nặng và một số dạng bệnh, ít 
nhất là trong thời gian ngắn.

“Trong những ngày nhịn ăn, cơ thể 
bạn sẽ thải ra ketones có nguồn gốc 
từ chất béo dự trữ (triglyceride) trong 
cơ thể. Nhưng các ketones này không 
chỉ có tác dụng làm nhiên liệu mà còn 
điều chỉnh sự biểu hiện của nhiều 
protein và phân tử tín hiệu.” Bác sĩ 
Caroline Walker – bác sĩ chuyên khoa 
tiêu hóa tại Denton, Texas – đã nói với 
The Epoch Times trong một email.

“Chính nhờ những phân tử này 
mà các nhà nghiên cứu cho rằng việc 
nhịn ăn gián đoạn có thể có tác động 
đến sự phát triển và độ linh hoạt của 
tế bào, tái tạo mô, giảm tiếp xúc với 
insulin và giảm tình trạng kháng 
insulin, cải thiện thành phần lipid, 
cải thiện huyết áp, và thậm chí cải 
thiện các triệu chứng hen suyễn.”

Theo bác sĩ Contreras, còn có 
những lợi ích khác của việc ăn ít hơn 
– bằng cách hạn chế số lượng hoặc 
nhịn ăn – như giảm cân, tăng độ nhạy 
insulin, tăng sức đề kháng, giải độc cơ 
thể, giảm cholesterol, và cải thiện sức 
khỏe tim mạch.

Tất cả những lợi ích này đều có khả 
năng ngăn ngừa bệnh mạn tính, bao 
gồm tiểu đường loại 2, bệnh tim, rối 
loạn thoái hóa thần kinh, viêm ruột, 
và ung thư.

Mặc dù có nhiều lịch trình nhịn 
ăn gián đoạn khác nhau để lựa chọn, 
nhưng nhìn chung, chúng tôi khuyên 
bạn không nên nhịn ăn lâu hơn 24 
giờ, vì làm như vậy thường có hại 
nhiều hơn là có lợi. Nghiên cứu về 
hiệu quả lâu dài của việc nhịn ăn 
gián đoạn cũng thu được nhiều kết 
quả khác nhau. Một nghiên cứu vào 

tháng 1/2023 cho thấy, không tìm 
được bằng chứng nào cho thấy việc 
nhịn ăn gián đoạn ảnh hưởng đến kết 
quả giảm cân lâu dài.

Hơn nữa, điều quan trọng cần nhớ 
là nhịn ăn gián đoạn không phải là lựa 
chọn ăn kiêng tốt nhất cho mọi người 
và thậm chí có thể gây ra hậu quả nguy 
hiểm cho những người bị một số tình 
trạng sức khỏe nhất định.

“Bệnh nhân phải luôn nói chuyện 
với bác sĩ chăm sóc chính của mình 
trước khi bắt đầu nhịn ăn gián đoạn. 
Việc nhịn ăn gián đoạn có thể không 
phù hợp với người bệnh tiểu đường 
loại 1, có bệnh sử rối loạn ăn uống, 
đang mang thai, đang cho con bú 
(hoặc đang cố gắng mang thai), hoặc 
đang dùng thuốc chống đông máu 
warfarin,” bác sĩ Walker khuyên.

Ai có nguy cơ bị viêm gan hoặc 
ung thư gan cao nhất?
Một bệnh về gan phổ biến nhất trên 
toàn thế giới được gọi là bệnh gan 
nhiễm mỡ không do rượu (NAFLD). 
Bác sĩ Contreras giải thích, người ta 
ước tính rằng 24% người lớn ở Hoa Kỳ 
và gần 10% trẻ em ở Hoa Kỳ bị bệnh 
NAFLD, dẫn đến tích tụ quá nhiều 
chất béo trong gan, từ đó có thể dẫn 
đến viêm gan – hay còn được gọi là 
viêm gan nhiễm mỡ. Bác sĩ Contreras 
giải thích:

“Không còn nghi ngờ gì nữa, thói 
quen ăn uống của thế hệ chúng ta là 
yếu tố chính gây ra rối loạn trao đổi 
chất do béo phì, và gan là cơ quan bị 
ảnh hưởng nhiều nhất. Tỷ lệ bị bệnh 
gan nhiễm mỡ không do rượu đang 

gia tăng trên toàn thế giới. Một tình 
trạng rất nguy hiểm có thể tiến triển 
thành viêm gan nhiễm mỡ và xơ gan, 
dẫn đến ung thư biểu mô tế bào gan – 
một trong những khối u ác tính nguy 
hiểm nhất và là loại ung thư phát triển 
nhanh nhất ở Hoa Kỳ.”

Theo bác sĩ Walker, có một số người 
có nhiều nguy cơ mắc bệnh NAFLD 
hơn, bao gồm cả những người mắc các 
bệnh sau:

• Hội chứng chuyển hóa
• Béo bụng (được định nghĩa là chu 

vi vòng eo lớn hơn hoặc bằng 102 
cm (40 inch) ở nam và lớn hơn 
hoặc bằng 89 cm (35 inch) ở nữ)

• Mức chất béo trung tính 
(triglycerides) cao

• Mức độ HDL thấp
• Huyết áp cao
• Đường huyết lúc đói cao
• Viêm gan B hoặc C
• Sử dụng rượu nặng

Ngoài các tình trạng bệnh lý đã có từ 
trước, gene và cách thức ăn uống cũng 
có thể ảnh hưởng đến khả năng phát 
triển bệnh NAFLD. Các nhà khoa học 
cũng đang nghiên cứu cách quần thể 
sinh vật đường ruột có thể ảnh hưởng 
đến NAFLD, và đã phát hiện ra sự 
khác biệt về hệ vi sinh vật giữa những 
người bị NAFLD và những người 
không bị bệnh này.

Cơ hội nghiên cứu trong tương lai
Mặc dù nghiên cứu này đầy hứa hẹn 
nhưng các nhà nghiên cứu cũng thừa 
nhận rằng, vì nghiên cứu được thực 
hiện trên chuột nên không có cách 
nào để biết chắc chắn liệu cách thức 
nhịn ăn gián đoạn có mang lại kết 
quả tương tự ở người hay không. Tuy 
nhiên, kết quả cho thấy nhiều hứa hẹn 
về hiệu quả tiềm tàng của việc nhịn 
ăn gián đoạn như một phương cách 
phòng ngừa cho con người.

Ngoài ra, bác sĩ Walker cho biết, 
trong tương lai nên có thử nghiệm 
so sánh và đối chiếu giữa một nhóm 
nghiên cứu theo cách nhịn ăn 5:2 với 
nhóm theo cách ăn kiêng khác.

“Tôi tin rằng các nhà nghiên cứu 
có thể làm tăng giá trị nghiên cứu của 
mình qua kết quả bằng cách có một 
nhóm chuột đối chứng đã giảm trọng 
lượng cơ thể bằng một hình thức kiểm 
soát ăn uống khác. Điều này sẽ làm 
tăng thêm giá trị, đặc biệt là cho giả 
thuyết của các nhà nghiên cứu rằng, 
chính việc nhịn ăn là nguyên nhân 
gây ra những thay đổi trong tình trạng 
xơ hóa,” bác sĩ Walker nói.

Ayla Roberts là y tá được chứng nhận 
(RN) và là tác giả tự do. Cô có bằng cử 
nhân và cao học về điều dưỡng và đã 
làm việc ở nhiều vai trò lâm sàng và 
học thuật khác nhau.

Khánh Nam biên dịch

Nghiên cứu: Nhịn ăn gián đoạn giúp 
ngăn ngừa viêm gan, ung thư

Ngoài các tình trạng 
bệnh lý đã có từ trước, 
gene và cách thức ăn 

uống cũng có thể
ảnh hưởng đến khả 

năng phát triển 
bệnh NAFLD.

Ước tính rằng 24% người lớn 
và gần 10% trẻ em ở Hoa Kỳ 
bị bệnh NAFLD, dẫn đến tích 
tụ quá nhiều chất béo trong 

gan, từ đó có thể dẫn đến 
viêm gan – hay còn được gọi 

là viêm gan nhiễm mỡ. 

Các nghiên cứu về việc hạn chế calorie và nhịn ăn đã thu được nhiều lợi ích sức khỏe. 
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Chúng tôi
đưa những tin tức

quan trọng, trung thực
và truyền thống

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