
này chỉ dưới 0.86 dặm (~1384 m).
Sóng hạ âm còn có điểm đặc biệt. 

Con người thường không thể nghe 
được các tần số dưới 16 Hz. Nói cách 
khác, chúng ta không thể nghe thấy 
nhiều âm thanh phát ra từ máy tuabin 
gió. Tuy nhiên, chúng ta có thể cảm 
nhận chúng trong cơ thể dưới dạng âm 
thanh vo ve hoặc ầm ầm, như với loa. 
Tần số càng thấp, áp suất âm thanh (ví 
dụ, âm lượng) phải càng cao mới có thể 
cảm nhận hoặc nghe thấy.

Tuy nhiên, theo bác sĩ Bellut-Staeck, 
các lực cơ học phát ra từ những tần số 
âm thanh không thể nghe thấy có thể ảnh 
hưởng đến cấu trúc tế bào và màng tế bào.

Truyền qua không khí và mặt đất
Tuabin gió tạo ra sóng hạ âm khi cánh 
quạt quay qua cột trụ. Cánh quạt đẩy 
khối không khí lớn phía trước, sau đó bị 
gián đoạn ở cột trụ.

Sóng hạ âm sau đó không chỉ truyền 
qua không khí mà còn qua mặt đất qua 

tháp và có thể xuyên qua nhà. Do đó, 
các tòa nhà không thể bảo vệ được. Bác 
sĩ Bellut-Staeck chia sẻ, “Ngược lại: Sóng 
hạ âm truyền qua không khí và mặt đất 
có thể tăng lên đáng kể trong nhà.”

Tác động lên tế bào nội mô
Sóng hạ âm cũng có thể gây ảnh hưởng 
đến vi tuần hoàn, lưu thông máu của 
mạng lưới mao mạch nhỏ nơi oxy và chất 
dinh dưỡng đi vào các mô xung quanh.

Chính xác hơn, chính các tế bào nội mô 
nằm trên thành trong của các mao mạch 
phản ứng với sóng hạ âm, bác sĩ Ursula 
Bellut-Staeck chia sẻ. Bà đã nghiên cứu 
vi tuần hoàn và các tế bào nội mô từ năm 
2004. Ngoài việc vận chuyển protein, các 
tế bào này còn có nhiều chức năng sống 
quan trọng, chẳng hạn như ức chế viêm 
và kiểm soát huyết áp. Trong một nghiên 
cứu trên chuột nhằm kiểm tra tác động 
của sóng hạ âm, các nhà nghiên cứu 
nhận thấy các tế bào nội mô phù và tổn 
thương màng tế bào ngoài trong vòng ba 
tiếng sau khi tiếp xúc với sóng hạ âm có 
tần số 8 Hz.

“Từ khoảng năm 2015, người ta nhận 
thấy rằng những người tiếp xúc với sóng 
hạ âm và rung động từ các máy phát kỹ 
thuật đã có các triệu chứng tương ứng với 
các rối loạn vi tuần hoàn,” bác sĩ Bellut-
Staeck chia sẻ. Các triệu chứng này đặc 
biệt dễ nhận thấy khi các tuabin gió nhỏ 
hơn được thay thế bằng các tuabin lớn hơn.

BBSTUDIOPHOTO/SHUTTERSTOCK

Hình minh họa bề mặt của tế bào nội mô. 

Với các máy
động cơ tuabin 

gió ngày càng lớn, 
tần số ngày càng 
thấp hơn. Điều 

này làm cho sóng 
hạ âm trở thành 
vấn đề và nguy 

hiểm hơn.
Bác sĩ Bellut-Staeck

Xem tiếp trang 3

Sóng hạ âm
từ tuabin gió
có thể là ‘mối đe dọa lớn với
toàn bộ các dạng sinh vật’

Bác sĩ người Đức cảnh 
báo về tác động của sóng 
hạ âm từ tuabin gió

Maurice Forgeng

H
ơn 70,000 tuabin gió đang 
hoạt động khắp Hoa Kỳ, 
và chính phủ Hoa Kỳ tiếp 
tục chấp thuận các dự án 
điện gió ngoài khơi như 

một phần của tiến trình chuyển đổi sang 
năng lượng sạch.

Tuy nhiên, khi tuabin gió quay, 
chúng không chỉ tạo ra điện mà còn cả 
sóng hạ âm.

Bác sĩ Ursula Bellut-Staeck chia sẻ, sự 
phát triển này đại diện cho “một vấn đề 
lớn đối với tất cả các dạng sinh vật”, bao 
gồm cả con người. Vị bác sĩ này cũng là 
tác giả khoa học đã nghiên cứu về tác 
động sức khỏe của sóng hạ âm trong 
nhiều năm. Bà đã nghiên cứu sóng hạ 
âm như tác nhân gây căng thẳng ở cấp 
độ tế bào từ năm 2015 và công bố bài viết 
năm 2023 về cách sóng hạ âm ảnh hưởng 
đến vi tuần hoàn và tế bào nội mô.

Không nghe thấy nhưng
có ảnh hưởng
Sóng hạ âm là sóng âm thanh có tần số 
dưới 20 hertz (Hz). Tần số sóng càng 
thấp, bước sóng càng lớn và càng khó 
che chắn. Sóng hạ âm có thể xuyên qua 
tường, người, và động vật.

“Với các máy động cơ tuabin gió ngày 
càng lớn, tần số ngày càng thấp hơn. 
Điều này làm cho sóng hạ âm trở thành 
vấn đề và nguy hiểm hơn,” bác sĩ Bellut-
Staeck chia sẻ với The Epoch Times.

Tần số của các tuabin gió ngày nay 
thấp đến 0.25 Hz. Độ dài sóng của tần số 

đang hoạt động 
khắp Hoa Kỳ, 
và chính phủ 
Hoa Kỳ tiếp 

tục chấp thuận 
các dự án 

điện gió ngoài 
khơi như một 
phần của tiến 
trình chuyển 

đổi sang năng 
lượng sạch.

HƠN 

70,000
TUABIN GIÓ

Sóng hạ âm là sóng âm thanh có tần số dưới 20 
hertz (Hz). Tần số sóng càng thấp, bước sóng càng lớn 
và càng khó che chắn.

Tuabin gió tạo ra sóng hạ âm khi
cánh quạt quay qua cột trụ.

COURTESY OF D. URSULA BELLUT-STAECK
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Theo nghiên cứu được trích dẫn trong 
Canadian Family Physician (Tập san 
Bác sĩ Gia đình Canada), các tác dụng 
phụ được báo cáo của tuabin gió công 
nghiệp bao gồm suy nhược, chóng 
mặt, đau đầu, các vấn đề về tập trung 
và trí nhớ, áp lực tai, loạn nhịp tim, và 
rối loạn giấc ngủ.

Nhiều loài động vật cũng đã phản 
ứng với tuabin gió. Người ta đã quan 
sát thấy chúng rời khỏi khu vực lân 
cận tuabin gió. Một nghiên cứu được 
công bố trên Scientific Reports (Tập 
san Báo cáo Khoa học) cho thấy nhiều 
loài chim và động vật có vú tránh xa 
các trang trại điện gió và các khu vực 
xung quanh, ảnh hưởng đến các kiểu 
phân bố và di cư. Các loài động vật 
bị giới hạn về địa điểm như ngựa, bò, 
và thú cưng đã thể hiện sự thay đổi 
trong hành vi, bao gồm cả dấu hiệu 
căng thẳng.

“Các triệu chứng ở động vật không 
thể [quy cho] hiệu ứng nocebo,” bác sĩ 
Bellut-Staeck lưu ý, như các cơ quan 
chức năng chính phủ đôi khi tuyên 
truyền. Trái ngược với hiệu ứng 
placebo (giả dược), hiệu ứng nocebo 
mô tả tác động tiêu cực đến sức khỏe 
do sự mong đợi về hậu quả tiêu cực.

Bác sĩ Bellut-Staeck cho biết những 
hệ thống kỹ thuật khác cũng phát ra 
sóng hạ âm và có thể gây ra các vấn 
đề lớn. Ví dụ, trong hoặc gần khu dân 
cư thì là máy bơm nhiệt, nhà máy khí 
sinh học, và tuabin khí. Tuy nhiên, bà 
nghĩ rằng các động cơ tuabin gió lớn 
sẽ có hệ quả sâu rộng nhất đối với môi 
trường và đa dạng sinh học – chính 
xác là do số lượng và kích thước ngày 
càng tăng của những thiết bị này. 

Bà chia sẻ, “Những yếu tố căng thẳng 
tần số thấp mang tính xung động và 
kéo dài như vậy không bao giờ có thể so 
sánh với ô nhiễm sóng hạ âm tự nhiên 
[như sóng biển cao và gió mạnh].” 

Liệu cái chết của cá voi có liên 
quan đến sóng hạ âm?
Vào năm 2023, dữ liệu chính thức 
cho thấy sự gia tăng tình trạng mắc 
cạn và tử vong của cá voi dọc theo Bờ 
Đông Hoa Kỳ. Có mối liên hệ về thời 
gian và địa lý giữa tỷ lệ tử vong cao 
và các cuộc khảo sát địa chất được 
thực hiện để mở rộng điện gió ngoài 
khơi. Do đó, 30 thị trưởng New Jersey 
đã ký vào một bản kiến nghị yêu cầu 
các nghị sĩ giúp tạm dừng các hoạt 
động khai thác điện gió ngoài khơi 
cho đến khi cuộc điều tra đầy đủ có 
thể được tiến hành. Cơ quan Quản lý 
Khí quyển và Đại dương Quốc gia đã 
tuyên bố, “Không có mối liên hệ được 
biết đến giữa cái chết của cá voi lớn 
và các hoạt động điện gió ngoài khơi 

đang diễn ra.”
Nhưng bác sĩ Bellut-Staeck vẫn lo 

ngại về âm thanh và rung động tần 
số thấp của tiếng ồn tàu và các âm 
thanh khác. Trong đại dương, âm 
thanh truyền đi với tốc độ 0.91 dặm/
giây – nhanh gấp bốn lần so với truyền 
trong không khí. Do đó, độ sâu của đại 
dương không đem đến sự bảo vệ chống 
lại âm thanh.

“Điều này không chỉ ảnh hưởng 
đến sự định hướng, mà còn cả việc 
điều chỉnh các chức năng sống thiết 
yếu của cơ thể,” bác sĩ Bellut-Staeck 
chia sẻ. “Hậu quả đối với động vật là 
thiếu năng lượng, viêm mạn tính, gián 
đoạn sinh sản, tỷ lệ tử vong cao và suy 
giảm quần thể.”

Căng thẳng rung động
Vì tất cả sinh vật đều phản ứng với 

sóng hạ âm, bác sĩ Bellut-Staeck nhấn 
mạnh rằng “chúng ta có thể đối mặt 
với mối đe dọa lớn, chưa được công 
nhận trước đây đối với toàn bộ đa 
dạng sinh học.”

Bác sĩ Bellut-Staeck – người thực 
hiện nghiên cứu tại Đức, nơi điện 
gió đóng góp lớn nhất vào mạng lưới 
điện – đề nghị rằng âm thanh sâu và 
rung động gây căng thẳng dạng rung 
động trên các tế bào nội mô. Vì nhiều 
chức năng sống cần các tế bào nội 
mô nguyên vẹn nên tổn thương nội 
mô có thể dẫn đến hậu quả nghiêm 
trọng, bao gồm cả góp phần vào tiến 
trình lão hóa mạch máu và xơ cứng 
động mạch.

Tuy nhiên, Cơ quan Môi trường 
Liên bang Đức cho biết với The Epoch 
Times rằng họ không tìm thấy bằng 
chứng nào cho thấy sóng hạ âm từ 

tuabin gió gây ra các tác động xấu đến 
sức khỏe và “cách thức sóng hạ âm 
phát ra từ tuabin gió ảnh hưởng đến 
tế bào nội mô vẫn chưa được khoa học 
chứng minh.”

Các nghiên cứu quốc tế cho thấy 
tác hại 
Bác sĩ Bellut-Staeck cho biết hiện chưa 
có nghiên cứu nào minh họa rõ ràng 
hoặc chứng minh nguy cơ của sóng 
hạ âm, vì hầu hết các nghiên cứu tập 
trung vào âm thanh hoặc âm thanh có 
thể nghe thấy.

Tuy nhiên, các nghiên cứu ban đầu 
về tác động của sóng hạ âm đã đưa ra 
các vấn đề sức khỏe nghiêm trọng có 
thể xảy ra. Một nghiên cứu được công 
bố trên  Environmental Disease (Tập 
san Bệnh tật Môi trường) kết luận 
rằng những người sống gần các tuabin 
gió công nghiệp có nguy cơ cao gặp 
phải những tác động có hại cho sức 
khỏe do lo lắng, căng thẳng, và mất 
ngủ vì tiếp xúc với sóng hạ âm và các 
chất phát thải khác. 

Một nghiên cứu của Đức cũng phát 
hiện những ảnh hưởng tiêu cực khi tiếp 
xúc với sóng hạ âm ở cấp độ tế bào. Một 
nghiên cứu khác, được công bố trên 
tập san PLOS ONE, ghi nhận những 
thay đổi hoạt động bộ não sau khi tiếp 
xúc với kích thích của sóng hạ âm.

Những nghiên cứu này nhấn mạnh 
sự cần thiết của các nghiên cứu tiếp 
theo và hiểu biết tốt hơn về tác động 
của sóng hạ âm.

Thiên Vân biên dịch
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Sóng hạ âm từ tuabin gió
có thể là ‘mối đe dọa lớn với toàn bộ các dạng sinh vật’

Amie Dahnke

Một nghiên cứu mới cho thấy chơi 
nhạc cụ hoặc ca hát có thể là một phần 
quan trọng của lối sống lành mạnh; 
tập chơi nhạc giúp bộ óc nhạy bén, đặc 
biệt khi bắt đầu có tuổi.

Báo cáo mới này được công bố trên 
International Journal of Geriatric 
Psychiatry (Tập san Quốc tế về Tâm 
thần Lão khoa). Kết quả cho thấy âm 
nhạc nên là một phần thường xuyên 
của lối sống lành mạnh, đặc biệt đối 
với người có nguy cơ cao bị chứng sa 
sút trí tuệ.

Để xác định mối liên quan giữa âm 
nhạc và chức năng nhận thức, một 
nhóm nghiên cứu từ Vương quốc Anh 

đã phân tích dữ liệu từ những người 
tham gia vào một nghiên cứu toàn 
quốc có tên Protect-UK (Bảo vệ-Anh 
quốc). Nghiên cứu này tập trung vào 
việc tìm hiểu cách bộ óc khỏe mạnh 
lão hóa như thế nào và tại sao người ta 
lại bị sa sút trí tuệ.

Trên trang web Protect-UK, Giáo 
sư Clive Ballard – trưởng khoa và là 
phó hiệu trưởng của Trường Y khoa 
Đại học Exeter – cho biết, “Chúng tôi 
biết rằng nguy cơ bị chứng sa sút trí 
tuệ có thể giảm đi 1/3 qua việc cải 

thiện các yếu tố lối sống bắt đầu từ độ 
tuổi trung niên.” 

Nhóm nghiên cứu đã kiểm tra dữ 
liệu được thu thập từ tháng 3/2019 
đến tháng 3/2022 với 1,107 người từ 
40 tuổi trở lên. Gần như tất cả (83%) 
người tham gia là nữ và hầu hết đều 
có trình độ học vấn cao, ít nhất là có 
bằng đại học. Độ tuổi trung bình là 
khoảng 68.

Những người tham gia được hỏi số 
lần họ chơi nhạc cụ, ca hát, đọc nhạc 
và nghe nhạc. Trong suốt ba năm 

nghiên cứu, những người tham gia đã 
thực hiện ba bài kiểm tra để đánh giá 
trí nhớ dài hạn và các khía cạnh khác 
của chức năng nhận thức.

Có 89% người tham gia đã từng học 
chơi nhạc cụ nhưng chỉ 44% tiếp tục 
chơi vào thời điểm tham gia nghiên 
cứu. Trong số những người vẫn tiếp 
tục chơi nhạc cụ, có 37% cho biết họ 
luyện tập từ 2 đến 3 tiếng đồng hồ 
mỗi tuần. 71% đã tham gia dàn hợp 
xướng và 15% đã trải qua khóa đào 
tạo thanh nhạc chuyên nghiệp. 83% 
đã học cách đọc nốt nhạc.

Nhóm nghiên cứu phát hiện rằng 
những người chơi nhạc cụ thực hiện 
“tốt hơn các nhiệm vụ liên quan đến 
trí nhớ dài hạn và chức năng điều 
hành một cách đáng kể.” Đặc biệt, 
những người cho biết họ chơi đàn 
phím (keyboard) hoặc kèn đồng (brass) 
có điểm trí nhớ dài hạn cao. Những 
người chơi sáo và kèn ống (woodwind) 
thực hiện các nhiệm vụ chức năng 
điều hành tốt hơn một cách đáng kể. 
Những người cho biết họ ca hát cũng 
có điểm chức năng điều hành cao hơn.

Điều đáng chú ý là những người 
chơi nhiều nhạc cụ không có kết quả 
tốt hơn những người chỉ chơi một 

Chơi nhạc  
giúp ngăn 
ngừa sa sút 
trí tuệ

nhạc cụ. Nghe nhạc không ảnh hưởng 
đến hiệu suất nhận thức.

Các nhà nghiên cứu viết: 
“Nghiên cứu này báo cáo mối liên 

quan giữa âm nhạc và chức năng nhận 
thức của những người lớn tuổi trên 
diện rộng, xác nhận mối liên kết 
rõ ràng, mật thiết giữa các 
yếu tố âm nhạc và hiệu suất 
nhận thức. 

Những phát hiện này 
xác nhận những kết quả 
nghiên cứu trước đây, tăng 
thêm cơ sở thực chứng cho 
mối liên kết giữa việc tham 
gia vào hoạt động âm nhạc và 
sức khỏe nhận thức, đồng thời 
nhấn mạnh giá trị tiềm năng 
của giáo dục và việc tham gia 
các hoạt động âm nhạc trong cuộc 
sống như một phương tiện để khai 
thác khả năng dự trữ nhận thức [khả 
năng kháng suy thoái của bộ não], một 
lối sống để bảo vệ sức khỏe bộ não.”

Nhóm nghiên cứu khuyến nghị rằng 
các giải pháp can thiệp y tế cộng đồng 
nên khuyến khích người lớn tuổi và 
người bị chứng sa sút trí tuệ kết hợp 
chơi nhạc cụ và ca hát hàng ngày hoặc 
hàng tuần. Hơn nữa, họ cho biết những 

phát hiện này trợ giúp các chính sách 
đẩy mạnh giáo dục âm nhạc từ sớm. 
Nghiên cứu cho thấy một người bắt 
đầu chơi một nhạc cụ càng sớm thì 
càng dễ tiến bộ.

Tuy nhiên, không bao giờ là quá 
muộn để bắt đầu. Chứng sa sút 

trí tuệ ảnh hưởng đến khoảng 
1/3 dân số từ 85 tuổi trở lên, 
chơi nhạc cụ có thể là cách 
đơn giản và tiết kiệm chi 
phí để ngăn ngừa một vấn 

đề phổ biến nhưng có hại 
của tiến trình lão hóa.
Các tác giả nghiên cứu viết: 

“Đặc biệt, nên khuyến khích 
người lớn tham gia vào các 
nhóm ca hát hoặc âm nhạc 
cộng đồng hoặc chơi lại một 

nhạc cụ mà họ đã từng chơi trong 
những năm trước.”

Amie Dahnke là tác giả và biên tập viên 
tự do ở tiểu bang California. Bà đưa tin 
về báo chí cộng đồng và tin tức chăm sóc 
sức khỏe trong gần một thập niên và đã 
nhận được Giải thưởng Xuất bản Báo 
chí California cho tác phẩm của mình.

Công Thành biên dịch

Tập chơi nhạc giúp 
bộ óc nhạy bén, 
đặc biệt khi bắt 

đầu có tuổi.
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Những 

người chơi 
nhạc cụ đàn 
phím hoặc 
kèn đồng có 
trí nhớ dài 
hạn tốt hơn, 
trong khi 
những người 
chơi sáo và 
kèn ống có 
chức năng 
điều khiển trí 
óc tốt hơn.

Các tác 
dụng phụ 
được báo cáo 
của tuabin gió 
công nghiệp 
bao gồm suy 
nhược, chóng 
mặt, đau đầu, 
các vấn đề về 
tập trung và 
trí nhớ, áp lực 
tai, loạn nhịp 
tim, và rối 
loạn giấc ngủ.

Megan Redshaw

Nghiên cứu mới cho thấy sử dụng 
nước súc miệng có chứa matcha – bột 
trà xanh nghiền mịn – có thể ngăn 
ngừa và điều trị viêm nha chu.

Trong báo cáo được công bố ngày 
21/5 trên Microbiology Spectrum (Tập 
san Phổ Vi sinh), các nhà nghiên cứu từ 
Nhật Bản đã phát hiện rằng matcha ức 
chế sự phát triển của Porphyromonas 
gingivalis (P. gingivalis) – một loại vi 
khuẩn gây viêm nha chu.

Viêm nha chu, hay bệnh nướu răng, 
là bệnh nhiễm trùng nghiêm trọng ở 
khoang miệng do vệ sinh răng miệng 
kém. Tình trạng này khiến màng sinh 
học dính (sticky biofilm) của vi khuẩn 
kỵ khí tích tụ lên răng và nếu không 
điều trị sẽ phá hủy các mô và xương 
nâng đỡ răng.

Trong nghiên cứu ban đầu, các nhà 
nghiên cứu đã tiến hành thí nghiệm 
trong ống nghiệm để kiểm tra hiệu 
quả của dung dịch matcha chống lại 
16 loại vi khuẩn được tìm thấy trong 
miệng, bao gồm ba chủng P. gingivalis. 
Trong vòng hai tiếng sau khi tiếp xúc 
với dung dịch, gần như toàn bộ tế 
bào P. gingivalis đã bị tiêu diệt. Sau 4 
tiếng, tất cả các tế bào đều chết, cho 
thấy matcha ức chế sự phát triển của 
vi khuẩn và có đặc tính diệt khuẩn.

Trong nghiên cứu lâm sàng thứ hai, 
cũng chính các nhà nghiên cứu này 
đã chia 45 người bị viêm nha chu mạn 
tính thành ba nhóm. Mỗi nhóm được 
cho dùng sodium azulene sulfonate 
hydrate, bột trà lúa mạch, hoặc bột 
matcha để đánh giá xem liệu dung 
dịch nước súc miệng có nguồn gốc 
từ các loại bột này có loại bỏ được 
vi khuẩn P. gingivalis trong khoang 

miệng hay không.
Những người tham gia chuẩn bị 

nước súc miệng tại nhà bằng cách 
dùng nước máy pha với dung dịch 
đậm đặc nước súc miệng nêu trên, và 
súc miệng hai lần mỗi ngày với 10 ml 
nước súc miệng thành phẩm trong một 
tháng. Sau khi súc miệng, họ tránh ăn 
uống trong 30 phút.

Các nhà nghiên cứu phát hiện rằng 
những người tham gia trong nhóm 
nước súc miệng bột matcha có lượng 
P. gingivalis trong mẫu 
nước bọt thấp hơn 
đáng kể vào cuối cuộc 
nghiên cứu so với hai 
nhóm còn lại.

Mặc dù đây không 
phải là báo cáo đầu tiên 
cho thấy các hợp chất 
có nguồn gốc từ trà có 
tác dụng kháng khuẩn 
đối với P. gingivalis, 
nhưng các tác giả cho 
biết nghiên cứu của họ 
ủng hộ việc dùng bột matcha để phòng 
ngừa hoặc điều trị cho những người bị 
bệnh nha chu.

Bột matcha khác với trà xanh 
như thế nào 
Bột matcha – cùng với trà xanh, trà ô 
long trắng và trà đen – được sản xuất 
từ ​​​​cây Camellia sinensis. Tuy nhiên, 
mỗi loại trà khác nhau về cách trồng, 
cách chế biến, và pha trà. Ví dụ, lá trà 
xanh được che chắn khỏi ánh nắng 
trực tiếp trước khi thu hoạch, khiến 
lá có màu xanh nhạt hơn và có thành 
phần dinh dưỡng khác nhau. Trà 
xanh được pha bằng cách ngâm toàn 
bộ lá trà trong nước nóng, sau đó vớt 
ra trước khi uống. ‘

Bột matcha có nguồn gốc từ cùng 
một loại cây được trồng trong bóng râm 
vài tuần trước khi thu hoạch. Phương 
pháp này bảo vệ lá non không bị ánh 
nắng mặt trời chiếu vào và làm tăng 
tích tụ các hợp chất có hoạt tính sinh 
học như diệp lục, caffeine, theanine, 
và catechin. Sau đó nghiền lá trà thành 
bột và ngâm vào nước.

Mặc dù bột matcha có hàm lượng 
catechin thấp hơn các loại trà khác 
có nguồn gốc từ cùng một loại 

cây, nhưng khi hòa 
tan trong nước, bột 
matcha sẽ tạo ra lượng 
catechin cao gấp ba 
lần trà xanh lá rời. 
So với trà xanh, các 
dưỡng chất trong bột 
matcha có hoạt tính 
sinh học, hàm lượng 
chất chống oxy hóa, 
caffeine, và acid amin 
cao hơn.

Catechin có thể
giải thích tác dụng diệt khuẩn
Nhiều nghiên cứu cho thấy catechin 
trong bột matcha có thể giải thích tác 
dụng diệt khuẩn mà các nhà nghiên 
cứu quan sát được. Catechin là các 
polyphenol và chất chống oxy hóa 
chính được tìm thấy trong lá cây trà, 
đem lại khả năng kháng khuẩn và các 
đặc tính có lợi khác. Các phương pháp 
chế biến lá trà và sự khác biệt về chủng 
loại, nguồn gốc, và điều kiện trồng trọt 
ảnh hưởng đến phẩm chất và số lượng 
của catechin.

Theo một nghiên cứu vào tháng 
5/2021 trên Pathogens (Tập san 
Mầm bệnh), các nghiên cứu trong 
ống nghiệm cho thấy catechin có 

tác dụng kháng khuẩn đối với cả 
vi khuẩn gram dương và gram âm. 
Những vi khuẩn này gây ra các loại 
nhiễm trùng khác nhau và phản 
ứng với các loại kháng sinh khác 
nhau. Các nghiên cứu khác cho thấy 
catechin chống lại virus hiệu quả và 
có thể phối hợp với một số loại kháng 
sinh để chống lại vi khuẩn kháng 
kháng sinh.

Một nghiên cứu được công bố 
trên Journal of Applied Microbiology 
(Tập san Ứng dụng Vi sinh) cho thấy 
epigallocatechin gallate (EGCG) – là 
loại catechin có nhiều và mạnh nhất 
trong trà xanh – có thể phá hủy và ức 
chế sự hình thành màng sinh học của 
vi khuẩn P. gingivalis, vốn chỉ có thể 
loại bỏ bằng phương pháp cơ học.

Mặc dù có những đặc tính hữu 
ích nhưng catechin ít được dùng làm 
tác nhân trị liệu vì khả năng hấp thụ 
kém, sinh khả dụng thấp, và thoái 
hóa nhanh chóng. Tuy nhiên, các nhà 
khoa học đang áp dụng công nghệ 
sinh học nano để giải quyết những 
vấn đề này.

Ví dụ, trong nghiên cứu vào tháng 
7/2023 trên  Biomedicines (Tập san Y 
sinh), các nhà nghiên cứu đã dùng gel 
nano catechin để kiểm tra tác dụng 
kháng khuẩn của catechin đối với các 
chủng P. gingivalis được phân lập từ 
bệnh nhân viêm nha chu. Họ phát 
hiện rằng các hạt nano catechin thể 
hiện hoạt tính kháng khuẩn tương 
đương với chlorhexidine, một chất 
khử trùng phổ biến được dùng để 
điều trị nhiễm trùng miệng, chứng 
minh các hạt nano catechin có thể 
là thuốc “kháng khuẩn mạnh” cho 
bệnh viêm nha chu.

Megan Redshaw là luật sư và nhà báo 
điều tra có nền tảng về khoa học chính 
trị. Cô cũng là một nhà trị liệu thiên 
nhiên truyền thống với các chứng chỉ 
bổ sung về khoa học dinh dưỡng và tập 
thể dục.

Phương Vy biên dịch

So với trà xanh, các dưỡng chất trong bột matcha có hoạt tính sinh học, hàm lượng chất chống 
oxy hóa, caffeine, và acid amin cao hơn.

Hai nghiên cứu cho thấy catechin trong nước súc miệng chứa bột trà xanh matcha có 
tác dụng ức chế vi khuẩn P. gingivalis gây viêm nha chu.

Viêm nha chu, 
hay bệnh nướu răng, 
là bệnh nhiễm trùng 

nghiêm trọng ở 
khoang miệng
do vệ sinh răng 

miệng kém. 

Nước súc miệng matcha ức chế 
vi khuẩn gây viêm nha chu

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Nhiều loài chim và động vật có vú 
tránh xa các trang trại điện gió và các 
khu vực xung quanh, ảnh hưởng đến 
các kiểu phân bố và di cư. 
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Năng động ở tuổi trung niên, 
khỏe mạnh khi về già
Một nghiên cứu lớn về phụ 
nữ ở Úc cho thấy việc duy trì 
hoạt động hoặc hoạt động 
tích cực ở tuổi trung niên 
ảnh hưởng đáng kể đến 
cuộc sống ở tuổi già

Susan C. Olmstead

Đ
ể cải thiện sức khỏe và 
bảo vệ bản thân khi về 
già, ngay cả khi bạn ở độ 
tuổi trung niên và ít vận 
động, vẫn không quá 

muộn nếu bạn tập thể dục.
Trên thực tế, “Có thể ‘quay ngược 

thời gian’ khi ở tuổi trung niên bằng 
cách thay đổi lối sống qua việc tập thể 
dục,” bà Binh Nguyen, thành viên khoa 
Y khoa và Sức khỏe tại Đại học Sydney, 
Australia, nói với The Epoch Times.

Bà Nguyen dẫn đầu một nghiên 
cứu với hơn 11,000 phụ nữ tham gia 
trong hơn 15 năm. Kết quả nghiên 
cứu cho thấy tuổi trung niên không 
phải là thời điểm quá muộn để bắt đầu 
những thay đổi nhằm mang lại lợi ích 
cho cuộc sống tuổi cao niên. Nghiên 
cứu được thực hiện ở Úc và được công 
bố ngày 02/5 trên tập san truy cập mở 
PLOS Medicine.

Các nhà khảo sát bắt đầu với tiền đề 
rằng mặc dù mọi người đều biết tầm 
quan trọng của việc giữ (hoặc có được) 
vóc dáng cân đối, nhưng duy trì hoạt 
động thể chất tích cực trong nhiều 
năm có thể là một thách thức.

Họ lưu ý rằng việc duy trì tập luyện 
có thể đặc biệt khó với phụ nữ khi họ 
già đi, đơn giản vì những thay đổi trong 
cuộc sống đã cản trở họ. “Với phụ nữ, 
những chuyển đổi lớn trong cuộc sống, 
chẳng hạn như kết hôn, sinh con, con 
cái rời nhà, nghỉ hưu và mất người 
thân, có thể liên quan đến những 

thay đổi trong hoạt động thể chất.”
“Cho đến nay, hầu hết các nghiên 

cứu về hoạt động thể chất và sức khỏe 
đều dựa trên việc hoạt động thể chất 
được đo lường tại một thời điểm mà 
không tính đến những thay đổi của 
mô hình hoạt động theo thời gian.”

Phương pháp nghiên cứu 
và kết quả
Để thực hiện cuộc khảo sát, các tác 
giả đã đánh giá dữ liệu thu thập được 
mỗi ba năm của 11,336 người tham gia 
chương trình Nghiên cứu theo chiều 
dọc (Longitudinal) về Sức khỏe Phụ 
nữ của Úc từ năm 1998 đến 2019.

Họ xem xét hai nhóm:

•	 Những người tuân theo các hướng 
dẫn về hoạt động thể chất của Tổ 
chức Y tế Thế giới một cách kiên trì 
trong suốt “thời gian nghiên cứu” 
15 năm.

•	 Những người không làm theo các 
hướng dẫn ở thời điểm ban đầu 
nhưng bắt đầu làm theo ở tuổi 55, 
60, hoặc 65.

Sau đó, họ so sánh kết quả của những 
nhóm này với nhóm đối chứng không 
làm theo hướng dẫn trong suốt thời 
gian nghiên cứu.

Bà Nguyen nói với The Epoch 
Times, “Hoạt động thể chất dựa trên 
số phút vận động hàng tuần được báo 
cáo (đi bộ, hoạt động giải trí vừa phải, 
và hoạt động giải trí mạnh).”

Các nhà khảo sát nhận thấy, những 
người luôn làm theo hướng dẫn về thể 
chất và lần đầu tiên làm theo hướng 
dẫn ở tuổi 55 đều có điểm số cao hơn 
trên thang đo “phẩm chất cuộc sống 
thể chất” ở độ tuổi khoảng 70, so với 
những người không bao giờ làm theo 
hướng dẫn.

Nói một cách đơn giản, “mối liên 
quan đáng kể [đã được tìm thấy] giữa 
việc tập thể dục thường xuyên ở tuổi 

trung niên và sức khỏe thể chất cải 
thiện sau này, ngay cả khi thói quen 
tập luyện không được bắt đầu cho đến 
giữa những năm 50 tuổi,” thông cáo 
báo chí của PLOS cho biết.

“Ngay cả việc tuân theo một phần 
các hướng dẫn trong suốt 15 năm, cụ 
thể là bắt đầu làm theo các hướng 
dẫn ở tuổi 55 và duy trì cho đến tuổi 
65, cũng có sức khỏe thể chất liên 
quan đến phẩm chất cuộc sống tốt 
hơn ở độ tuổi 70.”

Tác động yếu hơn đến sức khỏe 
tâm thần
Bà Nguyen lưu ý rằng mặc dù bà và 
các đồng nghiệp kỳ vọng hoạt động 
thể chất đều đặn ở tuổi trung niên sẽ 
dẫn đến cuộc sống cả về thể chất và 
tinh thần tốt hơn, “chúng tôi rất ngạc 
nhiên khi thấy rằng sức khỏe tâm 
thần không được cải thiện nhiều.”

Bà nói với The Epoch Times, “Có thể 
có một số lý do khiến chúng tôi quan 
sát thấy những tác động đến thành 
phần sức khỏe tâm thần thì kém hơn 
[trong phẩm chất cuộc sống]. Có lẽ 
thời gian nghiên cứu không đủ dài để 
thấy được toàn bộ tác dụng, hoặc có 
lẽ hoạt động thể chất ảnh hưởng khác 
nhau đến các thành phần sức khỏe 
thể chất và tinh thần.”

Ý nghĩa đối với sức khỏe của 
phụ nữ (và nam giới)
Bà Nguyen bày tỏ hy vọng rằng kết 

quả nghiên cứu sẽ truyền cảm hứng 
cho phụ nữ trung niên để họ duy trì 
hoặc tăng hoạt động thể chất.

Phát hiện của bà bổ sung vào những 
nghiên cứu gần đây cho thấy phụ nữ 
có thể được hưởng lợi từ việc tập thể 
dục nhiều hơn nam giới và đạt được 
lợi ích tương tự như nam giới trong 
thời gian ngắn hơn.

Bà nói, “Hoạt động tích cực trong 
nhiều năm, ngay cả khi bạn bắt đầu tập 
luyện thường xuyên ở độ tuổi ngoài 50, 
có thể mang lại những lợi ích sức khỏe 
quan trọng về mặt thể chất, do vậy vẫn 
chưa quá muộn.” Thông điệp tích cực 
này có thể nhắc nhở phụ nữ “bù đắp” 
việc không vận động lúc trẻ bằng cách 
tập luyện tích cực ở tuổi trung niên.

Bà Nguyen cho biết vì nghiên cứu 
dựa trên phụ nữ nên những phát hiện 
cụ thể có thể không áp dụng được cho 
nam giới. Tuy nhiên, bà nói thêm, 
“Những phát hiện từ nghiên cứu trước 
đây cho thấy rằng hoạt động tích cực ở 
tuổi trung niên có thể ảnh hưởng tốt 
đến nhiều kết quả sức khỏe khác nhau 
ở nam giới.”

Nhiều nghiên cứu cho thấy, cả hai 
giới đều không cần hoạt động quá mức 
ở mọi lứa tuổi; và ngay cả những buổi 
tập ngắn hoặc hoạt động vừa phải 
cũng hữu ích. The Epoch Times trước 
đây đã đưa tin về nghiên cứu cho thấy, 
thay vì ngồi yên 30 phút, hoạt động 
thể chất cường độ nhẹ mỗi ngày có 
thể giảm 17% nguy cơ tử vong và hoạt 
động thể chất từ vừa phải đến mạnh 
thì nguy cơ có thể giảm 35%.

Susan C. Olmstead viết về sức khỏe 
và thuốc men, thực phẩm, các vấn đề 
xã hội và văn hóa. Tác phẩm của cô 
đã xuất hiện trên The Epoch Times, 
The Defender của Children's Health 
Defense, Tạp chí Salvo và nhiều ấn 
phẩm khác.

Phương Vy biên dịch

Những người 
luôn làm 

theo hướng 
dẫn về thể 
chất và lần 

đầu tiên làm 
theo hướng 

dẫn ở tuổi 55 
đều có điểm 

số cao hơn 
trên thang đo 

“phẩm chất 
cuộc sống 

thể chất” 
ở độ tuổi 

khoảng 70.
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Thông điệp tích cực 
này có thể nhắc nhở 
phụ nữ “bù đắp” việc 
không vận động lúc 

trẻ bằng cách tập 
luyện tích cực ở tuổi 

trung niên.
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Huey Freeman

Tập tạ, kéo tạ, và hít đất giúp bạn có cơ 
bắp chắc khỏe – nhưng đi bộ, bơi lội, 
và khiêu vũ mới thổi lên ngọn lửa cho 
những trái tim khỏe mạnh.

Nghiên cứu gần đây trên 406 người 
thừa cân hoặc béo phì đã cho thấy khi 
nói đến sức khoẻ và trường thọ, thì bài 
tập thể dục aerobic vượt trội hơn các 
phương pháp tập luyện tại chỗ. Các 
bài tập tốt nhất có thể ngăn ngừa bệnh 
tim mạch là những bài tập liên quan 
đến vận động, hít thở sâu hơn và nhịp 
tim nhanh hơn.

Các nhà nghiên cứu tại Đại học 
Iowa State University nghiên cứu cách 
tập thể dục nào sẽ hiệu quả nhất trong 
việc ngăn ngừa bệnh tim mạch – bài 
tập kháng lực, bài tập aerobic hoặc kết 
hợp giữa cả hai.

Bài tập kháng lực bao gồm các bài 
tập khiến cơ bắp chịu tác động của 
lực đối kháng – từ thiết bị hoặc trọng 
lượng cơ thể của chính bạn. Các bài 
tập aerobic, nghĩa là dùng oxy, sử dụng 
các nhóm cơ lớn của cơ thể, lặp đi lặp 
lại và thường là có nhịp điệu.

Nghiên cứu
Những người tham gia nghiên cứu, từ 
35 đến 70 tuổi, đều bị huyết áp cao. Họ 
được chọn ngẫu nhiên vào ba nhóm 
bài tập thể dục và đồng ý tham gia 
trong một tiếng, ba lần/tuần. Nhóm 
thứ tư, nhóm đối chứng, được yêu cầu 
không tham gia tập luyện.

Vào cuối năm, hồ sơ nguy cơ tim 
mạch được cải thiện ở cả nhóm thực 
hiện các bài tập aerobic và nhóm thực 
hiện bài tập kết hợp khi so sánh với 
nhóm đối chứng, đồng thời không có 

sự khác biệt giữa hai nhóm này. Tuy 
nhiên, nhóm tập bài tập kháng lực 
không có sự cải thiện đáng kể về nguy 
cơ tim mạch.

Các nhà nghiên cứu kết luận trong 
báo cáo của họ, được công bố ngày 
01/4 trong European Heart Journal 
(Tập san Tim mạch Âu Châu), “Ở 
người lớn thừa cân và béo phì, không 
phải chỉ riêng bài tập kháng lực, mà 
tập thể dục aerobic hoặc tập thể dục 
aerobic kết hợp với bài tập kháng lực 
mới cải thiện hồ sơ nguy cơ CVD 
(bệnh tim mạch) tổng hợp so với 
nhóm đối chứng.”

Các yếu tố được cải 
thiện nhờ tập thể dục 
aerobic thường xuyên 
bao gồm chỉ số khối cơ 
thể, huyết áp tâm trương 
và tâm thu cũng như 
lipoprotein cholesterol 
mật độ thấp.

Tập thể dục và 
bệnh tim mạch
Nguyên nhân gây tử 
vong hàng đầu trên 
toàn thế giới và ở Hoa 
Kỳ là bệnh tim mạch. Những người 
bệnh tim mạch cũng thường được 
chẩn đoán bị bệnh tiểu đường, béo phì, 
tăng huyết áp và nhiều nguyên nhân 
khác. Những ai bị béo phì hoặc thừa 
cân có nguy cơ cao hơn. Thử nghiệm 
lâm sàng này tập trung vào việc trả lời 
câu hỏi, “Bài tập cụ thể nào hiệu quả 
nhất trong việc ngăn ngừa căn bệnh 
tim mạch ở những người gặp các vấn 
đề này?”

Ba nhóm tập thể dục tập luyện 3 
lần/tuần trong 1 năm. Mỗi buổi dài 50 

phút, trong đó gồm 5 phút khởi động 
và thả lỏng. Nhóm được chỉ định kết 
hợp giữa bài tập kháng lực và aerobic 
thực hiện mỗi bài 25 phút trong mỗi 
buổi tối.

Diane Kazer, bác sĩ về liệu pháp tự 
nhiên truyền thống, cho biết nghiên 
cứu này là kịp thời vì bài viết tạo ra 
nhận thức rằng người Mỹ cần kiểm 
soát sức khỏe của họ.

Bà Kazer từng là cầu thủ túc cầu 
chuyên nghiệp trước đây, bà nói thêm, 
“Các bài tập aerobic như chạy, bơi 
lội hoặc đạp xe, được biết đến với tác 
động tích cực đến sức khỏe tim mạch 

và tuổi thọ. Một số cơ 
chế sinh lý góp phần 
mang lại những lợi 
ích này, bao gồm tăng 
cung lượng tim, cải 
thiện lipid máu, tăng 
chức năng mạch máu, 
giảm viêm toàn thân, 
kiểm soát hệ thần kinh 
tự chủ của tim tối ưu, 
kiểm soát cân nặng và 
sức khỏe trao đổi chất.”

Mặc dù nghiên 
cứu của Iowa State 

University nhấn mạnh tính ưu việt 
của các bài tập aerobic trong việc ngăn 
ngừa bệnh tim mạch, bà Kazer cho rằng 
bài tập kháng lực vượt trội hơn aerobic 
ở khía cạnh phòng ngừa bệnh tật.

Bà Kazer cho hay trong cuộc phỏng 
vấn với The Epoch Times, “Nghiên 
cứu năm 2023 cho thấy việc tập tạ có 
thể có tác động tích cực đến sự teo cơ. 
Tập luyện kháng lực vượt trội hơn so 
với tập aerobic trong việc ngăn ngừa 
teo cơ. Nghiên cứu kết luận rằng tình 
trạng teo cơ có liên quan đến nguy 
cơ tử vong do mọi nguyên nhân, bao 
gồm bệnh tim mạch, ung thư, và 
bệnh hô hấp.”

Bà Kazer trước đây cũng từng là 
huấn luyện viên cá nhân và giáo viên 
yoga, bà thường khuyên mọi người 
nên chọn những bài tập cụ thể mà họ 
yêu thích, điều này sẽ giúp họ không 
bỏ cuộc.

Jack Kunkel là tiến sĩ về y học thay 
thế và tác giả cuốn sách “It’s Fat Loss, 
Not Weight Loss” (Tạm dịch: Đó là 
Giảm Mỡ, Không Phải Giảm Cân), 
cho biết mặc dù các bài tập aerobic 
có thể làm giảm nguy cơ bị bệnh tim 
mạch nhưng các yếu tố khác cần 
được xem xét.

Ông Kunkel cho biết trong cuộc 
phỏng vấn với The Epoch Times, “Tuỳ 

vào khả năng vận động thể chất của 
một người ra sao? Bài tập dành cho 
người bị đau đầu gối có thể là đạp xe 
hoặc bơi lội thay vì đi bộ.”

Tập thể dục – Một phần của sức 
khỏe toàn diện
Bà Kazer cho rằng mặc dù nghiên 
cứu của Iowa State University cho 
thấy tầm quan trọng của các bài tập 
aerobic trong việc phòng ngừa bệnh 
tật, nhưng không tính đến tầm quan 
trọng của phương pháp ăn uống, kiểm 
soát căng thẳng, vệ sinh giấc ngủ 
(sleep hygiene), và thải độc.

Bà nói, “Bốn khía cạnh chính của 
sức khỏe là dinh dưỡng, lối sống, tập 
thể dục, và cách suy nghĩ. Điều đó có 
nghĩa là dùng thực phẩm chất lượng, 
khẩu phần được điều chỉnh, vệ sinh 
giấc ngủ và kiểm soát căng thẳng, 
cũng như động lực, ý chí, và suy nghĩ 
tích cực.”

Bà Kazer tin rằng tất cả các triệu 
chứng bệnh tật và đau khổ đều do 
cùng một nguyên nhân gốc rễ gây ra 
– căng thẳng, mất cân bằng hormone, 
nhiễm trùng, và độc tố.

Bên cạnh việc giúp ngăn ngừa 
bệnh tim mạch, các bài tập aerobic 
còn có ý nghĩa quan trọng trong việc 
bổ trợ thải độc phổi vì 70% quá trình 
làm sạch phổi diễn ra qua hơi thở. 
Nói cách khác, giảm cân là quá trình 
trao đổi khí – chất thải độc hại được 
thải ra qua lúc thở ra. Các bài tập 
tăng nhịp thở giúp giảm cân nhiều 
hơn và cải thiện sức khỏe tim mạch. 
Đó là lý do vì sao việc đeo khẩu trang 
rất nguy hiểm.

Bà chia sẻ, “Bất cứ khi nào tôi dạy 
yoga và trợ giúp khách hàng của tôi, 
tôi đều nói với họ, ‘Hãy bảo đảm rằng 
quý vị đang thở – đừng nín thở.’ Bất cứ 
lúc nào chúng ta nín thở là vì chúng 
ta đang ở trong trạng thái sợ hãi hoặc 
căng thẳng. Điều quan trọng là chúng 
ta phải ở trong trạng thái hít và thở ra 
vì cứ 10 pound (4.5kg) giảm được thì 
có 7 pound (3.2kg) là kết quả của quá 
trình hô hấp.”

Ông Huey Freeman là phóng viên, biên 
tập viên và tác giả của quyển “Who 
Shot Nick Ivie?” (Tạm dịch: Ai đã Bắn 
Nick Ivie?), viết về một về vụ sát hại có 
thật một đặc vụ biên phòng. Ông và 
vợ, bà Kate, hiện đang sống ở khu vực 
trung tâm tiểu bang Illinois.

Ngọc Thuần biên dịch

Hãy thắp lửa cho trái tim khỏe 
mạnh bằng cách đi bộ

Nhận biết các dấu hiệu 
tổn thương do acid trong 
khoang miệng có thể giúp 
giải quyết nguyên nhân gốc 
rễ góp phần gây tổn thương 
toàn bộ đường tiêu hóa

Amy Denney

Miệng ẩn chứa những dấu hiệu của 
nhiều loại bệnh, bao gồm tình trạng 
gây tổn hại men răng trong thời gian 
dài trước khi biểu hiện các triệu 
chứng khác.

Trào ngược acid là kết quả của acid 
dạ dày dâng lên thực quản gây ra cảm 
giác nóng rát ở ngực, đau thượng vị và 
trào ngược. Ngoài ra còn có một dạng 
trào ngược acid khác gọi là trào ngược 
họng thanh quản, hay còn gọi là “trào 
ngược thầm lặng”, xuất phát từ thực 
quản trên, họng và miệng.

Cả hai dạng trào ngược đều gây ra 
dấu vết mòn men răng đặc trưng. Nha 
sĩ dễ nhầm lẫn tình trạng mòn men 
răng với tổn thương do nghiến răng 
(bruxism) – nghiến hay siết chặt răng 
– đặc biệt là vào ban đêm.

“Mòn men răng do acid thường bị 
chẩn đoán sai so với do nghiến răng,” 
bà Bonnie Ripin, chuyên viên vệ sinh 
răng miệng, chia sẻ với The Epoch 
Times. “Tổn thương do mòn acid có 
dạng lõm hơn. Tổn thương do nghiến 
răng sẽ có dạng phẳng.”

Một chuyên gia nha khoa nhiều năm 
kinh nghiệm có thể phân biệt sự khác 
biệt giữa hai loại biến đổi men này, bà 
nói. Thật không may, nhiều nha sĩ và 
chuyên viên vệ sinh răng miệng gộp 
chung cả hai loại mòn răng này, một 
phần vì bệnh nhân có thể bị cả hai loại.

Do đó, các nha sĩ thường điều trị sai 
cho bệnh nhân trào ngược, cho bệnh 
nhân bộ dụng cụ bảo vệ hàm và bỏ 
lỡ cơ hội giải quyết nguyên nhân gốc 
rễ của tổn thương mòn men răng. Về 
mặt y tế, khi điều trị trào ngược, các 
bác sĩ không cần phải thông báo cho 
bệnh nhân biết rằng acid có thể làm 
hư hỏng răng của họ.

Bệnh nhân có thể tự chẩn đoán 
tình trạng
Bệnh nhân có thể tự phân tích để 
chăm sóc tối ưu sức khỏe răng miệng 
và tình trạng y tế. Bà Ripin cho biết 
nếu bệnh nhân có bất kỳ dấu hiệu nào 
dưới đây, họ nên nói chuyện với cả 
nha sĩ và bác sĩ về việc liệu trào ngược 
có thể là nguyên nhân gây ra các triệu 
chứng hay không:

•	 Men răng nhạy cảm
•	 Mất cấu trúc hoặc chiều dài răng
•	 Nghiến răng
•	 Nóng rát ở cổ họng hoặc ngực
•	 Ho hoặc hen suyễn không kiểm soát
•	 Ngáy ngủ
•	 Ngưng thở khi ngủ

Bệnh nhân cũng nên bảo đảm việc lên 
lịch trình khám răng miệng định kỳ.

“Nha sĩ có thể phát hiện các triệu 
chứng sớm trước khi các vấn đề nghiêm 
trọng tiến triển. Trên thực tế, hơn 
90% các bệnh biểu hiện ra ở khoang 
miệng có thể được phát hiện trong quá 
trình khám răng bởi nha sĩ,” công ty 
bảo hiểm nha khoa Delta Dental cho 
biết trong bài viết có tiêu đề “Nha sĩ 
có thể phát hiện trào ngược acid.”

Các y văn đã cho thấy mối liên 
quan giữa trào ngược, hay bệnh trào 
ngược dạ dày thực quản (GERD) với 
nghiến răng. Đó là lý do vì sao một số 
bác sĩ có thể hỏi bệnh nhân xem nha 
sĩ có nói với họ rằng họ nghiến răng 
hay không.

Bà Ripin cho biết bà được đào tạo 
để nhận biết các dấu hiệu mòn men 
răng do trào ngược dạ dày, giải thích 
nguyên nhân và đề nghị bệnh nhân 
nhanh chóng đến gặp bác sĩ chuyên 
khoa để kiểm tra thêm.

“Các bác sĩ cần chú ý đến [các dấu 
hiệu mòn men răng] là điều quan 
trọng nhất,” bà nói. “Nếu men răng 
có cấu trúc chắc cứng còn bị bào 

mòn, thì thực quản sẽ như thế nào? 
Nếu sự phá hủy như vậy đang xảy ra 
với răng, tôi luôn nói với bệnh nhân 
hãy đi gặp bác sĩ.”

Các vấn đề của trào ngược acid
Khoang miệng với nước bọt có độ pH 
bằng 6 là khởi đầu của quá trình tiêu 
hóa. Nhai, enzyme, vi khuẩn miệng 
và nước bọt bắt đầu phá vỡ thức ăn 
trước khi thức ăn bắt đầu đi qua 
đường tiêu hóa.

Con người sản xuất một lượng lớn 
acid dạ dày, giúp tiêu hóa thức ăn 
nhanh hơn các động vật khác. Độ acid 
của dạ dày là từ 1.5 đến 2 – gần bằng 
acid của pin trên thang pH từ 0 đến 14. 
Bảy là mức “trung tính”.

Acid dạ dày trào ngược làm 
thay đổi độ pH trong khoang 
miệng và dẫn đến các vấn đề sức 
khỏe răng miệng. Sâu răng sẽ 
bắt đầu xuất hiện khi pH trong 
miệng xuống dưới 5.

Bên cạnh việc lưu ý đến kiểu mòn 
men răng liên quan đến trào ngược, 
các chuyên gia nha khoa cũng sàng 
lọc bệnh nhân ngủ ngáy. Vì ngủ ngáy 
gây ra áp lực âm trong thực quản và 
kéo acid dạ dày lên.

Bà Ripin giải thích, “Điều này chủ 
yếu ảnh hưởng đến các răng phía sau 
và răng hàm dưới. Thông thường, 
chúng tôi sẽ khẳng định nếu người 
bệnh ngủ nghiêng một bên và chỉ bị 
mòn răng ở bên đó.” 

Khi lớp men yếu đi và mòn, răng 
sẽ trở nên nhạy cảm. Răng cũng yếu 
hơn, do đó dễ bị hư hại thêm nếu bệnh 
nhân cũng nghiến răng. Bộ dụng cụ 
bảo vệ hàm đeo vào ban đêm chỉ làm 
chậm quá trình, chứ không thể ngăn 
chặn được tổn thương.

Tổn thương bất ngờ,
ngoài ý muốn
Phản ứng của mỗi bệnh nhân là khác 
nhau. Một số trường hợp không biểu 
hiện bất kỳ triệu chứng rõ ràng nào. 
Trường hợp này đã được Fairfield 
Medical Heartburn Center viết trên 
trang web của họ. Trong một lần kiểm 
tra định kỳ, bác sĩ phát hiện bệnh 
nhân có rất nhiều răng sâu do trào 
ngược acid trong nhiều năm.

Bác sĩ chính của anh Drew Mace 
đã kê toa, nhưng toa thuốc chỉ chữa 
trị các triệu chứng nóng rát. Acid 
trào ngược vẫn đang tàn phá khoang 
miệng và cơ thể anh.

Nha sĩ đã giới thiệu người bệnh đến 
Fairfield Medical Heartburn Center. 
Béo phì, mang thai, hút thuốc và một 
số loại thuốc là những yếu tố nguy 
cơ gây ra trào ngược. Tuy nhiên, anh 
Mace với vóc dáng cân đối, cho thấy 
rằng bất kỳ ai cũng có thể bị GERD.

“GERD rất phổ biến, ảnh hưởng 
đến 20% dân số Hoa Kỳ,” Điều 
dưỡng trưởng của Fairfield Medical 
Heartburn Center, cô Tonya Mundy 
chia sẻ trong một bài viết, “Mọi người 
ở bất kỳ lứa tuổi nào đều có thể phát 
triển GERD.”

Trên thực tế, xét nghiệm cho thấy 

anh Mace bị thoát vị khe hoành, 
khiến dạ dày chui lên trên cơ hoành 
và vào ngực, làm suy yếu thực quản. 
Anh đã lựa chọn phẫu thuật thoát vị 
để giải quyết hoàn toàn tình trạng trào 
ngược của mình.

Mối liên kết giữa ruột và miệng
Các vấn đề cơ học là một trong nhiều 
nguyên nhân gốc rễ. Một lượng lớn 
bệnh nhân mắc GERD có các loại vi 
khuẩn đặc biệt có thể là nguyên nhân 
gây bệnh và đối tượng nghiên cứu.

Độ acid dạ dày được điều chỉnh 
phần lớn bởi hệ vi sinh vật đường 
ruột, cộng đồng vi khuẩn, virus và 
nấm sống dọc theo đường tiêu hóa, 

chủ yếu ở đại tràng. Vi khuẩn phát 
triển quá mức có thể gây sản xuất 
acid quá mức.

Vi khuẩn ruột non phát triển 
quá mức, sinh khí và gây chướng 

bụng, có thể góp phần gây ra trào 
ngược.
Bà Ripin đã khám một bệnh nhân 

bị mòn men răng nặng đến mức cần 
phải lắp răng giả. Khi bà Ripin gợi ý 
mòn răng do acid dạ dày, bệnh nhân 
thừa nhận rằng cô ấy đã phải vật lộn 
với sức khỏe đường ruột trong một 
thời gian khá dài.

Bà Ripin chia sẻ, “Qua xét nghiệm 
vi khuẩn cụ thể, bổ sung prebiotics và 
probiotics tùy chỉnh, và tư vấn dinh 
dưỡng, bệnh nhân đã có thể kiểm 
soát tốt hơn sự khó chịu mà cô ấy hiện 
đã hiểu là do quá nhiều acid dạ dày 
[trào ngược].”

Cho dù bệnh nhân nghi ngờ mình 
bị trào ngược acid hay không, một số 
hành vi lối sống nhất định có thể giúp 
hạn chế khả năng xảy ra trào ngược, 
ngay cả đối với các cơn trào ngược 
không thường xuyên.

Amy Denney là ký giả về sức khỏe của 
The Epoch Times. 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.

Thiên Vân biên dịch

Mòn men răng có thể là dấu hiệu của 
trào ngược acid dạ dày

Chỉ với các bài 
tập kháng lực thôi 
không làm giảm 

nguy cơ bị bệnh tim 
mạch. Thay vào đó, 

các bài tập liên quan 
đến vận động mới là 

chìa khóa.

Acid dạ dày 
trào ngược 

làm thay đổi 
độ pH trong 

khoang miệng 
và dẫn đến 
các vấn đề 

sức khỏe răng 
miệng. Sâu 
răng sẽ bắt 

đầu xuất hiện 
khi pH trong 
miệng xuống 

dưới 5.

Bệnh nhân 
có thể tự phân 
tích để chăm 
sóc tối ưu sức 
khỏe răng 
miệng và tình 
trạng y tế; và 
cũng nên bảo 
đảm việc lên 
lịch trình khám 
răng miệng 
định kỳ.

Các bài 
tập tốt nhất 
có thể ngăn 

ngừa bệnh 
tim mạch là 

những bài tập 
liên quan đến 
vận động, hít 
thở sâu hơn 
và nhịp tim 
nhanh hơn.

Nguyên 
nhân gây tử 

vong hàng 
đầu trên 

toàn thế giới 
và ở Hoa Kỳ 
là bệnh tim 

mạch.

CẢI THIỆN CÂN BẰNG 
VI KHUẨN ĐƯỜNG RUỘT 
Đây là một số mẹo vặt mà bà Ripin 
gợi ý để cải thiện cân bằng vi khuẩn 
đường ruột:

•	 Ăn nhiều loại thực phẩm để gia tăng 
sự đa dạng các vi khuẩn đường 
ruột. Điều này được chứng minh là 
có tác dụng bảo vệ chống lại nhiều 
bệnh tật.

•	 Ăn nhiều thực phẩm lên men chứa 
nhiều probiotics bao gồm sữa chua, 
dưa chua, trà kombucha và kim 
chi. (Nếu bạn không dùng hoặc ăn 
probiotics, tốt nhất nên bắt đầu với 
lượng nhỏ.)

•	 Hạn chế dùng kháng sinh khi có 
thể, vì kháng sinh tiêu diệt lợi 
khuẩn và cơ thể cần tái tạo lại hệ 
vi sinh vật.

•	 Cân nhắc uống men tiêu hóa và/
hoặc giấm táo pha loãng với nước 
trước bữa ăn

•	 Không ăn trong vòng ba tiếng trước 
khi đi ngủ

•	 Nâng đầu giường bằng cách kê 
thêm miếng gỗ dưới chân giường

•	 Hạn chế hoặc ngừng uống rượu và 
caffeine, thứ làm giãn cơ thắt thực 
quản dưới ngăn acid trào ngược vào 
thực quản.
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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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